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I SiGARAYI BIRAKIYORUZ

Bu kitapgik, sigaranin zararlari ve sigarayi nasil birakabileceginiz
konusunda sizi bilgilendirmeyi amaglamaktadir.

Anlatilan bilgiler ve sigarayi birakmanizi kolaylastiracak éneriler,
bu konuda istekli ve kararli oldugunuz stirece size yardimci olacak
ve basari sansinizi artiracaktir. Latfen, bu 6nerileri teker teker
degerlendirin ve size uygun gelenleri uygulayin. Unutmayin, pek
cok bagimli, hi¢ yardim almadan da sigarayi birakabilmektedir.
Kendinize glivenin ve kararlihiginizdan vazgegmeyin.

SIGARA VE ZARARLARI

Sigara tiryakiligi, en éldurici toplumsal
zehirlenme olayidir. Olum, sigara yiiziinden

olusan hastaliklar sonucu gelisir. O O
O
Her bir sigarada vicut igin zehirli, tahris ¢
edici, kanser yapici ya da kanserin (;{_ ’_‘}
2

ortaya ¢ikmasini kolaylastirici
4000'den fazla kimyasal madde
bulunmaktadir. Bunlardan 50
tanesinin dogrudan kansere sebep
oldugu ispatlanmistir.

Kisiyi sigaraya bagimli hale getiren ——
madde ise nikotindir. Nikotin, ayrica

kalp atislarini hizlandirir, tansiyonu yukseltir, kanin pihtilasma
riskini artirir.

Dumanda bulunan karbonmonoksit gazi, kanin oksijen tasima
kapasitesini azaltir, dokulara yeterli oksijen taginmasina engel
olur, bunun sonucunda sigara icenler egzersiz sirasinda daha
cabuk yorulurlar.
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Diinya Saglik Orguitii (WHO) verilerine
gore, bu yil 4.8 milyon kisi sigara
nedeniyle olusan hastaliklar yiziinden
o6lecektir. 2025 yilinda bu rakamin 10
milyona ¢tkmasi beklenmektedir. Bunun
7 milyonunun bizim gibi gelismekte
olan ilkelerde olacagi belirtilmektedir.
Tiryakilerin %25-30'u zamanindan 6nce
6lmektedir.

e Erkeklerde tim kanser tlrlerine
bagh 6limlerin %35'inin,
kadinlarda ise %15'nin nedeni
sigaradir.

o Akciger kanserine bagl élimlerin %90'inin nedeni sigaradir.
Akciger kanseri, kanser nedeniyle 6lumler icinde birinci sirada
yer almaktadir. Sigara icenlerde akciger kanseri riski
icmeyenlerdekinden 20 kat fazladir.

* Sigara icmedigi halde dumanina maruz kalanlarda bile akciger
kanseri riski icmeyenlerdekinden 3 kat fazladir.

* Sigara icenlerde akciger disinda agiz, dil, dudak, girtlak,
yemek borusu, pankreas, bdbrek, mesane, prostat, rahim agzi
kanseri riski de artmaktadir.

e Hi¢ icmedigi halde dumana maruz kalan kadinlarda meme
kanseri riski artmaktadir.

o Sigara, kronik bronsit ve amfizem gibi nefes darligi yapan
solunum sistemi hastaliklarinin en 6nemli nedenidir. Bu
hastaliklar nedeniyle 81tim, hi¢ icmeyenlerdekinden 40 kat
fazladir.

e Sigara icenlerde kalp krizi gecirme riski 3 kat artmaktadir.
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e Sigara, kan dolasimi ve damarlar
Uzerine etkileriyle beyin damari
hastaliklari ve felg olma riskini
artirmakta, bacak kangrenlerine
neden olmaktadir.

e Sigara
icen
kadinlarda
dustk
yapma,
erken
dogum, dustk agirlikh bebek dogurma,
kisirlik ve dogum kontrol hap
kullananlarda kalp krizi gecirme riski
artmaktadir.

o Sigara, erkeklerde iktidarsizliga neden olmaktadir.
e Sigara icenlerde Ulser riski artmakta, iyilesme gecikmektedir.

o Sigara ciltte kuruma, sedef hastaligi, gdzde katarakt ortaya
cikmasini kolaylastirmaktadir.

