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Araştırmalar, sigarayı bırakmaya çalışanların ilk denemelerinde çoğunlukla başarısız olduğunu gösteriyor. Ancak ikinci, üçüncü denemelerde başarı oranı artıyor. Yedinci, sekizinci denemelerde ise tamamına yakını sigarayı bırakabiliyor.
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Akdur: Sigara bırakılabilir.

BAŞLARKEN 
Sigarayı neden içiyoruz? 
Bu soruya yüzlerce yanıt verilebilir. 
‘Keyif alıyorum”, “Kendimi iyi hissediyorum”, “Kederli olduğumda rahatlatıyor”, “O bana bir arkadaş gibi”, “İçki içerken güzel gidiyor”, “Muhabbet açıyor”.... 
Nedeniniz ne olursa olsun, içinde füze yakıtından, siyanüre kadar 4 bin kimyasalın bulunduğu sigarayı içmek insan sağlığına ciddi zarar veriyor. Belki çoğumuz bu zararları ezberledik ve artık bize etki etmiyor. Sigaranın üzerinde yazan “Sigara öldürür” cümlesine rağmen paketten bir tane çekip içebiliyoruz. 
Peki bırakmayı isteyenler ne olacak? Eğer bırakmayı istiyorsanız ilk adımı atmışsınız demektir. Çünkü sigarayı bırakabilmenin ilk koşulu, bırakmayı istemek. Zoraki yaptığınız her şeyin başarısız olma ihtimali yüksek çünkü. 
Bu giriş yazısında uzun uzun size sigarayı nasıl bırakacağınızı anlatmayacağız. Zaten okumaya başladığınız yazı dizisi, size bu konuda bir miktar da olsa yardımcı olmayı hedefliyor. Sigarayı bırakabileceğiniz yöntemleri anlatırken, sigaranın zararlarını da yinelemekten geri durmayacağız. Çünkü sigarayı bırakmanın etkili yollarından biri de sigaranın verdiği zararları sürekli okumak, okumak, okumak... 

Sigarayı bırakmanın çok zor, hatta imkânsız olduğunu mu düşünüyorsunuz? Oysa her yıl milyonlarca insan bunu başarıyor. O halde neden siz de bırakamayasınız? Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi Halk Sağlığı Anabilim Dalı Başkanı ve ‘Sigarayla Savaş Grubu’ üyesi Prof. Dr. Recep Akdur, “Önemli olan, sigarayı bırakmayı istemek ve denemektir. Denemelerin başarısız sonuçlanması kişinin moralini bozmamalı” diyerek vazgeçilmemesini öneriyor. Akdur, kendi kendine sigarayı bırakanların, ilk denemede yüzde 3-7’sinin başarılı olduğunu belirterek, “Ancak her bir sonraki denemede başarı oranı artıyor” diyor. 

Dünyada ve Türkiye’de sigara içme sıklığı nedir? 
Dünya Sağlık Örgütü’nün 2008 başında yayımladığı rapora göre, dünya nüfusunun yaklaşık yüzde 30’u (1.25 milyar kişi) sigara bağımlısı. Bu sayı 2025 yılında 1.6 milyara çıkacak. Her sene 5.4 milyon kişi sigaranın neden olduğu hastalıklardan ölüyor. Bu sayı 2025’te sekiz milyona çıkacak. Eğer gidiş değiştirilmezse 21. yüzyıl boyunca bir milyar kişi sigaradan ölecek. 
Türkiye sigara içme sıklığı açısından onuncu sırada. 17- 22 milyon kişi sigara bağımlısı. Her yıl 100-117 bin kişi sigaraya bağlı hastalıklardan ölüyor. Başka bir anlatımla, Türkiye’de sigaranın neden olduğu hastalıklar nedeniyle, her gün 300 - 350 kişi ölüyor. Yani her gün bir uçak düşüyor. Her yıl bir kentimize atom bombası atılıyor ve 117 bin kişi hayatını kaybediyor. Sigara içme sıklığı şimdiki gibi seyrederse bu sayı 2025’te 240 bin kişiye çıkacak. 

Sigara içmenin psikolojik temelinde ne var? 
Çocukluk ve gençlik çağlarında, merak, özenme, büyüdüğünü gösterme, bağımsızlığını ilan etme, arkadaşlarına uyum gibi çeşitli nedenlerle sigaraya başlanıyor. Bir süre sonra nikotin bağımlılığı gelişiyor ve kişi sigara tiryakisi oluyor. 
Sigarada bulunan ve sigara içince hızla kana karışan nikotin, beyinde dopamin adlı bir kimyasalı salgılatıyor. Dopamin zevk veren, gevşeten, sakinleştiren ve konsantrasyon artışına neden olan bir madde. Kişi bu zevki yeniden yaşamak için tekrar tekrar sigara içiyor ve sigaraya bağımlı hale geliyor. Bir süre sonra beyin nikotine karşı tolerans oluşturuyor ve her zaman alınan dozdaki nikotinle yeterli dopamin salgılanmıyor. Yeterli dopamin ve tatmin edici zevke ulaşmak için daha fazla sigara içiliyor. Bağımlılık pekişiyor ve nikotin gereksinimi artıyor. 
Bağımlılık oluştuktan sonra, kişi sigara içmediği zaman yalnızca zevkten mahrum kalmıyor, nikotin yokluğuna bağlı birtakım sıkıntılar da yaşıyor. İnsanlar gerçekte bu bağımlılıkları nedeniyle nikotin ihtiyacını karşılamak için sigara içiyor. Ancak, günlük yaşamda bunu çok çeşitli gerekçelerle açıklıyor. Herkes farklı ve hatta aynı kişi her seferinde başka bir gerekçe ileri sürüyor. Neşeden, kederden, sıkıntıdan, sinirden, çalışmak için, üretmek için, yaratmak için içiyorum, şeklindeki ifadeler en çok ileri sürülen gerekçeler. Başka bir söylemle insanlar zaafiyetine kılıf hazırlıyor. Oysa ki sigara, ileri sürülen bu gerekçelerin hiç birine hizmet etmez. Sigara ne kederi giderir ne de yaratıcılığı artırır. Bu gerekçelerin hepsi insanın bağımlılığını bir anlamda da zayıflığını örtmek üzere ileri sürdüğü gerekçelerdir. Nikotin yalnızca psikolojik bağımlılık yapmıyor aynı zamanda fiziksel bağımlılık da yapıyor. 

