iftarda sigara icmek
cok sakincalli

¥ 12 yildir sigara kullaniyo-
rum. Her sene Ramazan’da
oruc tuttugumdan giindiizleri
sigara icmem. Iftardan sonra
giindiiziin éciinii alir gi-

amazan dolayisiyla orug tu-
Rtan cok sayida (milyonlarca)
tiryaki, bir ay boyunca giin-

diizleri 14-15 saat sigarasiz kal-
maktadir. Ramazan disinda si-
garasiz ortamlarda bir iki saat
bile kalmakta zorlanirken; Ra-
mazan’da pek de zorlanmadan
giin boyu sigarasiz kalabil-
mektedir. Bu durum, sigara alis-
kanhginin zihinsel olarak kontrol al-
tina alinabilecegini ve bunu, sade-
ce belirli kisilerin degil, isteyen her-
kesin yapabilecegini géstermesi ba-
kimindan cok
Onemlidir.

Aslinda 15
saat sigarasiz
kalan, 24 saat
de kalabilir.
Onemli olan
kisinin kendini
buna sartlandir-
masidir.

Sigaraui bi- e
rakmada en énemli asama, zihin-
sel kararliliktir. “Sigarasiz yapami-
yorum” diyen tiryakiler bile, Ra-
mazan’da bunu zorlanmadan ba-
sarabilmektedir.

KENDINIiZi MOTIVE EDIN

Ramazan ayinda cevrede
bulunan kisilerin de cogunluk-
la sigara icmemeleri, tiryaki-
nin isini kolaylastirmaktadir.

* Ramazan ayinda tiim tiryakilere
onerim, kendilerini 15 saat yerine
24 saat sigarasiz kalmaya prog-
ramlamalaridir,

Eger kendilerini sigara icmeme
yontiinde iyi motive eder ve yeterli
kararlilik diizeyine ulasabilirlerse,

Hasta haklaniyla ilgili SMS (cep telefonu mesaji) yoluyla 4122-ETU'ya
iletebilir ya da saglik@sabah.com.tr mail adresine yazabilirsiniz.

bi cok sayida sigara iciyorum.
Bunun bana zaran olabilir di-
ye de korkuyorum. Iftarda ici-
len sigaranm fazladan bir za-
rant var mi? Nejat D.

gunduiz orugluyken sigaray: arama-
diklan gibi geceleri de cok fazla si-
gara icme arzusu duymavyabilirler.

Bir de iftar sonrasinda da
sigara icilmeyen ortamlar tercih
edilmelidir. Sigara kullanan esler
birlikte birakmay: denemelidir. Bu
sekilde Ramazan'i yasamlarinda
bir déniim noktas: haline getirebi-
lirler. Bayrama, énemli bir kaza-
nimla girebilirler. !

CIDDI RISK TASIYOR

Giindiiz oru¢ tutan tiryaki-
lerin aksam
iftarla birlikte
aniden sigara
icmeye basla-
malan ve he-
le hele, giin-
diiz iceme-
dikleri sigara-
lan telafi
edercesine
list iiste siga-
ra icmeleri ciddi riskler tas:-
maktadir. Ozellikle iftar sofralarin-
da yenilen agir ve yagh yemekler
ve icilen sigara; yaslhlar, kalp ve
yliksek tansiyon hastasi kisiler icin
biiytik tehlike arz etmektedir. fci-
len bir tek sigara bile damar- '
lan daraltarak, kalp ve beyin
kan akimlarnim azaltmakta,
kolesterolii yiikseltmekte ve
pihti olusumunu kolaylastir-
maktadir. Kalp krizleri, felcler,
beyin kanamalan, ritm bozuk-
luklan gibi éldiiriicii ve sakat-
layic1 birgok hastaliga daveti-
ve cikarilmaktadir.

En iyisi glindiiz oldugu gibi, ge-
celeri de sigarasiz kalmaktrr...

Ailenizin doktoru sizin icin yanitiayacak.

birakmis.
r, sigarayi
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