NEDEN SIGARAYI BIRAKMAKTA ZORLANIYORSUNUZ?

Sigaradaki nikotin glcli bir bagimlilk yapici maddedir. Kokain, eroin
ve alkol ile karsilastirildiginda, tesadtfen denemis kisilerde bile
sigaranin bagimlilik yapma olasiligi daha fazladir. Nikotin, sigara
icerken her soluktan sonra 7 saniyede beyine ulagir, kendinizi iyi
hissetmenizi saglar ve daha ¢ok nikotin istemenize neden olur.

Sigara icenlerde el ve adiz aliskanligi vardir. Glinde icilen sigara sayisi
ne kadar fazlaysa, bu aliskanlik o kadar gugludur.
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Sigaranin zararlari

.
uzun bir strede -

ortaya ¢ikar. Bu L

nedenle sigaraicen ==
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kisiler, tehlikenin "

ape . . _,i'_,-'
bilincinde olmadan  #7.

icmeye devam F g
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Sigara,

kullanicilarin glinliik yasantisinin bir parcasi haline geldiginden,
gun icinde pek cok sey icme dirtist uyandirir.

SIGARAYI NASIL BIRAKACAKSINIZ?

Sigarayi birakmada

MIKOTIN BAMET birka¢ yontem vardir:
OULL AR ARAE AlEaRrayT ;HarEvER

BIRAKTEMI. .

Kendi kendine
birakma: Bagimlilarin bir
kismi sigarayi birden,
kendi kendine

birakabilir.

Etkinligi kanitlanmig

tibbi tedavi: Kendi

kendine birakmakta

zorlanan kisilerde en
etkili tedavi, hekim
go6zetiminde bilimsel yontemlerin kullaniimasidir. Etkinligi
kanitlanmis ve onaylanmis tedaviler nikotin tedavisi (nikotin sakizi,
nikotin burun spreyi, sigara gibi kullanilan nikotin kartusu, nikotin
bandi) ve nikotin yoksunluk belirtilerini azaltan bir cesit depresyon
ilacidir (bupropion).
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Etkinligi bilimsel agcidan tartismali tedaviler: Hipnoz, akupunktur,
luksopunktur gibi yontemlerin etkinligi bilimsel olarak
tartismahdir. Etkinlikleri kanitlanmamistir.

SIGARAYI BIRAKMAYA HAZIRLANIN

* Sigaray!
birakamayacaginizi
distinmeyin,
karamsarliga izin
vermeyin.

o Birakmak icin
kendinize bir glin
belirleyin ve o glin
birakma konusunda
kararlihginizi
koruyun.

e Sigarayl birakmayi isteme nedenlerinizi yazin ve her zaman
gorebileceginiz yerlerde bulundurun, yaninizda
taslyin, cevrenize asin.

* Birakma kararinizi arkadaslariniz ve
ailenizle paylasin ve size destek
olmalarini isteyin.

e Evinizde ve igyerinizde sigara ve
sigaray! hatirlatacak egyalari
(cakmak, sigaralik, kalltk gibi)
kaldirmaya, cebinizde veya
cantanizda sigara, cakmak
tasimamaya calisin.
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o Biraktiginiz zaman miicadelenizi kolaylastiracak yeni gtinltk
etkinlikler gelistirin. Yaginiza uygun egzersiz programina
baslayabilirsiniz. En gUzeli yarlyis yapmaktir. Yapmak
istediginiz hobi ve zevkleriniz varsa bunlara vakit ayirmaya
caligin.

LUTFEN UNUTMAYIN!

Bagimlilik yapicr bir maddeden kurtulmak guctir, ancak imkansiz
degildir; kararllikla basarilir.

Pek ¢ok bagimlinin zorlandigi nikotin yoksunluk belirtileri
gecicidir. En ¢ok zorlayacagi stre ilk 2-3 haftadir.

