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S‹GARAYI BIRAKIYORUZ

Bu kitapç›k¸ sigaran›n zararlar› ve sigaray› nas›l b›rakabilece¤iniz
konusunda  sizi bilgilendirmeyi amaçlamaktad›r.

Anlat›lan bilgiler ve sigaray› b›rakman›z› kolaylaflt›racak öneriler,
bu konuda istekli ve kararl› oldu¤unuz sürece size yard›mc› olacak
ve baflar› flans›n›z› art›racakt›r. Lütfen, bu önerileri teker teker
de¤erlendirin ve size uygun gelenleri uygulay›n. Unutmay›n, pek
çok ba¤›ml›, hiç yard›m almadan da sigaray› b›rakabilmektedir.
Kendinize güvenin ve kararl›l›¤›n›zdan vazgeçmeyin.

S‹GARA VE ZARARLARI

Sigara tiryakili¤i, en öldürücü toplumsal
zehirlenme olay›d›r. Ölüm, sigara yüzünden
oluflan hastal›klar sonucu geliflir. 

Her bir sigarada vücut için zehirli, tahrifl
edici, kanser yap›c› ya da kanserin
ortaya ç›kmas›n› kolaylaflt›r›c›
4000’den fazla kimyasal madde
bulunmaktad›r. Bunlardan 50
tanesinin do¤rudan kansere sebep
oldu¤u ispatlanm›flt›r. 

Kifliyi sigaraya ba¤›ml› hale getiren
madde ise nikotindir. Nikotin, ayr›ca
kalp at›fllar›n› h›zland›r›r, tansiyonu yükseltir, kan›n p›ht›laflma
riskini art›r›r. 

Dumanda bulunan karbonmonoksit gaz›, kan›n oksijen tafl›ma
kapasitesini azalt›r, dokulara yeterli oksijen tafl›nmas›na engel
olur, bunun sonucunda sigara içenler egzersiz s›ras›nda daha
çabuk yorulurlar.
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Dünya Sa¤l›k Örgütü (WHO) verilerine
göre, bu y›l 4.8 milyon kifli sigara
nedeniyle oluflan hastal›klar yüzünden
ölecektir. 2025 y›l›nda bu rakam›n 10
milyona ç›kmas› beklenmektedir. Bunun
7 milyonunun bizim gibi geliflmekte
olan ülkelerde olaca¤› belirtilmektedir.
Tiryakilerin %25-30’u zaman›ndan önce
ölmektedir.

• Erkeklerde tüm kanser türlerine 
ba¤l› ölümlerin %35’inin, 
kad›nlarda ise %15’nin nedeni 
sigarad›r. 

• Akci¤er kanserine ba¤l› ölümlerin  %90’›n›n nedeni sigarad›r. 
Akci¤er kanseri, kanser nedeniyle ölümler içinde birinci s›rada 
yer almaktad›r. Sigara içenlerde akci¤er kanseri riski 
içmeyenlerdekinden 20 kat fazlad›r.

• Sigara içmedi¤i halde duman›na maruz kalanlarda bile akci¤er 
kanseri riski içmeyenlerdekinden 3 kat fazlad›r.

• Sigara içenlerde akci¤er d›fl›nda a¤›z, dil, dudak, g›rtlak, 
yemek borusu, pankreas, böbrek, mesane, prostat, rahim a¤z› 
kanseri riski de artmaktad›r. 

• Hiç içmedi¤i halde dumana maruz kalan kad›nlarda meme 
kanseri riski artmaktad›r.

• Sigara, kronik bronflit ve amfizem gibi nefes darl›¤› yapan 
solunum sistemi hastal›klar›n›n en önemli nedenidir. Bu 
hastal›klar nedeniyle ölüm, hiç içmeyenlerdekinden 40 kat 
fazlad›r.

• Sigara içenlerde kalp krizi geçirme riski 3 kat artmaktad›r.
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• Sigara, kan dolafl›m› ve damarlar 
üzerine etkileriyle beyin damar› 
hastal›klar› ve felç olma riskini 
art›rmakta, bacak kangrenlerine 
neden olmaktad›r.

•  Sigara
içen
kad›nlarda
düflük
yapma,

erken
do¤um, düflük a¤›rl›kl› bebek do¤urma,
k›s›rl›k ve do¤um kontrol hap›
kullananlarda kalp krizi geçirme riski

artmaktad›r. 

• Sigara, erkeklerde iktidars›zl›¤a neden olmaktad›r. 

• Sigara içenlerde ülser riski artmakta, iyileflme gecikmektedir.