Sigara içip 90 yaşına kadar sağlıklı yaşayanlar da var... 
Sigaranın kansere yol açtığı kanıtlanmış durumda. Sigarada ve dumanı içinde bulunan 4 bin kimyasalın 50’den fazlasının kanserojen madde olduğu biliniyor. 80’e yakın kanser türünün doğrudan sigarayla ilişkisi var. Akciğer kanseri ölümlerinin yüzde 90’nından, tüm kanser ölümlerinin ise yüzde 30’undan sigara sorumlu. Sigara içenlerin hepsi aynı süre içinde kanser olmuyor. Bu nedenle de insanları yanıltıyor. “Sigara içtiği halde 90 yaşına dek yaşayan kişi” örneği çok sık söylenen bir örnek. Buna karşılık bu kişinin eğer sigara içmeseydi çok daha uzun ve sağlıklı yaşayabileceğini kimse düşünmüyor. Ya da sigara içtiği için genç yaşında ölen binlerce insandan ders alınmıyor. Bazı insanların sigara içtiği halde kanser olmaması ya da 90 yaşına dek yaşaması, sigara içilebileceği anlamına gelmez. Bu benzetmeler bana Rus ruletini hatırlatıyor. Rus ruletinde tabancanın topunda bir kurşun vardır. Sigara ile oynanan rulette ise tabancanın topunda bir değil dört kurşun var. Sigara ruleti oynayanlardan birisi tetiği çekince ölmemiş olabilir. Ama diğerleri mutlaka ölecek. Çünkü sigara içenlerin yarısı 15 yıl içinde mutlaka ölüyor. 

Herkes sigarayı bırakabilir mi? 
Evet. Herkes sigarayı bırakabilir. Sigarayı bırakınca ortaya çıkan nikotin yoksunluğu kişide birtakım sıkıntılara neden oluyor. Bu da bazı zorluklar yaratıyor. Ancak bunlar baş edilemeyecek sıkıntılar değil. Sigara tekelleri, sigarayı bırakmanın çok zor olduğuna dair söylentiler yayıyor ve olayın abartılı bir biçimde anlaşılması için gayret sarf ediyor. Elbetteki sigarayı bırakmak bir miktar gayret ve direnci gerektiriyor. Ancak abartıldığı kadar da zor değil. Yirminci yüzyıl boyunca yaklaşık 500 milyon insan sigarayı bıraktı. Her yıl milyonlarca insan sigarayı bırakıyor. 
Türkiye’de Sağlık Bakanlığı’nın açtığı kampanyalarda yüz binlerce insan sigarayı bıraktı. Önemli olan, sigarayı bırakmayı istemek ve denemektir. Denemelerin başarısızlıkla sonuçlanması kişinin moralini bozmamalı, “Galiba ben bırakamayacağım” gibi bir düşünceye yöneltmemeli. Denemeye devam etmek son derece önemli. Kendi kendine sigarayı bırakanların, ilk denemelerde yüzde 3-7’si başarılı oluyor. Ancak her bir sonraki denemede başarı oranı artıyor. Dördüncü denemeden sonra başarı oranı çok yüksek. Yedinci sekizinci denemede ise, deneyenlerin hemen tamamına yakını başarılı oluyor. 

YARIN: Bırakmaya hazırlanın
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Sigara içen arkadaşlarınıza bıraktığınızı söylemeyin
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Sigarayı bırakmada aslında tek bir yöntem var. O da, karar verip bırakmak. Ancak nikotin yoksunluğuna karşı yardım alınabilir.
Sigarayı terk etme girişimlerinizi sabote etmek isteyenler de olabilir. Bunlar, çoğunlukla sigarayı bırakamayan bağımlılardır. Onlara bu kararınızı açıklamayın. Eşiniz de içiyorsa birlikte bırakmayı deneyin. Bu, başarıyı artırır

Sigarayı bıraktığınızı söylediğinizde yüzünüze dumanını üfleyip muzip muzip gülenler, “Bırakıp da ne yapacaksın?” diyenler sigarayı bırakma girişimlerinizi baltalar! Çevrenizde böyle insanlar varsa sigarayı bıraktığınızı söylemeyin. Bunu, sizi destekleyeceğine inandığınız kişilerle paylaşın. Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi Halk Sağlığı Anabilim Dalı Başkanı ve Sigarayla Savaş Grubu üyesi Prof. Dr. Recep Akdur, “Sigarayı bırakmada ilk günler gerçekten önemli. Bu günlerde açık havada yürüyüş yapmak, damağını meşgul etmek anlamında hafif şeyler yemek, sigarayı çağrıştıran kahve, çay, alkol gibi içeklerden uzak durmak destekleyici olur” diyor.

Sigarayı bırakmak için bir hazırlık süreci gerekir mi?
Genel olarak kişinin sigarayı bırakmak için zihni bir hazırlık süresi yaşamasında fayda var. Nasıl ve ne zaman bırakacağı, sigarayı bıraktıktan sonra yaşayacağı sıkıntılarla nasıl baş edeceği gibi konularda bilgi birikimi yapması iyi olur. Bu konuda Sağlık Bakanlığı, diğer bazı sağlık kuruluşları ve bazı gönüllü kuruluşlarca hazırlanmış çok güzel sigara bırakma rehberleri var. Bu rehberler internetten kolayca elde edilebiliyor. Bunlardan birini edinerek okumakta yarar var. Hazırlık süreci, işin sürüncemede bırakılması ve geciktirilmesine neden olmamalı. Kişinin karar vermesi ve bırakmak için bir takvim oluşturması yeterli.

Karar ver ve bırak
Sigarayı bırakmada kullanılan yöntemler nelerdir? 
Aslında sigarayı bırakmada tek bir yöntem var. O da karar verip sigara içmemek. Ancak sigara bırakılınca kişi nikotin yoksunluğuna giriyor. Yoksunluk bir yandan, kişiyi nikotinin sağladığı zevkten mahrum bırakırken öte yandan da gerginlik, sinirlilik, uyku düzeni bozukluğu, iştahın artması, konsantrasyonda zorluk gibi bazı sıkıntılara da neden olabiliyor. Bu belirtiler bazı kişilerde daha sert olabiliyor ve bu gerekçeyler tekrar sigara içilebiliyor. İşte böyle insanlarda ‘yardımcı yöntemler’ denilen bazı ek yöntemlere başvuruluyor. Bu ek yöntemler sigara dışı bir yolla nikotin verme ya da nikotin yerine koyma tedavileri (sakız, nikotin bandı vb.) ile bazı ilaçlarla tedavi etmedir. Her iki yöntemin de esasını, kişinin sigara içme isteğinin azaltılması ve nikotin yoksunluk belirtilerinin önlenmesi oluşturuyor. Bunlara ek olarak terapilerle de kişiye destekleme yapılabiliyor. Bu ek yöntemlerin hepsinin de hekim önerisi ve izlemesiyle yapılması gerekir. Yöntemlerin etkisi kişiden kişiye değişiyor.
Sigarayı bırakmak için tıbbi olmayan (luksopunktur, biorezonans, elektronik sigara, nikotin sigarası vs.) yöntemlere de başvuruluyor. Bu yöntemlerin sigara bırakmaya olan etkisi kanıtlanmış değil. Bilim çevrelerince önerilmeyen ve tartışmalı olan yöntemlerdir. Akupunktur yönteminin de etkinliği tartışmalıdır.