Olumsuz, beklenmedik olaylar sizi sigara icmeye tesvik edebilir.
Sigaranin ayni zamanda bir aliskanlik oldugunu ve Ustesinden
gelebileceginizi hatirlayin ve sigaranin icinde bulundugunuz
olumsuzluklari degistirmeyecedini unutmayin. Sigara icmeniz
sorunlara ¢6zlim getirmeyecedi gibi, tekrar baglamis olmaniz sizi
Uzecek ve kendinize glveninizi sarsacaktir.

Biraktiktan sonra tekrar baslama riskiniz ilk haftalarda en ylksek
duizeydedir. Kararhlik, irade ve azminizi kullanmaniz gereken bu
en 6nemli dénemde, size yardim eden hekiminizden destek
alabilirsiniz.

ilk deneme basarisiz olursa, kendinize olan glveninizi yitirmeyin,
hayal kirikligina ugramayin ve micadelenize devam edin.

SIGARAYI BIRAKTINIZ...

Biraktiginiz glin gerginliginizi giderecek ugragilar bulun. Bu,
yuraylse cikmak, alisverise gitmek, sigara icmeyen bir
arkadasinizla sohbet etmek olabilir.
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Aile ve arkadaslarinizin destegini isteyin. Bu, ayni zamanda eger
sigara iciyorlarsa, sizin yaninizda icmelerini engelleyecektir.

Biraktiginiz glini kutlayabilirsiniz. Kendinize hediye alabilir ya da
6zel bir sey yapabilirsiniz.

Sigaray! biraktiktan sonra bol su ve meyve suyu icin.
Cay veya kahve icmek sigarayi

hatirlatiyorsa, bir
% stire bu
T iceceklerin

miktarini =1 S
azaltin.

lllllllll

El ve agiz
aliskanliginiz
sizi zorluyorsa, kalem
ya da stres topu ile
oynayabilir, agzinizda kirdanla
oyalanabilir, sekersiz sakiz
cigneyebilirsiniz. Ya da elinize bir
bardak su alarak sigara aradiginizda
icebilirsiniz.

ilk 2-3 hafta sigaranin yogun
icildigi ortamlara girmemeye
cahigin. Bir slre sigarayi
hatirlatici glinltk
aliskanliklarinizdan
vazgecmeyi deneyin.

Birakmaya calistiginiz
dénemde diger bagimhlarin
cabalarinizi engellemesine
izin vermeyin.
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igme istegi sizi zorladiginda:
Eger sabretmeyi basarirsaniz, istek geldiginde 3-5 dakika strip
gectigini goreceksiniz. Bu kisa sUreyi atlatmak sizin elinizde:

e Meyve ya da ¢ig yenebilen sebzeler (havug, marul, salatalik
gibi) atistirin.

o 10 kez derin nefes alip verme egzersizi uygulayin.
* Basit egzersiz hareketleri yapin.
e Dusalin.

*  Yemek sonrasi istek
geldiginde sofrada
oyalanmayin, hemen kalkip
diglerinizi fircalayin.

* 0 anda bir isle mesgulseniz,
kisa bir sire yaptiginiz isi
birakip baska bir seyle
ilgilenin. Bu asiri istek gelen
donemlerde, birakmaya
hazirlik asamasinda onerilen
hobilerinizle ugrasabilir, evde
oturuyorsaniz disari ¢ikabilir, is bagindaysaniz kisa bir stire
odanizdan ¢ikip bir arkadasinizla kisa bir sohbet yapmayi ya da
gazete okumayi deneyebilirsiniz.

 Asla “Bir tane i¢sem ne ¢ikar,” diye distinmeyin. Iceceginiz tek
bir sigara, yeniden baslama riskinizi artiracaktir.

* Yada “Demek ki birakabiliyorum, istersem kontrol
edebiliyorum,” diyerek yanilgiya dismeyin. Sadece kendinizi
aldatmis olursunuz.

10
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SIGARAYI BIRAKTIGINIZDA YASAYABILECEGINIZ OLUMSUZLUKLAR
NELERDIR?

