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Bu kitapgik, sigarayi nasil birakabileceginiz konusunda size bilgi
vermek ve birakma sirecini yasarken karsilasacaginiz sorunlari
nasil ¢dzebileceginizi anlatmak amaciyla hazirlanmistir.

Birakma konusunda kararli oldugunuz sirece bu bilgiler size
yardimei olacaktir. Litfen &nerileri dikkatlice degerlendirin ve
size uygun gelenleri uygulayin.

SIGARA VE ZARARLARI
Sigara firyakiligi, en oldirici toplumsal _I.,JL.'::' ~
zehirlenme olayidir. Olim, sigara yizin- [l = ~
den olusan hastaliklar sonucu meydana AL
gelir.

Her sigarada vicut icin zehirli, tahris
edici, kanser yopici ya da kanserin orta-
ya cikmasini kolaylastirici 4000'den fazla
kimyasal madde bulunmaktadir. Bunlardan
en az 81 tanesinin dogrudan kansere
neden oldugu ispatlanmigtr.

Insanlan sigaraya bagimli hale getiren
madde ise nikotindir. Nikotin, kalp atslarini hizlandirr, tansiyonu
yukseltir, kanin pihtilasma  riskini artirir.

Sigara dumanindaki karbon monoksit gazi, kanin oksijen tasima
kapasitesini azaltr, dokular yeterince oksijen alamadigindan
egzersizde ¢cabuk yorulma ortaya cikar.

Erkeklerde tim kansere bagh élimlerin %35'inin, kadinlarda ise
%15'inin nedeni sigaradir.
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Akciger kanserine bagl dlimlerin %90’ inin
nedeni sigaradir.

Sigara i¢cmeyen ancak dumanina maruz
kalanlarda akciger kanseri riski 3 kat artmishr.

Sigara icenlerde akciger kanseri disinda
agiz, dil, dudak, girtlak, yemek borusu,
pankreas, mesane, bdbrek, prostat ve rahim
agdz kanseri riski 30 kat artmighr.

~  Sigara, kronik bronsit ve amfizem gibi
= nefes darligi yopan akciger hastaliklar:-
nin en onde gelen sebebidir. Bu hasta-
liklardan 8lim riski, icmeyenlerden 40
kat fazladr.

Sigara igenlerde kalp krizi gegirme riski
10 kat artmaktadr.

Kan dolasimi ve damarlar izerine etkileri
nedeniyle beyin damar hastaliklar ve fele
riski artar, bacak kangrenine neden olur.

Sigara icen kadinlarda; distk yopma, erken
dogum, distk dogum agirlikli bebek dogur-
ma, kisirlk, dogum kontrol hapi kullanan
grupta kalp krizi gegirme riski yuksektir.

Erkeklerde kisirlik ve iktidarsiziga neden olur.

Ulser riski artar, iyilesme gecikir.
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Ciltte kuruma, sedef hastaligi, gdzde katarakt ortaya cikmasini
kolaylastirir.

Sigara icenlerin kemikleri yogunluk kaybeder, kirklar daha kolay olur.

NEDEN SiGARA iCiYORSUNUZ?

Sigara dumani; 4000'den fazla zehirli, tahris edici ve kansere
yol acan kimyasal madde icermektedir. Bu kadar maddenin yani
sira titindeki nikotin, ciddi bagimliik yopma 6zelligine sahiptir.
Nikotinin meydana getirdigi bagimlilik nedeniyle diger kimyasal
maddeler de vicuda alinmis olur.

Nikotin ¢ok gicli bir psikolojik uyarici ajandir. Bagimlilik ortaya
cikarma 6zelligi acisindan eroin, kokain ve alkolden hi¢ fark
yoktur. Sigarayi ilk kez deneyen her U¢ kisiden biri tek bir sigo-
ra ile bagimli hale gelmektedir.