Yardımcı yöntem seçiminde neler etkilidir? 
Nikotin replasmanı veya ilaç seçimi kişinin özelliklerine bağlı. Yöntemlerin başarısı kişiden kişiye değişir. Kendi başına sigarayı bırakmayı başarabilenler için yardımcı yönteme gerek yok. Kendi başına bırakmayı başaramayanlar için, hekim kişiyi inceledikten sonra, o kişiye en uygun olan yardımcı yöntemi öneriyor, birlikte bir karar üretiyorlar ve yönteme başlıyorlar.

Sigarayı bırakmak için tarih belirlemek doğru mu?
Sigara bırakacak kişi bir tarih belirleyebilir. Bundan kasıt, kendine uygun ve başarısını arttıracak bir zaman seçmesidir. Tarih belirleme işi, kişinin sigara bırakmayı ertelemesinin, süreyi uzatmasının bir gerekçesi olmamalı. Bırakmaya, karar verdiğiniz ve hazır olduğunuzda başlayın.

“Sigarayı bırakıyorum” kararını çevremizle paylaşmalı mıyız?
Aile ve yakın çevreyle paylaşmakta yarar var. Onlardan destek ve anlayış istemeli. Her ikisi de sigara içen eşlerin birlikte sigara bırakması ve birbirine destek olması başarıyı arttırabilir. Aynı işyerinde çalışanların grup halinde ve birlikte sigara bırakmaları da yerinde olur.

Özellikle iş ve arkadaş çevresinde, moral bozan, işi hemen iddiaya döken kişiler de olabilir. Bunlar sigara bırakan kişiye, “Bırakamazsın”, “Bırakacaksın da ne olacak?” gibi mesajlar vererek moralini bozar ve kendine olan güvenini sarsabilirler. Destek olacaklarına aksine engellemeye çalışırlar. Bu tür kişilere sigara bırakma kararı daha geç haber verilebilir ve sigara bırakan kişi ilk günlerde bunlardan uzak durabilir.

Sigarayı bırakmada ilk gün kritik. İlk günü nasıl geçirmeli?
Sigarayı bırakmada ilk günler gerçekten önemli. Açık havada yürüyüş damağı meşgul etmek için hafif şeyler yemek, sigara çağrıştıran kahve, çay, alkol gibi içeklerden uzak durmak destekleyici olur.

Tatil döneminde sigarayı bırakmak akılcı bir fikir mi?
Bu, tamamen kişiye bağlı. İş stresi, yaratıcılık, verimli çalışmak gibi gerekçelerle sigara içtiğini ve sigarayı kestiği zaman başarısının azalacağını, iş çevresiyle ilişkilerinin bozulacağını öne süren biri için tatilde bu gerekçeler ortadan kalkıyor. Ayrıca devamlı ailesiyle birlikte olacağından onların yardımını almak da kolay oluyor. Buna karşılık keyif için sigara içtiğini, çay, ve alkolle beraber mutlaka sigara da içmek gerektiğini düşünen birisi için yaz tatilinde sigara bırakmak daha zor olabilir.

Diyelim ki sigarayı bıraktık ve bir haftadır içmiyoruz. Bir tane yakarsak ne olur? Tekrar başlama riskimiz artar mı?
Sigarayı bıraktıktan sonra ara sıra sigara içilmesi çok yanlış. Sigarayı bıraktıktan bir süre sonra beyindeki nikotin reseptörleri zayıflamaya başlıyor ve kişide nikotin yoksunluğu reaksiyonları hafifliyor. Bıraktıktan sonra, ara sıra da olsa tekrar içilirse, bu reseptörler kuvvetleniyor ve tekrar güçlü bir şekilde nikotin istiyor, kişiye nikotin yoksunluğu yaşatıyor. Böylece kişinin nikotinin etkisinden kurtulma süresi uzuyor. Sigarayı bıraktıktan sonra tekrar sigara yakılması doğru değil. Bu konuda kişinin niyeti de çok önemli. Eğer kişi kendisine bir bahane yaratıp tekrar sigaraya başlamak istiyorsa, bıraktıktan sonra yakılan tek sigara, tekrar başlamaya neden olabiliyor. Yok, kişinin niyeti tekrar başlamak değilse bir sigara yaktı diye denemeden vazgeçmiyor ve başarıyla sigarayı bırakabiliyor.

Başarısız olsan da dene
Sigarayı bırakıp tekrar başlama durumunda zararı artar mı?
Bıraktıktan sonra tekrar başlayanlarda zararı daha fazla olmaz. Ancak sigara bırakmayı deneyip tekrar başlayanlarda bir moral bozukluğu ve kendine olan güvende azalma olur. Bu nedenle de tekrar sigara bırakma denemesine cesaretleri azalır. Oysaki tam tersine, sigara bırakmada birbirini izleyen her denemede başarı şansı daha da artırır. Bu yüzden denemeye devam etmeli.

Sigara bırakma denemesini başarısızlıkla sonuçlandıran kişiler, denemenin neden başarısızlıkla sonuçlandığını gözden geçirmeli ve nerede yanlış yaptığını anlamaya çalışmalı. Bunları ayrıntılı bir şekilde not almakta yarar var. Bu deneyimin ışığında, kendini hazır hissettiğinde ve en kısa zamanda tekrar denenmelidir.

Sigarayı kolaylıkla bırakmamız için önceden yapabileceğimiz şeyler var mı?
Sigara bırakma denemesine başlamadan önce sigara markasını değiştirmek, sevmediği bir markaya geçmek, sigarayı her zaman tutulan elle değil de diğer elle tutmak gibi sigara içme hazzını azaltan uygulamaların faydası olduğunu söyleyenler var. Ancak bunun bilimsel bir veriye dayanıp dayanmadığını bilmiyorum.

Sigara bırakmadan önce kişinin kendisinde sigara içme isteği yaratan olgu ve olayları tespit etmesinde yarar var. Böylece özellikle ilk günler bu tür olgu ve olaylardan uzak durarak başarı şansını artırabilir.

Kişi sigarayı bırakmadan önce; nikotin yoksunluğunun ne gibi reaksiyonlara neden olduğunu ve bunlarla nasıl baş edilebileceğini iyi öğrenmeli. Böylece ortaya çıkacak sorunlarla baş etme konusunda hazırlıklı olmuş olur.