• Sigara ciltte kuruma, sedef hastal›¤›, gözde katarakt ortaya 
ç›kmas›n› kolaylaflt›rmaktad›r.

NEDEN S‹GARAYI BIRAKMAKTA ZORLANIYORSUNUZ?

Sigaradaki nikotin güçlü bir ba¤›ml›l›k yap›c› maddedir. Kokain, eroin
ve alkol ile karfl›laflt›r›ld›¤›nda, tesadüfen denemifl kiflilerde bile
sigaran›n ba¤›ml›l›k yapma olas›l›¤› daha fazlad›r. Nikotin, sigara
içerken her soluktan sonra 7 saniyede beyine ulafl›r, kendinizi iyi
hissetmenizi sa¤lar ve daha çok nikotin istemenize neden olur.

Sigara içenlerde el ve a¤›z al›flkanl›¤› vard›r. Günde içilen sigara say›s›
ne kadar fazlaysa, bu al›flkanl›k o kadar güçlüdür.
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Sigaran›n zararlar›
uzun bir sürede
ortaya ç›kar. Bu
nedenle sigara içen
kifliler, tehlikenin
bilincinde olmadan
içmeye devam
ederler.

Sigara,
kullan›c›lar›n günlük yaflant›s›n›n bir parças› haline geldi¤inden,
gün içinde pek çok fley içme dürtüsü uyand›r›r.

S‹GARAYI NASIL BIRAKACAKSINIZ?

Sigaray› b›rakmada
birkaç yöntem vard›r:

Kendi kendine
b›rakma: Ba¤›ml›lar›n bir
k›sm›  sigaray› birden,
kendi kendine
b›rakabilir. 

Etkinli¤i kan›tlanm›fl
t›bbi tedavi: Kendi
kendine b›rakmakta
zorlanan kiflilerde en

etkili tedavi, hekim
gözetiminde bilimsel yöntemlerin kullan›lmas›d›r. Etkinli¤i
kan›tlanm›fl ve onaylanm›fl tedaviler nikotin tedavisi (nikotin sak›z›,
nikotin burun spreyi, sigara gibi kullan›lan nikotin kartuflu, nikotin
band›) ve nikotin yoksunluk belirtilerini azaltan bir çeflit depresyon
ilac›d›r (bupropion).
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Etkinli¤i bilimsel aç›dan tart›flmal› tedaviler: Hipnoz, akupunktur,
luksopunktur gibi yöntemlerin etkinli¤i bilimsel olarak
tart›flmal›d›r. Etkinlikleri kan›tlanmam›flt›r.

S‹GARAYI BIRAKMAYA HAZIRLANIN

• Sigaray›
b›rakamayaca¤›n›z›
düflünmeyin,
karamsarl›¤a izin
vermeyin. 

•  B›rakmak için
kendinize bir gün
belirleyin ve o gün
b›rakma konusunda
kararl›l›¤›n›z›
koruyun.

• Sigaray› b›rakmay› isteme nedenlerinizi yaz›n ve her zaman
görebilece¤iniz yerlerde bulundurun, yan›n›zda

tafl›y›n, çevrenize as›n.

• B›rakma karar›n›z› arkadafllar›n›z ve
ailenizle paylafl›n ve size destek
olmalar›n› isteyin.

• Evinizde ve iflyerinizde sigara ve
sigaray› hat›rlatacak eflyalar›

(çakmak, sigaral›k, küllük gibi)
kald›rmaya, cebinizde veya
çantan›zda sigara, çakmak
tafl›mamaya çal›fl›n. 
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• B›rakt›¤›n›z zaman mücadelenizi kolaylaflt›racak yeni günlük 
etkinlikler gelifltirin. Yafl›n›za uygun egzersiz program›na 
bafllayabilirsiniz. En güzeli yürüyüfl yapmakt›r. Yapmak 
istedi¤iniz hobi ve zevkleriniz varsa bunlara vakit ay›rmaya 
çal›fl›n.

LÜTFEN UNUTMAYIN!

Ba¤›ml›l›k yap›c› bir maddeden kurtulmak güçtür, ancak imkans›z
de¤ildir;  kararl›l›kla baflar›l›r.

Pek çok ba¤›ml›n›n zorland›¤› nikotin yoksunluk belirtileri
geçicidir. En çok zorlayaca¤› süre ilk 2-3 haftad›r.