Bir sigara icildiginde, ortalama 10 saniye gibi kisa bir sirede
yanaktan emilen nikotin, beyne ulasir ve eroin, kokain gibi mad-
delerin etkiledigi merkezi uyararak bazi hormonlarin salinmasina
neden olur. Bu da zevk alma, gevseme, sakinlesme, konsantras-
yon arhsi gibi degisikliklerin orfaya cikmasini saglar. Odil gibi
gelen bu degisikliklerin devam etmesi icin viicudunuz daha ¢ok
nikotin istemeye baslar. Ictiginiz sigaranin sayisi giderek artar.
Cinky nikotinin meydana getirdigi etkilere karsi vicutta tolerans
gelisit. Bunun anlami sudur: vicuttaki nikotin miktari arthkea etkisi
azalr, 8dil gibi gelen degisikliklerin devamini saglamak igin
nikotin miktarinin daha da  artmasi gerekmektedir.

Artik vicudunuz bu maddeyi gerek olmadigi halde almak zorun-
dadir. Bu davranis ve yapmadiginiz zaman  hissettiginiz  sinirlilik,
gerginlik, konsantrasyon bozuklugu, istah arhisi, depresyon vb
duygular iradenizle kontrol edebileceginiz bir durum degildir.
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Hekim yardimi ile Ustesinden daha rahat gelebileceginiz hbbi
bir bozukluktur.

NEDEN SiGARAYI BIRAKMAKTA ZORLANIYORSUNUZ?

Nikotin psikolojik bagimlilik yani sira fiziksel bagimlilik da yapar.
Sigara icilmediginde vicutiaki nikotin miktari azalir ve vicut
bunun yoksunlugunu duymaya baslar. Yaklasik U¢ hafta stren
huzursuzluk, uykusuzluk, bazen uykuya egilim, sinirlenme, asir
tepki verme, bazen kabizlik, konsantrasyon gicligi gibi sorunlar
yasanabilir. Bu yoksunluk belirtileri her ¢ kisiden ikisinde gérile-
bilir, siddeti kisiden kisiye degisir. Bu dénem ayni zamanda sigo-
ra icme isteginin en yogun oldugu dénemdir ve genellikle kisi en
cok bu dénemde zorlandig iin sigaraya yeniden baslar.

Ote yandan sigara icenlerde 6dil gibi hissedilen degisikliklerin
devamini saglamak icin tekrarlanan sigara icme eylemi zamanla
aliskanlik halini almistir ve kisi cogu kez farkinda olmadan,
nikotin ihtiyaci yokken bile sigara yakip icmeye baslamistir.
Ayrica bu sik tekrarlanan sigara igme eylemi, ginlik hayatindaki
pek cok faaliyeti ile iliskilendi-

rilmistir (cay, kahve, yemek

sonrasi, eglence ve arkadas

ortami, vs). Dolayisiyla sigaray:

birakmaya ¢alisirken ginlik iy
hayatindaki pek ¢cok sey kisiye &, '
sigarayr hatirlatacak ve istek 5
uyandiracakhr.

Sigara birakildiginda 2-3 hafta siren fiziksel yoksunluk belirtileri-
nin yani sira gunlik

hayattaki sigarayr cagristran unsurlar da zorlayacakhr. Hatta
fiziksel yoksunluk belirtileri ortadan kalktiktan sonra da kendini
hissettirecektir.
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Ozefle; sigarayi birakmayi deneyen kisiyi erken dénemde daha
cok yoksunluk belirtileri zorlarken, bu dénemden sonra psikolojik
bagimliligin getirdigi aliskanliklar nispeten on plana ¢ikmaktadir.
O halde sigarayr birakacak kisinin bu sorunlar tanimasi ve
nasil cozeceqini 6grenmesi gerekecektir.

Unutulmamasi gereken puf noktasi sudur:

Sigarayi birakmaya calisan kisinin zorlanmasi, nikotin bagimliligi-
nin beklenen bir sonucudur. Kisilik yapisiyla iliskisi yoktur.
Dolayisiyla zorlanmak ya da birakmayr deneyip tekrar baslamak
iradesizlik anlamina gelmemelidir. Sigara birakma ¢abasi icindey-
ken kendinizi yargilamadan ve suclamadan micadele etmelisiniz.
Bu streci “kronik tekrarlama egilimi olan bir hastaliktan iyilesmeye
calismak” olarak benimsemeniz cabanizi kolaylastiracakhr.