‘Kafanda bitirme meselesi’
19 Mayıs’tan beri Türkiye genelinde ‘dumansız hava sahası’ uygulaması var. Proje kapsamında iki mizahçı Hasan Kaçan ve Latif Demirci sigarayı bıraktı. İki mizahçıya yönetmen Sinan Çetin ve oyuncu Sema Şimşek Hakkı da şahit oldu. Taraflardan biri sigara içerken görülürse diğerine 50 bin YTL ödemek zorunda kalacak.

Mizahçı Latif Demirci, 13 gündür sigara içmiyor. 30 yıllık sigara bağımlısı olan ve günde iki paketi aşkın sigara tükettiğini belirten Demirci, son zamanlarda bacağında ağrı olduğunu, bunun da sigaradan kaynaklandığını belirterek, “Artık bırakmam gerekiyordu. Ocak ayında da bırakma girişimim olmuştu ama tekrar başlamıştım. Sağlık açısından bana zarar veriyor. En son doktora gittiğimde damar tıkanması teşhisi kondu. Yürürken zorlanmaya başlamıştım” diyor.

Demirci, sigarayı en çok masa başına oturup karikatür çizmeye başladığında tüketiyormuş. Masaya oturur oturmaz çay, sigara ve Latif Demirci muhteşem üçlüyü oluşturuyor.
 “Onunla birlikte düşünmeye başlıyorum. Elime de yakışıyor” diyor gülerek. 48 yaşındaki Demirci, sigarayı bırakan kimi insanların, tam bir antisigaracı olduğunu, terör estirdiğini, kendisinin ise bu şekilde davranışlarda bulunmadığını söylüyor. “İsteyen benim yanımda sigara içebilir. Rahatsız olmam” diyerek de düşüncesini destekliyor. Peki Demirci sigarayı nasıl bıraktı?

“Hiçbir yöntemden yararlan-mıyorum; akupunktur veya başka bir şey yok. Bu, kafada bitirme meselesi. Bitirdiğinde içmezsin. Karar verdim, 60 yaşına kadar içmeyeceğim. Eğer 60’ıma gelirsem tekrar içerim.”

Sigarayı birlikte bıraktığı Hasan Kaçan’ın da sigara içmediğini belirten Demirci, “Kendisinden tuhaf tuhaf mesajlar geliyor. Şüphelenmedim değil” diyerek şaka yollu takılıyor. Demirci, ayrıca çevredekilerin sigarayı bırakmasını desteklediğini ve yardımcı olduklarını da belirtti.

YARIN: Pratik öneriler
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En etkili yol: Karar verin ve ısrarcı olun
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Sigaranın zararı ilk sigarayı içmekle başlıyor, etkileri ise kendini uzun dönemde gösteriyor. Sigaranın zararlarından kurtulmanın tek yolu tamamen bırakmaktan geçiyor.
Sigarayı terk etmenin çok zor olduğunu düşünüyorsanız en azından bir kere bırakmak için girişimde bulunun. Ancak bu girişimi ciddiye alın. Pek çok kişi yardım almadan sigarayı bırakabiliyor. İlk yapmanız gereken şey karar vermek, ardından da bırakmak için ısrarcı olmak

Sigarayı bırakmak için güçlü bir gerekçeye mi ihtiyacınız var? O halde sigaranın zararlarını anlatan yazıları derleyin ve iyice okuyun. Bunların içinden mutlaka sizin için uygun olan bir veya birkaç başlık bulabilirsiniz. Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi Halk Sağlığı Anabilim Dalı Başkanı  ve  Sigarayla Savaş Grubu  üyesi  Prof. Dr. Recep Akdur, “Sigarayı bırakmak isteyen kişilerin hepsinin profesyonel yardım alması gerekmez. Sigara içen birçok insan özel bir program uygulamadan, profesyonel yardım almadan da bırakabiliyor. Peşin hükümlü olmaya gerek yok, ciddi denemeler yapmadan, ‘Ben kendi başıma sigarayı bırakamam’  kararı verilmemeli” diyor.

Sigara hepimizi aynı oranda mı etkiler? Kimler daha fazla risk altında?
Sigaranın zararları herkes için aynıdır. Yani sigaranın zarar vermediği kimse yok. Ancak  çocuklara, gebelere, genel sağlık ve bağışıklık durumu bozuk olanlara, yaşlılara daha fazla zarar veriyor. Sigaranın zararının kişilere göre değişmesi daha çok kişinin genel sağlık durumuyla ilgili. Genel sağlık durumu bozuk olanlarda sigaranın zararları daha erken ortaya çıkıyor ve daha ağır seyrediyor.

Sigarayı kendi başına bırakmak için ne yapmak gerekir? 
Kararlı olmak ve ısrar etmek yeterli. Kişi başarılabileceği konusunda olumlu düşünmeli ve başarısızlığından endişe etmemeli. Bu arada aile ve yakın çevrenin desteğinden yararlanılabilir. Sigara içilen ortamlardan ve sigara içmeyi körükleyen davranışlardan kaçınmak çok önemli. Her insanda sigara hatırlatan şeyler farklı farklıdır. Aslında  kişiler kendilerine sigarayı hatırlatan davranış ve olayları bilir. Sigarayı bıraktıktan sonra ilk günler bunlardan uzak durulmalı. Hafif bir egzersiz programı başlatmasında, daha fazla sıvı almasında, dinlenmeye daha fazla zaman ayırmasında ve aşırı yorgunluktan kaçınmasında yarar var. Sigara içilen ortamlardan ve çay, kahve, alkol gibi sigara çağrıştıran  içeceklerden  uzak durması yerinde olur.

Kriz anında derin nefes alın
Davranış, alışkanlık değişiklikleri gibi dikkat edilmesi gereken noktalar nelerdir?
Sigara bırakılan ilk günlerde boş durulmaması yararlı ve başarı şansını artırıyor. Bulmaca çözmek, örgü örmek, masa  başı oyunları, bilgisayar oyunları oynamak önerilebilir. Ancak özellikle masa başı oyun oynanan yer kesinlikle sigara içilen bir yer ve grup olmamalı. Özetle sigaranın yerini tutarak kişinin ellerini, kafasını  meşgul edecek bir şeylerle ilgilenilmeli.

Şiddetli sigara içme isteği geldiğinde,derin derin nefes alıp vermek,  kalkıp dolaşmak, bir şeyler yiyip içmek faydalı. Bu istek kısa bir süre sonra geçer.

Sigarayı bırakmak için güçlü bir gerekçe söyleyebilir misiniz?
· Sigara, içen kişiye ve çevresine özellikle de yakın çevresine, ailesine çocuklarına zarar veren bir madde. İçim sırasında kısa bir süre, keyif veriyor. Belki de bu keyiften dolayı kısa bir süre içeni mutlu ediyor. Ancak devamında verdiği zararlarla insanları mutsuz ve ızdıraplı bir hale getiriyor. Sigaranın zararlarının, oluşturduğu hastalıkların en kötü tarafı yavaş yavaş ve zamanla ortaya çıkması. İnsanlar ancak bu zararlar, hastalıklar ortaya çıktıktan sonra fark ediyor. Bundan sonra da bir daha geri dönüşü yok. Sigaranın insanları kandırabilmesinin temel nedeni bu. 

