
Alkolle ilgili yap›lan flakalara güleriz.
Ama alkolün, sigaran›n ya da
al›flkanl›k yapan di¤er maddelerin
sa¤l›¤›m›z aç›s›ndan ne kadar zararl›
oldu¤unu kimi zaman unuturuz. Bunu
an›msamak için ülkemizde her y›l 1-7 Mart
tarihlerinde Yeflilay Haftas› kutlan›r. Bu
haftada yap›lan etkinliklerle, sa¤l›kl› bir
insan yaflam›nda bu maddelerin yer
alamayaca¤›n› daha iyi anlar›z.
Araflt›rmalar›n da gösterdi¤i gibi

sigara, alkol ve di›¤er al›flkanl›k yapan maddelerin
insan sa¤l›¤›na verdi¤i zararlar o kadar büyüktür
ki, bu zararlar savafllar›n yapt›¤› zararlarla efl
tutulur. Belki de bu nedenle bu maddelere karfl›
al›nan önlemlerin al›nd›¤› kampanyalarda
"Sigarayla Savafl, Alkolle Savafl" fleklinde
sloganlara yer verilir. Bu kampanyalar›n en çok
yap›ld›¤› yerlerden biri de ilkö¤retim kurumlar›d›r.
Çocuklar›n ve gençlerin sigara, alkol vb. madde
kullan›m›na tepki duymalar› ve bunlar› kullananlar›
uyarmalar› gelecek için bir umuttur. Yetiflkinler
çocuklar›n toplumu daha iyiye götürece¤ini bilir
ve bu konuda çocuklara güvenirler. Ama neden
insanlar›n bu tür al›flkanl›klar› vard›r? Bunu
yetiflkinlere sordu¤umuzda bu konuda çok da
aç›k yan›tlar›n olmad›¤›n› görürüz. Çünkü her
e¤itimli insan, sigara içenlerin sa¤l›kl› soluk
alamad›¤›n›, alkol kullananlar›nsa beyin
hücrelerinin öldü¤ünü bilir. Sigara, alkol ve di¤er
maddelerin öksürük, deride buruflma, ifltahs›zl›k,
sindirim bozukluklar›, çeflitli mide, ba¤›rsak,
böbrek ve karaci¤er hastal›klar›, kalp ve damar
hastal›klar›, uykusuzluk, görme bozukluklar›, g›rtlak
kanseri, akci¤er kanseri ve felce kadar sa¤l›¤›
tehdit edecek birçok zarar›n›n oldu¤u

araflt›rmalarla belirlenmifl. Ayr›ca bu
al›flkanl›klar›n insan›n dikkatini
da¤›tt›¤›, bu nedenle çeflitli
kazalar›n ortaya ç›kt›¤› da bilinir.

Gazeteler toplumu uyarmak
amac›yla bu tür haberlere
özellikle yer verir. Ya sigara,

alkol vb. madde al›flkanl›¤› olan
insanlar›n sinirli ve mutsuz

olmas›na ne demeli? Bunun
nedenini uzmanlar flöyle aç›klar:
Keyif alma ve rahatlama duygusuyla

bafllayan al›flkanl›klar bir süre sonra
kâbusa dönüflür. Abur cubur

yemeyi seven bir insan›
düflünün. Böyle bir insan bu tür
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Adam›n birini k›rm›z› ›fl›kta geçti¤i için
trafik polisi durdurmufl, ehliyet ve
ruhsat istemifl. Adam da “Yan›mda
yok, arkadafl›n evinde içiyorduk,
san›r›m fazla kaç›rd›m, biraz
sarhoflum, orada unutmufl olmal›y›m”
demifl... K›rm›z› ›fl›k, alkol, ehliyet
ruhsat yok... Trafik polisi gitmifl
komiserine durumu anlatm›fl...
Komiser, adama ehliyet ruhsat
sormufl, adam ç›kar›p uzatm›fl
hemen. Komiser flafl›rm›fl elbette...
Alkolmetreyi ç›kar›p üfletmifl, adamda
zerre alkol yok... “Memur bana sizin
alkollü oldu¤unuzu ve ehliyetinizin
yan›n›zda olmad›¤›n› söylemiflti”
demifl. Bizim uyan›k dönmüfl
komisere... “Siz ona ald›rmay›n, pek iyi
de¤il galiba... Birazdan size k›rm›z›
›fl›kta geçti¤imi filan da
söyleyebilir.”