Sigara icen kisi, sigarayr kendi kendine birakabilir.

SIGARAYI NASIL BIRAKACAKSINIZ?

Kendi kendine birakmayi denediginde zorlaniyorsa etkinligi kanit-
lanmis tibbi tedavi ydntemlerinden yararlanabilir. Bu yéntemler,
nikotin yerine koyma tedavileri (Tirkiye'de bant, sakiz), agizdan
yutularak kullanilan bupropion ve vareniklin’ dir. Her ¢ yontem
de i¢me istegini azaltmasi ve yoksunluk belirtilerini 6nleme agisin-

dan basarilidir. Doktor kontro- ==y e
0 H  wicorin panpr T, /wdeoTin chelETi
linde kullanilmasi ilaclarin (._.-_-_l.:.u.;- e | (e oo
etkinligini artiracaktr. N BRAXTIML O\ BIRAKTIM

Ginimizde giderek yayginla-
san cesitli tibbi olmayan yon-
temler vardir (luksopunktur, bio-
rezonans, IQS, Allen Carr yon-
temi, lazer tedavisi, elektronik
sigara, nikotin sigarasi vs). Bu
yontemler etkinligi kanitlanmis
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yontemler degildir ve nerilmemektedir. Akupunktur ydnteminin
etkinligi de hala tarsmalidir.

SIGARAYI BIRAKMAYA HAZIRLANIN

Sigarayr birakamayacaginizi disinmek ya da buna inanmak
cobanizi olumsuz etkileyecektir. Bir bagimlilikian kurtulmaya caliso-
caginizi disinin ve karamsarliga izin vermeyin.

Birakmak icin kendinize bir gin belirleyin ve kararli olun, ertele-

meyin.
Sigarayr birakmay: isteme e T
M. - Al e ¥ FEAL oY [ DO A T
nedenlerinizi yazin, her Sabum srumce e .
. . .. . AR AZAGIM AEBARACAELM _g_:wu'-.‘-l-l;_.
zaman gérebileceginiz yerler- S e

de bulundurun, yaninizda tagi-
yin, gevrenize asin. Bu yon-
tem sizin kararliginizi koruma-
niza yardim eder.

Birakma kararinizi size destek
olacagina inandiginiz yakinlo-
nnizla paylasin. Ancak “ya
birakamazsam onlara ne sdylerim, mahcup olurum” gibi olumsuz
dustncelere kapilmayin.

Ev ve isyerinizde sigara ve sigarayi
hatirlatacak esyalan (cakmak, sigara-
ik, kibrit, killik, vb) kaldirmanizi 6ne-
ririz. Boylece bazi hatrlaticilardan
uzaklasmis olursunuz.

Birakmayi denediginiz zaman micade-
lenizi kolaylastiracak yeni gunlik alis-
kanliklar edinmeye ¢alisin. Yasiniza
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uygun egzersiz programina baslayabilirsiniz. Yirbyis yopmak, spor
salonuna gitmek, hobi ve zevkleriniz varsa bunlan uygulamaya bas-
lamak, oyalanmaniza yardim edecekiir.

UNUTMAYIN!

Bagimlilik yapici bir maddeden kurtulmak gictir ancak imkansiz
degildir, kararlilikla basarilir.

Pek cok bagimlinin zorlandigi nikotin yoksunluk belirtileri gegici-
dir. En cok ilk 2-3 haftalik sire sizi zorlayabilir. Ancak 3 hafta
gectikten sonra sigara ile micadeleniz bitmeyecektir. Sigara
icmeyi cagnshran pek cok sey, size hatrlatmaya devam edebilir.
Siz icmeme konusundaki kararliiginizi sirdirirseniz hatirlatici
cevresel unsurlar (yemek sonrasi, cay, kahve, vs) ile sigara aro-
sindaki giclenmis bag zayiflayacaktr.

Sigarayr birakmaya ¢alisirken nikotinin ézelliklerinden dolayr zor-
landiginizi unutmayin. Kendi iradenizi suglama egilimine girmeyin.