· Sigara, insanın her türlü biyolojik ve fizyolojik yeteneğini baskılıyor ve zayıflatıyor. Bedenin her türlü direncini kırıyor.  Sigara içenlerde içmeyenlere göre, her türden hastalık daha kolay yerleşiyor, daha ağır seyrediyor ve daha zor tedavi ediliyor. 

· Sigara, insanın fizik gücünü sınırlıyor ve zayıflatıyor. Sigara içenler halsizdir, çok daha çabuk yorulurlar. Bu nedenle üretimleri daha düşüktür. Ayrıca nikotin yoksunluğu nedeniyle sık sık mola verme gereksimi duyarlar ve çalışmalarını kesintiye uğratırlar. 

· Sigara, insanın beyinsel yeteneğini sınırlar ve zayıflatır. Sigara içenlerin öğrenme yeti ve kapasitesi daha düşüktür, yaratıcılıkları azalır. Bu durum kısır bir döngü yaratır. Beyin faaliyetine ve yaratıcılığa dayalı işlerle meşgul olanlar sigara içtikçe daha zor üretirler ve bunu daha çok sigara içerek dengelemeye çalışırlar. Böylece gittikçe daha çok sigara içerler. 

· Sigara, insanların toplumsal ilişkilerini sınırlar ve zayıflatır. Sigara içenler etrafına zarar ve rahatsızlık verdiklerini bildiklerinden rahat bir iletişim içinde olamaz. Bu nedenle de gittikçe içine kapanır ve ilişkileri zayıflar. 

Sigarayı bırakmak yerine azaltamaz mıyız? Bir paket yerine günde beş tane içsek sonuçları aynı mı olur?
Sigaranın zararı ilk sigarayla başlar. Sigarada kesinlikle zararsız bir miktar söz konusu değil. Bu nedenle sigaranın zararlarından  tamamen kurtulmanın tek yolu bırakmaktır. Kuşkusuz ki günde  bir-iki paket yerine daha az  sigara içmek, yani  azaltmak zararı bir miktar azaltıyor. Ancak riski ortadan kaldırmıyor. 

Elektronik sigara bırakmada etkili mi?
Sigarayı bırakmanın bir aracı gibi sunulan elektronik sigaranın, sigarayı bırakmadaki etkisi kanıtlanmadı. Bu nedenle sigara bırakma aracı gibi sunulması, yanlış ve yanıltıcı. Bağımlılık açısından bakıldığındaysa, elektronik sigara nikotin alışkanlığı olanların gereksinim duyduğu günlük nikotini almalarına fırsat tanıyor. Böylece tiryakilerin nikotin bağımlılığı devam ediyor. Elektronik sigara, bağımlılıktan kurtarmıyor, aksine bağımlılığın sürmesine neden oluyor. Bundan daha da kötüsü elektronik sigara, bağımlılara çekinmeden ve daha yüksek dozda nikotin alma fırsatı tanıdığından alınan günlük nikotin dozunun artmasına ve nikotin bağımlılığının daha da kuvvetlenmesine yol açıyor.

‘Bırakamam’ demeyin
Elektronik sigara,  tütünden üretilen sigaralar kadar tehlikeli ve zararlı. Bu sigarayla alınan nikotinin kalp damar hastalıkları, yüksek tansiyon ve erken doğum açısından tütünden üretilen sigaralardan alınan nikotinden hiçbir farkı yok. Elektronik sigaraların, ‘zararsız’ olduğu yönünde reklam yapılıyor. Bu yönüyle de  hiç sigara içmeyenleri sigara içmeye özendiriyor. Sigara bırakmış olanları tekrar sigaraya başlatabilme riski var. Bu nedenle elektronik sigara, yapılan reklamların tam tersine sigara bırakmanın bir yolu olmaktan çok, birçokları için sigaraya başlama sebebi olabilir. Elektronik sigara, her yerde içilmesi halinde, başta çocuk ve gençler olmak üzere birçok kişide sigara içme hevesi uyandırır.  Bu yönüyle bir tür sigara reklamı yapma etkisi de var. ‘Elektronik sigara zararsızdır’ veya ‘her yerde içebilirsiniz’ şeklindeki reklamlar yanıltıcı ve sakıncalı. Bu tür reklamlara kanarak özellikle doktor, öğretmen gibi rol model insanların ulu orta elektronik sigara içmesi son derece tehlikeli.  Bu nedenle Sağlık Bakanlığı’nca elektronik sigara ve kartuşların yasaklanması yerinde olmuştur.

Sigarayı bırakmak isteyip de profesyonel yardım alması gerekenler kimler?
Sigarayı bırakmak isteyen kişilerin hepsinin profesyonel yardım alması gerekmez. Sigara içen birçok insan özel bir program uygulamadan veya profesyonel bir yardım almadan da sigarayı bırakabiliyor. Peşin hükümlü olmaya gerek yok, ciddi denemeler yapmadan, “Ben kendi başıma sigarayı bırakamam” kararı verilmemeli. Ancak ciddi bir ya da birkaç denemeden sonra, “Ben bırakamıyorum” ve “Yardıma gereksinimim var” diye düşünüyorsa hekim yardımı alması yerinde olur.

Sigarayı bırakırken iddiaya girmek doğru mu? Bu, kişiyi motive eder mi?
Sigarayı bırakmak konusunda iddiaya girilmesi doğru değil. Kişi için, sözünde duramamak, mahcup olmak, iddiayı kaybetmek ikinci bir stres kaynağı olur. Zaten sigara içmeme ve nikotin yoksunluğu  nedeniyle stres yaşanırken bir de işin içine iddia, özellikle de karşılığında büyük maddi kayıplar olan iddia stresinin sokulması doğru değil. 

Sigara hakkında sürekli olumsuz şeyler okumanın da faydası olur mu?
Eskiden şeker gibi, çikolata gibi misafirlere ikram edilen, askere, gurbete gidene hediye edilen, albenisi yüksek bir şey olan sigaranın, tiryaki olsun olmasın herkesin kafasındaki yeri başkaydı. Son zamanlarda sigaranın sürekli olumsuzlanması ve hatta insan bedeninde yarattığı yıkımların fotoğraflarının sergilenmesi insanların sigaradan uzaklaşmasına yardımcı oluyor. En azından kişilerin kafasında sigaranın olumlu bir yere sahip olmasını önlüyor. Bu da sigaradan uzaklaşmayı, bırakmayı bırakmaya ikna etmeyi kolaylaştırıyor.