Olumsuz, beklenmedik olaylar sizi sigara içmeye teflvik edebilir.
Sigaran›n ayn› zamanda bir al›flkanl›k oldu¤unu ve üstesinden
gelebilece¤inizi hat›rlay›n ve sigaran›n içinde bulundu¤unuz
olumsuzluklar› de¤ifltirmeyece¤ini unutmay›n. Sigara içmeniz
sorunlara çözüm getirmeyece¤i gibi, tekrar bafllam›fl olman›z sizi
üzecek ve kendinize güveninizi sarsacakt›r.

B›rakt›ktan sonra tekrar bafllama riskiniz ilk haftalarda en yüksek
düzeydedir. Kararl›l›k, irade ve azminizi kullanman›z gereken bu
en önemli dönemde, size yard›m eden hekiminizden destek
alabilirsiniz. 

‹lk deneme baflar›s›z olursa, kendinize olan güveninizi yitirmeyin,
hayal k›r›kl›¤›na u¤ramay›n ve mücadelenize devam edin.

S‹GARAYI BIRAKTINIZ...

B›rakt›¤›n›z gün gerginli¤inizi giderecek u¤rafl›lar bulun. Bu,
yürüyüfle ç›kmak, al›flverifle gitmek, sigara içmeyen bir
arkadafl›n›zla sohbet etmek olabilir.
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Aile ve arkadafllar›n›z›n deste¤ini isteyin. Bu, ayn› zamanda e¤er
sigara içiyorlarsa, sizin yan›n›zda içmelerini engelleyecektir.

B›rakt›¤›n›z günü kutlayabilirsiniz. Kendinize hediye alabilir ya da
özel bir fley yapabilirsiniz.

Sigaray› b›rakt›ktan sonra bol su ve meyve suyu için.
Çay veya kahve içmek sigaray›

hat›rlat›yorsa, bir
süre bu
içeceklerin
miktar›n›
azalt›n.

El ve a¤›z
al›flkanl›¤›n›z
sizi zorluyorsa, kalem
ya da stres topu ile

oynayabilir, a¤z›n›zda kürdanla
oyalanabilir, flekersiz sak›z
çi¤neyebilirsiniz. Ya da elinize bir
bardak su alarak sigara arad›¤›n›zda
içebilirsiniz.

‹lk 2-3 hafta sigaran›n yo¤un
içildi¤i ortamlara girmemeye
çal›fl›n. Bir süre sigaray›
hat›rlat›c› günlük
al›flkanl›klar›n›zdan
vazgeçmeyi deneyin. 

B›rakmaya çal›flt›¤›n›z
dönemde di¤er ba¤›ml›lar›n
çabalar›n›z› engellemesine
izin vermeyin.
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‹çme iste¤i sizi zorlad›¤›nda:
E¤er sabretmeyi baflar›rsan›z, istek geldi¤inde 3-5 dakika sürüp
geçti¤ini göreceksiniz. Bu k›sa süreyi atlatmak sizin elinizde:

• Meyve ya da çi¤ yenebilen sebzeler (havuç, marul, salatal›k 
gibi) at›flt›r›n.

• 10 kez derin nefes al›p verme egzersizi uygulay›n.

• Basit egzersiz hareketleri yap›n.

• Dufl al›n.

• Yemek sonras› istek 
geldi¤inde sofrada 
oyalanmay›n, hemen kalk›p 
difllerinizi f›rçalay›n. 

• O anda bir iflle meflgulseniz, 
k›sa bir süre yapt›¤›n›z ifli 
b›rak›p baflka bir fleyle 
ilgilenin. Bu afl›r› istek gelen 
dönemlerde, b›rakmaya 
haz›rl›k aflamas›nda önerilen 
hobilerinizle u¤raflabilir, evde 
oturuyorsan›z d›flar› ç›kabilir, ifl bafl›ndaysan›z k›sa bir süre 
odan›zdan ç›k›p bir arkadafl›n›zla k›sa bir sohbet yapmay› ya da 
gazete okumay› deneyebilirsiniz.

• Asla “Bir tane içsem ne ç›kar,” diye düflünmeyin. ‹çece¤iniz tek 
bir sigara, yeniden bafllama riskinizi art›racakt›r. 

• Ya da “Demek ki b›rakabiliyorum, istersem kontrol 
edebiliyorum,” diyerek  yan›lg›ya düflmeyin. Sadece kendinizi 
aldatm›fl olursunuz. 
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S‹GARAYI BIRAKTI⁄INIZDA YAfiAYAB‹LECE⁄‹N‹Z OLUMSUZLUKLAR
NELERD‹R?  