Sa¤l›kl› Bir
Yaflam ‹çin,
Sigara ve
Alkole Hay›r!
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besinleri tüketti¤inde kendini iyi hisseder. ‹yi
hissetmek için de yemeyi sürdürür. Bir süre
sonra iyi hissetmeyecek kadar düzensiz ve
dengesiz yemeye bafllar. Bu da çeflitli
rahats›zl›klar›n ortaya ç›kmas›na yol açar. Bu
al›flkanl›klar›n› sürdürürse rahats›zl›klar› artar,
içinden ç›k›lmaz bir duruma gelir, sonuçta
mutsuz olur, ayr›ca kendini
engelleyemedi¤i için de öfke duyar. 

‹nsanlar›n bu tür al›flkanl›klara keyif alma
ve rahatlama amac›yla bafllamalar› ve
sonra çok ac› çekmeleri flafl›rt›c›. Ama
daha flafl›rt›c› olan› kimi insanlarda bu tür
al›flkanl›klar›n ilkö¤retim ça¤›nda bafllamas›! Bunun
nedeni de çocuksu merak, yetiflkinlere özenme
ve arkadafllar aras›nda kabul görme duygular›.
Merak›m›z yüzünden çocuklu¤umuzda bafl›m›z
ufak tefek dertlere girebilir. Ama her fleyin bir
s›n›r› vard›r. Neyi yapmayaca¤›m›z› ve nerede
duraca¤›m›z› bilirsek, bu tip konularda daha az
güçlük çekeriz. Yetiflkinler de kimi zaman
çocuklara örnek olduklar›n› unutabilirler.
Çocuklar›n sa¤l›klar›na özen göstermeleri,
s›n›rlar›n› bilmeleri ve bu do¤rultuda hareket
etmeleri en do¤rusu de¤il mi? Bu bilince özellikle
arkadafll›k iliflkilerinde gereksinimimiz vard›r.
Hepimiz arkadafllar›m›z olsun ve onlar bizi sevsin
isteriz. Onlar›n ilgisini çekmek için zaman zaman
kendimizi oldu¤umuzdan farkl› gösterme
yanl›fll›¤›na da düflebiliriz. Bu yanl›fll›¤a düflmemek
için kendimize güvenmeyi ve “hay›r” demeyi
ö¤renmemiz gerekir. Ailemizle iliflkilerimizi
düflünelim. Bizi çok sevdikleri halde kimi
isteklerimize “hay›r” derler. Bunu yaparken de bizi
düflünürler. Öyleyse birisine “hay›r” demek onunla
iliflkimizi bozmaz, iliflkimizin dürüst, sa¤l›kl› ve
güvenli olmas›n› sa¤lar. 

Deneyimlerinizi düflünün. Ölçüsünü
kaç›rd›¤›n›z her fley daha

sonra sorun olarak
karfl›n›za ç›kar. Ama

al›flkanl›klar›n da en
kötü taraf›

fark›nda olmadan, yani
ölçüyü kaç›rd›¤›m›z›

anlamadan kendimizi sorunlar›n
içinde bulmam›zd›r. Bu nedenle sigara, alkol ve
di¤er madde al›flkanl›klar› toplumsal bir konu
olarak görülür. E¤itimle bilinçlenme sa¤lanmaya
çal›fl›l›rken, yap›lan araflt›rmalarla da bu
al›flkanl›klar›n sa¤l›¤›m›za verdi¤i zararlar ortaya
ç›kar›l›r. Al›flkanl›klar› daha önceden kazanm›fl
kiflilere sa¤l›k merkezlerinde tedavi yap›l›r. Daha
da önemlisi bu al›flkanl›klar› önlemeye yönelik
yasalar düzenlenir. Çocuklar›n alkol ve sigara
içmesini yasaklayan, yetiflkinlerin toplu yaflam›n
oldu¤u yerlerde sigara içmesini engelleyen
yasalar›n birçok ülkede
uyguland›¤› düflünülürse
tüm dünyan›n bu
al›flkanl›klara savafl

açt›¤› görülür.  

B›rakal›m sigara,
alkol ve di¤er
madde

al›flkanl›klar›yla ilgili
öyküler sadece
f›kralarda yer als›n.
Sa¤l›kl› yaflam›n

öneminin ve
bilincinin

daha artt›¤›
günümüzde
kendimizi spor,
sanat ve bilim

gibi u¤rafllar
edinelim. Futbol oynayal›m, gitar çalal›m, resim
yapal›m, kufllar› gözleyelim, kelebekleri sayal›m,
çeflitli kulüplere üye olup, onlar›n etkinliklerine
kat›lal›m. Yaflam›m›z sa¤l›k, sevgi, güven içinde ve
hoflca zaman geçirebildi¤imiz etkinliklerle
sürdükçe sigara, alkol ve di¤er ba¤›ml›l›k yapan
maddelere “hay›r” demek parma¤›m›z› fl›klatmak
kadar kolay olacak. 
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