Yalnız bu yöntemleri kullanırken çok ölçülü olmak gerekir. Kişileri özellikle de sigara içenleri savunma psikolojisine itmemek, onlarla inatlaşmamak gerekir.

Tadı kötü bir sigara markasına geçmek  bırakmada etkili
· Sigarayı bırakmak için kendinizi hazırlayın. 

· Bırakmak istediğinize dair olumlu şeyler düşünün. Bunun ne kadar zor olabileceğine dair olumsuz düşünceleri engellemeye çalışın. 

· Bırakmak istemenizin bütün nedenlerini sıralayın. Her gece yatmadan önce bu nedenlerden birini 10 kez tekrar edin. 

· Sağlığınız ve başkalarına karşı sorumluluklarınızın yanında, güçlü 
kişisel nedenler geliştirin. Örneğin sigara molaları, ateş arama için ziyan ettiğiniz toplam zamanı vb. düşünün. 

· Kendinizi fiziksel olarak forma sokmaya başlayın: Düzenli egzersiz yapın, daha fazla sıvı alın, dinlenin ve aşırı yorgunluktan kaçının. 

· Bırakmak için bir tarihi hedef olarak belirleyin. Doğum gününüz, evlilik yıldönümünüz gibi özel günleri seçebilirsiniz. Eğer yoğun olarak işyerinde sigara içiyorsanız, tatilde bırakın. Belirlediğiniz günü kutsal gibi kabul edin, hiçbir şeyin onu değiştirmesine izin vermeyin. Böylece bırakma gününüzü her yıl kutlayabilirsiniz. 

· Bırakma belirtilerinin geçici olduğunu bilin. Genellikle sadece iki-üç hafta sürer. 

· Yeniden başlamaların çoğunlukla, bırakma belirtileri hala en yoğun düzeyde ve vücudunuzun nikotine bağımlı olduğu, sigarayı bırakmadan sonraki ilk haftada meydana geldiğini bilin. Bunun geçireceğiniz en zor zaman olduğunun farkında olun ve bu kritik dönemi atlatmak için iradeniz, aileniz, arkadaşlarınız gibi şahsi kaynaklarınızı kullanın. 

· Diğer yeniden başlamaların çoğunun da, sigarayı bıraktıktan sonraki ilk üç ay içinde olduğunu bilin. Yeniden başlama özellikle stresle, beklenmedik şekilde tetiklenir. Bu durumlarda rahatlama sigarayla özdeşleşleştirildiğinden, kişi otomatik olarak sigaraya yönelir. Bunları fark etmek önemlidir. Unutmayın, sigara bir alışkanlıktır, ama kırabileceğiniz bir alışkanlıktır. 

· Sigarayı temelli bırakmış kişilerin çoğu bunu ancak birkaç denemeden sonra başarıyor. İlk denemede bırakanlardan biri olamazsanız, yılmayın ve yeniden deneyin. 

· Sigara paranızı her gün bir kenara koyun ve eğer sigara içerseniz o parayı bir yere bağışlayın. (Ama sigara içerseniz vazgeçmeyin, gücünüzü toplayıp yeniden deneyin.) 

· Eşinizin ya da bir arkadaşınızın sizinle birlikte sigarayı bırakmasını isteyin. 

· Ailenize ve arkadaşlarınıza sigarayı bırakacağınızı ve bunun tarihini söyleyin. Bu, hem bırakmadan önce hem de sonra önemli bir destek kaynağı olabilir. 

· Marka değiştirin, tadı kötü markaya geçin. 

· Hedeflediğiniz bırakma gününden iki hafta önce, katran ve nikotin içeriği düşük bir markaya geçin. Bu, sigara içme davranışınızı değiştirmenize yardımcı olur. Ancak, daha fazla sigara içmeyin, içinize daha sık ya da daha derin çekmeyin, parmağınızla filtrenin deliklerin! kapatmayın. Tüm bunlar, aldığınız nikotin miktarını artırır. Oysa amaç, vücudunuzu yavaş yavaş nikotinsizliğe hazırlamaktır. 

Nikotin krizi sadece üç dakika sürer. Bıkmadan usanmadan mücadele edin
Sigarayı tek başına bırakan biri için ilk gün kritiktir. İlk gün neler yapılmasını önerirsiniz?
Kendi başına sigarayı bırakacaklar için ilk günler gerçekten çok kritik günlerdir. Bu günleri kazasız bir biçimde  atlatanların başarı şansı çok yükselir.

· Evdeki işyerindeki sigaraları ortamdan uzaklaştırın ve kolayca sigaraya ulaşamayacağınız bir düzenleme yapın. 

· Evde, arabada ve işyerindeki sigara koku ve kalıntıları olabildiğince temizlenmeli, kül tablası, çakmak gibi sigara hatırlatan eşyalar uzaklaştırılmalı. 

· Sigaranın bırakıldığı gün ağız ve dişler iyice fırçalanmalı, ağız ve damaktan sigara tadı ve kokusu uzaklaştırılmalı. 

· Sigara içilen ya da içme isteği uyandıran kahvehane, bar vb. ortamlardan uzak durulmalı. 

· Sigara içme isteği uyandıran çay, kahve ve alkolden uzak durulmalı. 

· Nikotin yoksunluğuna girdiğinizde bedeninizin ne gibi reaksiyonlar verdiğini bu günlerde görür ve öğrenirsiniz. Eğer bunlar hakkında ve bunlarla nasıl baş edeceğiniz konusunda bilgili ve hazırlıklıysanız bunlarla daha kolay baş edebilirsiniz. Konu hakkında hiç bir bilginiz yoksa ve bunlarla ilk defa karşılaşıyorsanız, nasıl baş edeceğinizi bilemez ve bir anlamda savunmasız yakalanabilirsiniz. Bu nedenle bu konuda daha önceden bilgi birikim yapın. 

· İlk günlerde sigara içme isteği (Buna nikotin yoksunluğu nöbeti de denilebilir), zaman zaman sizi zorlayabilir. İstek geldiğinde üç beş dakika sürer ve geçer. Endişe etmeye gerek yok. Bu kısa süreyi atlatmak sizin elinizde. Her  şiddetli sigara içme isteği geldiğinde, derin derin nefes almak,  ayağa kalkıp dolaşmak, basit egzersiz hareketleri yapmak, duş almak,  sıvı bir şeyler içmek çok yararlı olur. Her içme isteği geldiğinde, oyalanarak, bıkmadan usanmadan bu isteği atlatmaya çalışın. Bir süre sonra hem içme isteğinin sıklığı, hem de süresi ve şiddeti azalır. Asla “Bir sigara içsem ne olur?” denmemeli ve sigara içilmemeli. Tek sigara bile eski hale dönmek için yeterli. İlk birkaç hafta en zor zamanlardır. Bu süre içinde sıkıntılı ve stresli ortamlara girilmemeli.  