Nikotin yoksunluk belirtileri
Ba¤›ml›lar›n üçte ikisinde yoksunluk belirtileri oluflur ve geçicidir.
Ço¤u 2-3 hafta içinde kaybolur. Bazen biraz daha uzun sürebilir.
Bu belirtiler:

• Huzursuzluk

• Uykusuzluk

• Gerginlik

• Düflünceleri toplamada güçlük

• Afl›r› tepki verme

• Sinirlilik

• Yorgunluk

• Titreme

• Bafl a¤r›s›

• Kab›zl›k

• A¤›z kurulu¤u

• ‹fltah artmas›, kilo alma

• Öksürük, balgam ç›karma

Bu durumlarda neler yapabilirsiniz?
Huzursuzluk, gerginlik ve sinirlilik durumlar›nda yürüyüfle ç›kabilir,
spor yapabilir, dufl alabilir, müzik dinleyebilirsiniz.

Uykusuzluk çekiyorsan›z, akflam 18.00’den sonra çay, kahve gibi
kafeinli içecekleri olabildi¤ince az içmeniz ya da bir süre
içmemeniz, ›l›k dufl alman›z, ›l›k süt içmeniz yararl› olabilir.
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Bafl a¤r›s› varsa, dufl almak, yürüyüfl ya da hafif egzersizler yapmak
iyi gelebilir.

Kab›zl›k olufltuysa, bol su ve meyve suyu içmek, posa b›rakan lifli
yiyeceklere a¤›rl›k vermek bu sorunu çözmenize yard›mc› olacakt›r.

A¤›z kurulu¤u olursa su içmeyi, sak›z çi¤nemeyi deneyin.

Unutmay›n, bu sorunlar geçicidir; vücudunuz nikotinsizli¤e
al›flmaya çal›flmaktad›r.

‹fltah artmas› ve kilo alma, sigaray›
b›rakanlarda s›k karfl›lafl›lan bir
durumdur. Genellikle yaklafl›k 3-5
kg’l›k kilo art›fl› beklenir. Bu
sizi ürkütmemelidir. Pek
çok kifli bundan
korkmakta ve yeniden
sigaraya bafllamak için
bunu gerekçe olarak
kullanmaktad›r. Düzenli
ve düflük kalorili beslenmek,
egzersiz yapmak, el al›flkanl›¤›n› geçifltirmek için yenilen

kuruyemifl, cips, bisküvi gibi ya¤l›, kalorisi yüksek
g›dalardan uzak durmak, kilo al›nmas›n›

engelleyebilir ya da k›sa sürede
kilonun kontrol alt›na al›nmas›n›
sa¤lar.

Sigaray› b›rak›rken eflzamanl›
bafllan›lan egzersizlerin hem
kilo almay› engelledi¤i hem
de kiflinin kendisini daha iyi
hissetmesini sa¤lad›¤›

gözlenmifltir.
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Sigara b›rak›ld›¤›nda ortaya ç›kmas› muhtemel nikotin yoksunluk
belirtileri, sigaray› b›rakmaya çal›flan kiflinin iflini zorlaflt›rmaktad›r.
Hekiminiz uygun gördü¤ü takdirde, uygulanacak t›bbi tedavi afl›r›
içme iste¤ini azaltaca¤› gibi, yoksunluk belirtilerini de kontrol
alt›na alaca¤›ndan, sigaras›zl›¤a al›flmay› kolaylaflt›racakt›r.

S‹GARAYI BIRAKMANIN FAYDALARI

Sa¤l›¤›n›za yararlar›:
20. dakikada
• Nab›z, kan bas›nc›, vücut ›s›s› normale döner.

24. saatte
• Kanda karbonmonoksit gaz› h›zla azal›r. 

2 hafta-3 ay sonras›nda
• Efor kapasiteniz artar.

• Öksürük azal›r ve 3 ay içinde kaybolur.

• Balgam miktar› 2 haftada yar› yar›ya azal›r.

• Soluk al›p vermeniz kolaylafl›r.

• Koku ve tat alma duyular›n›z iyileflir.

• Ba¤›fl›kl›k sisteminiz güçlenmeye bafllar.

• Kendinizi daha 
dayan›kl› ve 
güçlü hissetmeye 
bafllars›n›z.

• Difl ve 
parmaklar›n›zdaki 
sar› lekeler 
kaybolur.

13
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1. y›lda
• Kalp krizi geçirme riskiniz ilk günlerden itibaren azalmaya 

bafllar, 1 y›l›n sonunda risk %50 azal›r.

• Beyin kanamas› ve bacaklardaki damar hastal›¤› (Buerger) 
riski %30-50 oran›nda azal›r.

