Sigara Biraktirma Teknikleri

AhmetZeytinci

Yillar yili sigara icmis biri olarak birazda bu konuya kafa yorayim dedim. Ben birakali asagi yukari bir on
sene kadar olmustur. Birakmak gercekten glizel, ama ondan daha glizelini s6yleyeyim, tahmin ettiniz
tabi o ince zekaniz ile; o da hic baslamamak ve baslamamis olmak degil mi?

Benim aklima yatan en birinci yollarindan birisi, cocugumuzun daha kiiciik yas da elinden tutup, bir
Onkoloji Hastanesine veya bir Verem Savas Dispanserine gotlirmek. Orada gordiiklerinden sonra hig bir
cocugun ileri ki yaslarda sigara ile tanisma istegi olmayacagi kuvvetle muhtemeldir...

Bir baska yol da tlkemizin elinde ki biitlin sigara fabrikalarinin yabancilara satildigi yoniinde ki telkindir.
Onlarinda bizim toplumumuzu zehirlemek icin durmadan sigara Urettigi ve sattigl, sonra da kansere
yakalanan hastalarimizi tedavi icin, cok pahali kanser ilaclarini bizlere pazarladigi ve tlkemizin bu isten
son derece zararli ¢ciktigl anlatiimalidir...

Bir de sigaranin benzeri olan puro gibi nargile gibi tiitlin Grtnleri var ki bunlarin sigaradan daha da
zararli oldugu bilinen bir gercek. Ayrica baca dumani gibi tiiten sekilde sigara icen arkadaslariniz varsa
onlarin yanina gidip az bucuk duygu sémiiriisii de yapabilirsiniz. "Vah vah pek de gencmissin yahu,
geride bir siirti coluk cocuk, hanim bir taraftan dul kalacak, artik senden sonrada belki baska birisi ile
izdivac yapar, sonrada senin mallarini yeni esi ile catir catir yerler." diye climleler kurarak arkadaslarinizi
sigaradan ve her tirld titin Griinlinden uzak tutmaya calisabilirsiniz.

Medyada bir dolu sigarayi biraktirdigini séyleyen insanlarla kuruluslarla karsilasiyoruz. Bunlarin
bircogunu da kiminiz denemistir belki de. Bunlardan yararlanan da vardir, belki faydasini gérmeyen de.
Burada hangi teknik ya da hangi alet olursa olsun, isin temeli insandir, insanda biter her sey. Eger o
iradeyi gosteremezseniz hangi teknik olursa olsun size viz gelir ve icmeye devam edersiniz ta ki doktora
gidip de doktorun size"Uzglintinlim damarlarinizdan bir kaci tikali, bir bacaginizi kesmek zorundayiz ya
da bay pas ameliyati olmalisiniz." diyene kadar. Sigaranin, en basta kanserin ve kalp hastaliklarinin bir
numarali tetikleyicisi oldugu artik bilinen bir gercek...

Bilin ki sigarasiz hayat cok rahat. Yasam kalitenizi inanamadiginiz kadar arttirtyor. Bir deneyin bakin

birakmayi, zorlayin kendinizi, bana hak vereceksiniz, tesekkiire degmez, para pul istemez, ufak bir
duaniz yeter. Hepinize en derin sevgi ve saygilar...
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