Nikotin yoksunluk belirtileri

Bagimlilarin Ggte ikisinde yoksunluk belirtileri olusur ve gegicidir.
Cogu 2-3 hafta icinde kaybolur. Bazen biraz daha uzun sirebilir.
Bu belirtiler:

¢ Huzursuzluk

o Uykusuzluk

* Gerginlik

* Dustinceleri toplamada guigluk
o Asiri tepki verme

e Sinirlilik

* Yorgunluk

e Titreme

* Bag agrisi

* Kabizlik

e Agiz kurulugu

¢ Istah artmasi, kilo alma

o Oksiiriik, balgam cikarma

Bu durumlarda neler yapabilirsiniz?
Huzursuzluk, gerginlik ve sinirlilik durumlarinda yaryuse cikabilir,
spor yapabilir, dus alabilir, mzik dinleyebilirsiniz.

Uykusuzluk cekiyorsaniz, aksam 18.00'den sonra cay, kahve gibi
kafeinli icecekleri olabildigince az igmeniz ya da bir stire
icmemeniz, 1hk dus almaniz, ihk sit icmeniz yararli olabilir.

11
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Bas agrisi varsa, dus almak, yartyUs ya da hafif egzersizler yapmak
iyi gelebilir.

Kabizlik olustuysa, bol su ve meyve suyu icmek, posa birakan lifli
yiyeceklere agirlik vermek bu sorunu ¢6zmenize yardimai olacaktir.

Agdiz kurulugu olursa su icmeyi, sakiz ¢ignemeyi deneyin.

Unutmayin, bu sorunlar gegicidir; viicudunuz nikotinsizlige
alismaya calismaktadir.

Istah artmasi ve kilo alma, sigaray b
birakanlarda sik karsilasilan bir
durumdur. Genellikle yaklasik 3-5
kg'lik kilo artisi beklenir. Bu
sizi Urkttmemelidir. Pek
cok kisi bundan
korkmakta ve yeniden
sigaraya baslamak icin
bunu gerekge olarak
kullanmaktadir. Duzenli ) B
ve dustik kalorili beslenmek,
egzersiz yapmak, el aliskanligini gecistirmek icin yenilen
kuruyemis, cips, biskivi gibi yagli, kalorisi yuksek
gidalardan uzak durmak, kilo alinmasini
engelleyebilir ya da kisa srede
=), = kilonun kontrol altina alinmasini
i saglar.

Sigaray birakirken eszamanli
baslanilan egzersizlerin hem
kilo almayi engelledigi hem
de kisinin kendisini daha iyi
hissetmesini sagladigi
go6zlenmistir.

12
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Sigara birakildiginda ortaya ¢ikmasi muhtemel nikotin yoksunluk
belirtileri, sigaray! birakmaya ¢alisan kisinin isini zorlastirmaktadir.
Hekiminiz uygun gérdiigu takdirde, uygulanacak tibbi tedavi asiri
icme istegini azaltacagi gibi, yoksunluk belirtilerini de kontrol
altina alacagindan, sigarasizliga alismayi kolaylastiracaktir.

SIGARAYI BIRAKMANIN FAYDALARI

Saghginiza yararlari:
20. dakikada
e Nabiz, kan basinci, viicut i1sist normale doner.

24. saatte
o Kanda karbonmonoksit gazi hizla azalir.

2 hafta-3 ay sonrasinda
o Efor kapasiteniz artar.

o Okstruk azalir ve 3 ay icinde kaybolur.

o Balgam miktari 2 haftada yari yariya azalir.
* Soluk alip vermeniz kolaylasir.

o Koku ve tat alma duyulariniz iyilesir.

o Bagisiklik sisteminiz gliclenmeye baglar.

e Kendinizi daha
dayanikli ve
gucll hissetmeye
baslarsiniz.

e Disve
parmaklarinizdaki
sari lekeler
kaybolur.

13
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—

.yilda
e Kalp krizi gecirme riskiniz ilk glnlerden itibaren azalmaya
baslar, 1 yilin sonunda risk %50 azalir.