• Kronik bronflit ve amfizem (KOAH) gibi solunum yetmezli¤ine 
yol açabilen akci¤er hastal›klar›n›n ortaya ç›kmas› engellenir; 
ilerleyen y›llarda solunum fonksiyonlar› iyileflir.

5. y›lda
• A¤›z, g›rtlak, yemek borusu, idrar torbas› kanseri riski yar› 

yar›ya azal›r.

10. y›lda
• Felç olma riskiniz 5-10 y›l içinde hiç sigara içmemifl olanlarla 

ayn› düzeye iner.

• Akci¤er kanseri, a¤›z, g›rtlak, yemek borusu, idrar torbas›, 
böbrek, pankreas kanseri riski azal›r.

15. y›lda
• Koroner damar hastal›¤› ve kalp krizi riski, hiç 

içmeyenlerinkiyle ayn› 
olur. 

Sigaray› b›rakman›n sosyal faydalar›:
• Evde, iflyerinde, arkadafl 

ortam›nda sigara 
içmeyen ve siz içti¤iniz 
için rahats›z olanlar ve 
sevdikleriniz art›k 
dumana maruz  
kalmayacakt›r.

• Çocuklar›n›za iyi örnek 
olabileceksiniz; onlar› pasif 
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içicilikten kurtar›p kulak iltihab›, bademcik iltihab›, sinüzit, 
bronflit, h›fl›lt›l› solunum, ast›m gibi hastal›klara yakalanma 
risklerini azaltacaks›n›z.

• Çevrenizdeki insanlara örnek olarak onlar›n da b›rakmas›n› 
kolaylaflt›racaks›n›z.

• Eviniz, araban›z, giysilerinize sinmifl sigara kokusu 
kaybolaca¤›ndan çevreyi rahats›z etmeyeceksiniz.

• Art›k sigara içerek topluma zarar vermeyen bir bireysiniz.

Ekonomik yönü:
• Sigaraya ay›rd›¤›n›z 

para cebinizde 
kalaca¤› için tasarruf 
etmifl olacaks›n›z. Üç 
ay sonuna bir TV 
ya da müzik seti 
alabilirsiniz. Günde iki 
paket yabanc› sigara 
içiyorsan›z, sigaray› 
b›rakt›¤›n›zda bir y›l›n 
sonunda evinize bir 
bilgisayar alabilirsiniz. On y›l sonra da bir araba sahibi 
olabilirsiniz.

• Sigaran›n neden oldu¤u hastal›klar nedeniyle doktor, hastane, 
tedavi giderleriniz azalacakt›r.

TEKRAR S‹GARAYA BAfiLAMAMANIN PÜF NOKTALARI

Sigaraya tekrar bafllamamak büyük çaba gerektirir. ‹çme dürtüsü
zaman zaman sizi zorlayabilir. Bu zorlamalar›n ne zaman ortaya
ç›kt›¤›na dikkat edin ve buna neden olan faktörleri belirleyin
(stres, yemek sonras›, çay-kahve içmek, alkol, arkadafl ortam›,
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sigaray› görmek gibi). Bu
faktörlere karfl› önceden
haz›rl›kl› olun:

• Sigaray› neden 
b›rakt›¤›n›z› 
kendinize hat›rlat›n.

• Dürtü geldi¤inde daha 
önce anlat›lan 
yöntemlere baflvurun 
(derin nefes al›p vermek, 
su içmek, egzersiz 
yapmak vb).

• Sigara içilen bir ortamdaysan›z uzaklafl›n.

• ‹çmemeyi baflard›¤›n›zda kendinizi ödüllendirin.

• Herhangi bir sebeple sigara içecek olursan›z, kendinize karfl› 
ac›mas›z olmay›n, güveninizi yitirmeyin. Güçlü bir ba¤›ml›l›k 
yap›c› maddeyle mücadele etti¤inizi unutmay›n, kendinizi 
suçlamay›n. Bir kez içmeniz, baflar›s›z oldu¤unuzu göstermez. 

Yapaca¤›n›z fley, içmemeye devam etmektir. Çünkü içmeden
durabildi¤inizi gördünüz. Bu da sigaraya ihtiyac›n›z olmad›¤›n›,
sigaray› tamamen b›rakabilece¤inizi göstermektedir. 

S‹GARASIZ SA⁄LIKLI GÜNLER D‹LE⁄‹YLE...S‹GARASIZ SA⁄LIKLI GÜNLER D‹LE⁄‹YLE...
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