· Sigaranın bırakıldığı ilk günlerde sizi üzecek, sinirlendirecek ortamlardan uzak durmanızda yarar var. 

YARIN: Sigara bağımlısı çocuğunuzsa
[image: image3.jpg]



Çocuk, ancak kendi kararıyla bırakır
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Sigara içen çocuğunuzsa, ona zararlarını anlatmanız, baskı yapıyormuş hissi vermeniz, harçlığını kesmeniz işe yaramaz; hatta ters teper. En etkili yol, çocuğunuzun kendi kararıyla sigarayı bırakmaya karar vermesi

Sigara içen küçük yaştaki çocuğunuz veya bir gençse onu vazgeçirmek daha zordur. Çünkü daha yolun başındadır ve sigaranın zararlarının farkında değildir. Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi Halk Sağlığı Anabilim Dalı Başkanı ve Sigarayla Savaş Grubu  üyesi Prof. Dr. Recep Akdur, “Gençlere veya çocuklara sigara bırakması yönünde telkin ve teşviklerde bulunurken, kesinlikle ona baskı yapılıyor duygu ve düşüncesi yaratılmamalı. Yoksa genç savunma psikolojisine girer. Baskıyla, hatırla sigara bırakma denemesi yapsa bile sonuç başarısız olur” diyor. 

Sigara içen çocuğumuzsa nasıl bir yol izlenmesini önerirsiniz?
Sigara içen çocuklar daha yolun başındalar, bu nedenle  sigarayı bırakmayı pek düşünmezler. Sigarayı daha çok bağımsızlık, büyüme işareti, arkadaşları arasında yer edinme aracı gibi algılarlar.  Bu nedenle de sigarayı bırakması yönündeki telkinleri bu yönlerine bir saldırı gibi algılayabilirler. Daha yumuşak, iletişimi koparmaya, aileden uzaklaşmaya neden olmayacak bir tarz ve sabırla yaklaşmak gerekir.  

Bir yetişkinin ve gencin sigarayı bırakması arasında nasıl farklar var? Nelere dikkat edilmeli?
Yetişkinler uzunca bir sigara içme deneyimi yaşadıktan ve genellikle sigaranın bedenlerine olan zararları fark ettikten ya da bir hekim tarafından önerildikten sonra, kendi iradeleriyle karar vererek sigarayı bırakmayı dener. Bunu yaparken, üzerlerinde çevre baskısı hissetmezler, nikotin yoksunluğuna ilave ikincil bir stres yaşamazlar. Yetişkinlerin sigara içilen ortamlardan  uzak durması, yardım istemesi ve destek alması daha kolaydır.

Gençlere daha fazla destek 
İster genç ister yetişkin olsun, kişinin sigarayı bırakma kararını tamamen kendisinin vermesi ve bu kararı alırken de üzerinde bir baskı hissetmemesi gerekir. Kişiler sigara bırakma ve benzeri konulardaki kararlarını alırken üzerlerinde bir baskı hissederlerse, önce o kararı vermekte güçlük çekerler, sonra da o işte başarılı olmakta zorlanırlar.
Sigara bırakmayı deneyen gençlerin sigara konusunda uzunca bir deneyimleri olmadığı gibi, henüz sigaranın sağlığa zararlarını hissetmeye başlamamışlardır. Daha çok çevresindeki özelliklede büyüklerin teşviki ve desteğyle sigara bırakma denemesi yapıyorlar. Bu nedenle de genç, kendi  karar vermsine rağmen, bu kararı almasında çevre baskısı ve teşvikini daha fazla hissediyor. Bu, gençte tereddüt, hatta savunma düşüncesi ve direnç yaratabiliyor. Sanki büyüklerin hatırı için bu kararı vermiş gibi hissediyor. 
Gençler yetişkinlere göre, arkadaş çevresine daha çok uymak ve onlarla daha uyumlu olmak ister. Eğer arkadaş çevresi sigara içiyor ve daha da kötüsü onu da sigara içmeye teşvik ediyor ise, bu gencin bir yandan nikotin yoksunluğuna karşı direnirken öte yandan da arkadaş çevresine karşı direnmesi zor olur. Gençler yetişkinlere göre daha çok sigarayı hatırlatan ve sigara içilen ortamlarda bulunur. Bu nedenle gençlerin sigara bırakırken daha fazla desteğe ihtiyacı var. Özellikle gençlerde arkadaş gruplarının desteği çok önemli.

Gencin sigarayı bırakması için  başvurulacak yanlış davranışlar, tutumlar neler olabilir?
Gençlere sigara bırakması yönünde telkin ve teşviklerde bulunurken, kesinlikle baskı yapılıyor duygusu yaratılmamalı. Aksi halde genç, savunma psikolojisine girer. Baskıyla, hatırla sigara bırakma denemesi yapsa bile sonuç başarısız olur. Büyüklerin özellikle de anne ve babanın gençlere sigara bırakma yönünde telkinlerde bulunurken çok dikkatli olması, onları dirence ve savunmaya itmemesi gerekir. Gencin, sigara bırakmaya tamamen kendisinin karar  verdiğine inanması çok önemli. Bu kararını açıkladığı zaman da yetişkine göre çok daha fazla bir destek, yardım ve anlayış görmeye gereksinimi var. Gençlerin sigara bırakmaya arkadaşları, akranları  tarafından teşvik edilmesi daha etkili. Hatta arkadaş gruplarının birilikte sigara bırakmayı denemesi yerinde olur. Gruplarındaki bir arkadaşı sigara bırakma denemesi yaparken, diğer gençlerin onu zora sokacak davranışlarda bulunmaması çok önemli. Bir gencin sigara bırakmada başarılı olabilmesi büyük oranda yakın arkadaş kümesine bağlı.
Sigara bırakma konusunda yardımcı ve teşvik edici olmayan bir arkadaş grubuna sahip olan gençler, sigarayı bıraktıkları ilk günlerde bu gruptan uzak durmalı. Tatil ve benzeri zamanlarda sigar bırakma denemesi yapmak başarıyı arttırabilir.

Çocuğun sigara almaması için harçlığını kısmak doğru mu?
Çocuğun sigara almaması için her şeyden önce anne, baba ve diğer büyüklerin onun yanında sigara içerek ona kötü örnek olmaması gerekir. Sigara almaması için harçlığını kısmak ya da kötü davranmak doğru bir yol değil. Bu tür yöntemler etkili olmadığı gibi  ters tepkiye de neden olabilir. Anne ve babadan sert tepki gören çocuklar, gizliliğe ve aileden uzaklaşmaya yönelirler. Çocuklarla yakın olmak, anlayışlı davranmak, onlarla açık iletişim kurarak, bilgilendirerek, bilinçlendirerek, baskıyla değil de sevgiyle, çocuğun kendi tercihiyle bu tür zararlı davranışlardan uzak durmalarını sağlamak daha doğru ve etkilidir.