* Beyin kanamasi ve bacaklardaki damar hastaligi (Buerger)
riski %30-50 oraninda azalr.

*  Kronik bronsit ve amfizem (KOAH) gibi solunum yetmezligine
yol acabilen akciger hastaliklarinin ortaya ¢ikmasi engellenir;
ilerleyen yillarda solunum fonksiyonlari iyilesir.

5. yilda
* Adiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi kanseri riski yari
yariya azalir.

10. yilda
o Felc olma riskiniz 5-10 yil icinde hig sigara icmemis olanlarla
ayni dlzeye iner.

o Akciger kanseri, agiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbas,
bobrek, pankreas kanseri riski azalir.

15. yilda

o Koroner damar hastaligi ve kalp krizi riski, hic
icmeyenlerinkiyle ayni
olur.

Sigarayi birakmanin sosyal faydalari:

e Evde, isyerinde, arkadas
ortaminda sigara
icmeyen ve siz ictiginiz
icin rahatsiz olanlar ve
sevdikleriniz artik
dumana maruz
kalmayacaktir.

e Cocuklariniza iyi drnek
olabileceksiniz; onlari pasif

14
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icicilikten kurtarip kulak iltihabi, bademcik iltihabi, sinizit,
bronsit, hisiltili solunum, astim gibi hastaliklara yakalanma
risklerini azaltacaksiniz.

o Cevrenizdeki insanlara érnek olarak onlarin da birakmasini
kolaylastiracaksiniz.

* Eviniz, arabaniz, giysilerinize sinmis sigara kokusu
kaybolacagindan cevreyi rahatsiz etmeyeceksiniz.

o Artik sigara icerek topluma zarar vermeyen bir bireysiniz.

Ekonomik yonii:

* Sigaraya ayirdiginiz Lot
para cebinizde
kalacag icin tasarruf
etmis olacaksiniz. U¢
ay sonuna bir TV
ya da muzik seti
alabilirsiniz. Ginde iki
paket yabanci sigara
iciyorsaniz, sigaray!
biraktiginizda bir yilin
sonunda evinize bir
bilgisayar alabilirsiniz. On yil sonra da bir araba sahibi
olabilirsiniz.

o Sigaranin neden oldugu hastaliklar nedeniyle doktor, hastane,
tedavi giderleriniz azalacaktir.

TEKRAR SIGARAYA BASLAMAMANIN PUF NOKTALARI

Sigaraya tekrar baslamamak biyik caba gerektirir. icme durtst
zaman zaman sizi zorlayabilir. Bu zorlamalarin ne zaman ortaya
¢iktigina dikkat edin ve buna neden olan faktorleri belirleyin
(stres, yemek sonrasi, cay-kahve i¢mek, alkol, arkadas ortami,

15
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sigaray! gormek gibi). Bu

faktorlere karsi dnceden ﬂﬁﬁhﬁ Mb:-;m.lm
hazirlikh olun: a0 BEEHDSIEIM FERETT
ALMAYT HAK ETTIMI

e Sigarayi neden
biraktiginizi
kendinize hatirlatin.

e DUrtl geldiginde daha
once anlatilan
yontemlere basvurun
(derin nefes alip vermek,
su icmek, egzersiz
yapmak vb).

o Sigara icilen bir ortamdaysaniz uzaklasin.
* Igmemeyi basardiginizda kendinizi édullendirin.

* Herhangi bir sebeple sigara icecek olursaniz, kendinize karsi
acimasiz olmayin, giveninizi yitirmeyin. Gugld bir bagimlilik
yapici maddeyle micadele ettiginizi unutmayin, kendinizi
suclamayin. Bir kez icmeniz, basarisiz oldugunuzu gdstermez.

Yapacaginiz sey, icmemeye devam etmektir. Clinkii icmeden
durabildiginizi gérdiiniiz. Bu da sigaraya ihtiyaciniz olmadigini,
sigarayl tamamen birakabileceginizi gostermektedir.

SIGARASIZ SAGLIKLI 6UNLER DILEGIVYLE...
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