Birakma denemeniz sirasinda basarisizlik s6z konusu olursa asla
kendinize olan giveninizi yitirmeyin. Bu durum, nikotin bagimlil-
gindan kurtulma sirecinin dogal bir seyridir.

SiGARAYI BIRAKTINIZ.....

Birakmayi denediginiz gin “Acaba basaracak miyim2” kaygisi-
na kapilmayin. Bu tip distnceler sizi olumsuz etkileyebilir.
Gerginliginizi giderecek ugrasilar bulun. Yiriyuse cikmak, alisve-
ris yapmak, sigara icmeyen bir arkadasinizi ziyaret gibi faaliyet
ler olabilir.

Aile ve arkadaslarinizdan destek isteyin. Bu talebiniz, aralarinda
icenler varsa yaninizda igmelerini engelleyebilir. Ancak ¢evreniz-

9
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deki kisilerin sizin sigara birakma denemenizi izlemesi ve tepki-
leri sizi tedirgin ediyorsa paylasmayabilirsiniz.

Birakhginiz gini kutlayabilirsiniz. Kendinize hediye alabilirsiniz.

Birakma denemeniz sirasinda bol su icmeniz ve meyve yemeniz
yararl olabilir. Cay ve kahve gibi ice-
cekler icme istegi uyandiriyorsa bir
sire bu iceceklerin miktarini azalhn.

El agiz aliskanliginiz sizi zorluyor ise
kalem ya da stres topu ile oynayabilir,
agzinizda kirdan bulundurabilir, seker-
siz sakiz cigneyebilirsiniz. Elinizde
kicuk bir sise su bulundurup icme
istegi geldiginde igebilirsiniz.

llk 2-3 hafta sigara icilen ortamlara
girmemeye calisin. Bir stre sigaray
hatirlatici gunlik aliskanliklarinizdan
vazgecmeyi deneyin.

Birakmaya calishginiz dénemde diger
bagimlilarin ¢abanizi engellemesine

izin vermeyin.

Icme istegi zaman zaman sizi zorlayabilir. Istek geldiginde 3-5

dakika sirer ve gecer. Bu kisa sireyi
atlatmak sizin elinizde:
&

- Meyve ya da ¢ig yenebilen
sebze (havug, marul, salatalik
gibi) afishrin

- 10 kez derin nefes alip verme
egzersizi uygulayin

- Basit egzersiz hareketleri yapin
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- Dus alin

- Yemek sonrasi istek geldiginde
sofrada oyalanmayin, hemen
kalkin dislerinizi fircalayin,
meyve yemeyi deneyin

- Is ortami ya da evde o anda
ugrashginiz is size sigarayr cad-
nshrdiysa isinize odaklanmaya
calismayin, uzaklasmaya ve
tamamen farkli bir ugrasiyla kisa
bir stre oyalanmaya ¢alisin

- Her icme istegi geldiginde bikmadan kendinizi oyalayacak
ugrasilarla vakit gegirin. Bir stre sonra icme istegi sikligs,
sUresi ve siddetinin azaldigini géreceksiniz

- Asla “bir sigara icsem ne olur?” disincesine kapilmayin.

llk iciste kontrol edebildiginizi disin-

seniz bile, tek sigara eski halinize

kisa strede dénmenize sebep olur.
Birakabildiginizi gérdiginizde

“korktugum gibi degilmis, demek ki

birakabiliyorum. Ne zaman istersem

birakabilirim” diyerek yanilgiya dis-

meyin. Basariniz rahatlamaniza

neden olmasin. Sadece kendinizi

kandirmis olursunuz

SIGARAYI BIRAKTIGINIZDA YASAYABILECEGINIZ
OLUMSUZLUKLAR NELERDIR?
Nikotin yoksunluk belirtileri
Asagida s6zi edilen belirtiler ik 2-3 hafta yasanmasi muhte-
mel yoksunluk belirtileridir ve gegcicidir.
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- Huzursuzluk
- Uykusuzluk ya da tam tersi uykuya egilim
- Gerginlik
Dustnceleri toplama gu¢ligu
- Asiri tepki verme egilimi
- Sinirlilik
- Yorgunluk
- Titreme
- Bas agrisi
- Kabizlik
- Depressif ruh hali veya bazen de asin neselenme durumu
- Istah artmasi
- Agiz kurulugu, agiz yaralari

Bu durumlarda neler yapabilirsiniz?

Huzursuzluk, gerginlik, sinirlilik, asiri tepki verme egilimi s6z
konusu oldugunda yirtyuse ¢ikmak, dus almak, spor yapmak,
mizik dinlemek rahatlatici olabilir.

Uykusuzluk cekiyorsaniz aksam 18.00'den sonra ¢ay, kahve
gibi kafeinli icecekleri olabildigince az icmeniz ya da kisa bir
sure hic icmemeniz, ilik dus almaniz, ilik sit igmeniz yararl
olabilir.

Bas agnsi varsa dus almak, yurlyis veya hafif egzersizler iyi
gelebili, agn kesici almayi deneyebilirsiniz.

Kabizlik olustuysa bol su icmek, kayisi, incir, armut gibi meyveleri
tuketmek, kepek unundan yopilmis ekmek, yesil yaprakli sebzeler,
tahil gibi posa icerigi yiksek yiyecekler tiketmek bu sorunu ¢z
menize yardim edebilir.

Agiz kurulugu oldugunda su icmek, sakiz cignemek bu sorunu
giderebilir. Agizda oft dedigimiz yaralarin ¢ikmasi durumunda  iyi-
lesmesine yardim edecek pomad ve gargaralar bulunmaktadir,
doktorunuza danisarak bu ilaclan kullanabilirsiniz.
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Istah artmasi ve kilo almak,
nikotin yoksunlugunun fipik belir-
tilerindendir. Nikotin istahi keser
ve yiyeceklerin yikimini arfirir
Nikotin olmadiginda istah arto-
cak ve metabolizma yavaslaya-
cakhr. Bu nedenle ilk birkac ay
icinde 3-5 kilo alabilirsiniz. Bu
sizi Urkitmemeli ve sigaraya
tekrar baslamak icin bahane
olmamalidi. Ogiin atlamadan
dizenli, ancak un ve sekerden fakir dusik kalorili gidalarla bes-
lenmek, egzersiz yapmak kilo artisinin beklenenden daha fazla
olmasini engelleyecektir. Ayrica el agiz aliskanhgindan kurtulmak
icin cerez, cips, biskivi, cikolata gibi yagl ve yiksek kalorili yiye-
cekler yerine mevsim meyveleri ve ¢ig yenebilen sebzeleri yemeyi
fercih efmelisiniz.

Depressif ruh hali bazi kisilerde gori-
G lebilmektedir. Kendini mutsuz hisset-
El(‘j'\“ me, hicbir seyden zevk almama,
her seye karsi isteksizlik gibi
durumlar yasanabilir. Ancak bu
da gegicidir. Eger sizi rahatsiz
ediyor ve birakma ¢abanizi olum-
suz etkiliyorsa doktorunuza danisin,
gerekirse tedavi onerebilir.

Nikotin yoksunluk belirtileri ve zorlayici igme istegini 6nlemek
icin doktorunuz tibbi tedavi dnerebilir. Nikotin yerine koyma
tedavisi, bupropion ya da vareniklin bu sikintilari énleyebildigi
gibi sigarasiziga alismanizi da kolaylastirr.
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SIGARAYI BIRAKMANIN YARARLARI

Saghk yararlar:
20. dakikada — Nabiz, kan basinci ve viicut 1sisi normale doner
24. saatte — Kanda karbonmonoksit gazi hizla azalir
2 hafta - 3ay sonra —
- Efor kapasiteniz artar
- Oksirik varsa azal, 3 ay icinde kaybolur
- Balgam varsa 2 haftada yar yariya azalr
- Soluk alip vermeniz kolaylasir
- Koku ve tad alma duyulariniz iyilesir
- Bagisiklik sisteminiz giclenmeye
baslar
- Kendinizi daha dayanikli ve
gUcli hissetmeye baslarsiniz
- Dis ve parmaklarinizdaki sari
lekeler kaybolur
1. yilda
- Kalp krizi gegirme riskiniz ilk ginlerden itibaren azalmaya bas
lor, bir yilin sonunda risk %50 azalir
- Beyin kanamasi ve bacaklardaki damar hastaligi (Buerger)
riski %30-50 azalir
- KOAH (kronik obstriktif akciger hastaligi) gibi solunum yet-
mezligine yol acabilen akciger hastaliklarinin ortaya ¢ikmasi
engellenir, varsa ilerlemesi durur
5. yilda
- Agiz, gitlak, yemek borusu, idrar torbasi kanseri riski yari
yariya azalir
10. yilda
- Felg olma riskiniz 5-10 yil icinde hi¢ sigara icmemis olan-
larla ayni dizeye iner
- Akciger kanseri, agiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi,
bobrek, pankreas kanseri riski azalmaya devam eder
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15. yilda
Kalp koroner damar hastaligi ve kalp krizi riski hi¢ igme-
yenlerle ayni olur

Sosyal yararlar::

- Evde, isyerinde arkadas ortaminda sigara icmeyen ve siz
ictiginiz icin rahatsiz olanlar ve sevdikleriniz artik dumana
maruz kalmayacaktr
Cocuklara iyi 6rnek olabileceksiniz; onlar pasif icicilikten
kurtarip kulak iltihabi, bademcik iltihabi, sinizit, bronsit,
hisilli solunum, astim gibi hasta-
liklara yakalanma ' risklerini
azaltacaksiniz
Cevrenizdeki insanlara 6rnek olo-
rak onlarin da birakmasini kolay-
lashracaksiniz
Eviniz, arabaniz, giysilerinize sinmig
sigara kokusu kaybolacagindan
cevreyi rahatsiz etmeyeceksiniz

- Artik topluma zarar vermeyen bir bireysiniz

SGPERSiy
BABA”

Ekonomik yararlar:
Sigaraya ayirdiginiz para cebinizde kalacagr icin tasarruf
etmis olacaksiniz. Ug ay sonun-
da bir TV ya da mizik sefi
alabilirsiniz. Ginde 2 paket
yabanci sigara iciyorsaniz sigo-
rayl birakhiginizin 1. yilinda
eve bilgisayar alabilirsiniz. On
yil sonra da sigaraya harcama-
yarak ayirdiginiz parayla araba
sahibi olabilirsiniz
- Sigaranin neden oldugu hastaliklar nedeniyle doktor, hasta-
ne, tedavi giderleriniz azalacaktr.




TURK TORAKS DERNEGI EGITIM KITAPLARI SERISI I

SIGARAYA TEKRAR BASLAMAMANIN PUF NOKTALARI

Sigarayi biraktiktan sonra icme dirtisi zaman zaman sizi zor-
layabilir. Bu zorlanmalarin en ¢cok hangi durumlarda ortaya cikt-
gina dikkat edin (stres, arkadaslar, alkol, ¢ay, kahve vs). Bu fak-
torlere karsi dnceden hazirlikli olun:
- Sigarayr neden birakhiginizi kendinize hatirlatin
- leme dirtisi zorladiginda daha dnce anlatilan yontemlere
basvurun (derin nefes almak, su icmek, egzersiz yopmak gibi)
- Sigara icilen bir ortamdaysaniz uzaklasmaya c¢alisin
- lcmemeyi basardiginizda kendinizi &dillendirin
Her sey yolundayken bir nedenin tetiklemesiyle kendinizi sigara
icerken bulursaniz:
- Hayal kirkhigina kapilmayin,
kendinizi suglamayin
- Basaramadiginizi disinerek
micadeleden vazgegmeyin
- Bu durumun nikotinin bagimli-
lik yopma &zelliginden kay-
naklandigini hatirlayin.
lcmemeyi sirdiriin
- Bir kez icmis olmaniz sigaro-
ya tekrar baslamaniz demek
degildir, icmeye devam etme-
diginiz sirece siz hala sigo-
rayl birakmis bir bireysiniz

U¢ AYDIR
SIGARA ICMIVORLIM
SU BESENDIGIM CEXETI
ALMAYT HAK ETTHMI

SIGARASIZ SAGLIKLI GUNLER DILEGIYLE