Sigarayı bırakmak isteyenler nerelere başvurabilir? 
Dünya Sağlık Örgütü,  sigara bağımlılığını hastalık olarak görüyor. Si sigara bağımlılığında da başvurulacak kişi hekim, yer ise sağlık kurumlarıdır. Türkiye’de çeşitli verilere göre 17- 22 milyon kişi sigara içiyor. Sigara içenlerin ise dörtte üçü sigarayı bırakmak istiyor. 
Türkiye’de 12-16 milyon kadar kişi sigarayı bırakmak istiyor. Bunlardan onda biri yardıma gereksinim duysa bu durumda bir - iki milyon kadar kişinin sigara bırakma konusunda yardıma ihtiyacı olur. Bu kadar büyük sayıdaki kişiyi karşılayacak sayıda merkez yok. Hem bu açığı kapamak, hem hizmetleri disiplin altına almak hem de bilimsel bir şekilde yürütülmesini ve yurttaşlarımızın suistimal edilmesini önlemek açısından kamunun sigara bırakanlara yardım merkezleri kurması yerinde olur. Şu anda  sigarayı bırakmak isteyenlere yardım eden, gerek Sağlık Bakanlığı’na bağlı ve gerekse diğer kamu kuruluşlarına bağlı merkezler var, ancak bunların sayısı ve olanakları çok kısıtlı. Merkez sayısı artırılmalı.
***
Sigarayı azaltmak bırakmanıza yardımcı olur
·  Her sigaranın yarısını için. 

·  Her gün ilk sigaranızı yakmayı bir saat geciktirin. 

·  Günün yalnızca tek ya da çift saatlerinde içme kararı alın. 

·  Önceden, o gün kaç sigara içeceğinize karar verin. Bu sayının üstündeki her sigara için istediğiniz bir yere para bağışlayın. 

·  Yeme alışkanlığınızı, sigarayı azaltmanıza yardımcı olacak şekilde değiştirin. Örneğin süt için (çoğu kimse sütün sigarayla gitmediğini düşünür). 

·  Yemeklerinizi, sizi sigaraya yöneltmeyecek şeylerle bitirin. 

·  ‘Kafanızı toplamak’ istediğinizde sigara yerine meyve suyu için. 

·  Unutmayın ki sigarayı azaltmak bırakmanıza yardımcı olur, ama bunun yerini tutmaz. Günde yedi sigaraya kadar indiyseniz bırakma tarihini belirleme ve ona bağlı kalma zamanı gelmiş demektir. 

·  Gerçekten istediğiniz zaman için. Sırf alışkanlıktan sigara yakmaya kalktığınızda, kendinizi yakalayın. 

·  Kül tablalarınızı boşaltmayın. Bu, her gün kaç sigara içtiğinizi size hatırlatacak, izmaritlerin görüntü ve kokuları hoş olmayacaktır. 

·  İçtiğiniz her bir sigaranın farkına varın. Ters elinizi kullanarak, sigarayı farklı bir cebinize ya da her zaman koyduğunuzdan başka yerlere koyarak otomatik olarak sigaraya uzanma davranışınızı kırın. 

·  Gün boyu birçok kere, hiç düşünmeden sigara içiyorsanız, her sefer bir sigara yakarken aynaya bakmaya çalışın. Bunu istemediğinize karar verebilirsiniz. 

·  Sigarayı kartonla almayı bırakın. Bir paket bitmeden diğerini almayın. 

·  Evde, işte sigara taşımayı bırakın. Sigaraya ulaşmayı zorlaştırın. 

·  Zevk verici olmayan şartlarda sigara için. Örneğin başkalarıyla birlikte içmekten hoşlanıyorsanız bunu yalnız yapın. Sandalyenizi boş bir köşeye doğru çevirin ve sadece içtiğiniz sigarayla onun olumsuz etkilerine konsantre olun. 

·  İzmaritleri büyük cam kavanoz içinde toplayıp, sigaranın kötü olduğunu hatırlamak için saklayın. 

***
Sigaraya bırakmak için iki seçenek: İlaç veya hipnoz
İstanbul Üniversitesi İstanbul Tıp Fakültesi Psikiyatri Anabilim Dalı öğretim üyesi Prof. Dr. İlhan Yargıç, araştırmalara göre sigara içenlerin yüzde 90’ının sigarayı bırakmak istediğini belirtiyor. Yargıç’ın sigara bırakmaya yönelik önerileri şöyle:
İnsanlar sigarayı bırakmak istiyor ama başaramıyor. Uyandıktan hemen sonra sigara içenler, hastayken sigara içenler, sigaradan uzak duramayanlar, sabahları daha fazla sigara içenlerin ciddi derecede bağımlılığı vardır ve bu kişiler sigarayı bırakmakta zorlanırlar. 

Başarısızlıktan ders al
Sigarayı bırakanların yüzde 70’i ilk ayda tekrar kullanmaya başlar. Sigarayı bırakmış olanların dörtte birinden azı, ilk girişiminde bunu başarmıştır. Sigarayı kalıcı olarak bırakanların çoğu bunu başarmadan önce üç-dört kez bırakmayı deneyip yeniden başlamışlardır. Güzel haber şu: Sigarayı bırakmaya çalışıp bırakamamak her şeyin 
sonu değil. Neden başarısız kaldığınızdan ders alarak bunu başarıncaya kadar tekrar tekrar gayret etmek gerekir. Araştırmaların verdiği başka iyi bir haber de, Amerikada sigara içen kişilerin yaklaşık yüzde 45’inin sonunda sigarayı bırakabilmesidir. Demek ki 
en iyisi, sigaraya hiç başlamamak. Eğer başlanmışsa bırakmak mümkün, ama geç kalmamak gerekir. 

Depresyon ilacı çözüm
Sigarayı bırakma programlarında en sık kullanılan yöntemler nikotin yerine koyma tedavileri (nikotin sakızları, nikotin bantları) Bupropion, psikoterapi, hipnoz ve akupunktur. Nikotin sakızları ve cilde yapıştırılan bantlar, özellikle fazla sayıda sigara kullanan kişilerin sigarayı bıraktıklarında yaşadıkları ciddi yoksunluk belirtilerini yatıştırmaya yarar. Avrupanın pek çok yerinde ve Amerika’da sigarayı bırakmak için uzun süredir kullanılan Bupropion (Zyban) isimli depresyon ilacı, Türkiye’de de kullanılıyor. Bu ilaç, sigara bırakıldığında ortaya çıkan huzursuzluk, sinirlilik, gerginlik, konsantra olamama, uykusuzluk ve iştah artışı gibi ‘depresif belirtileri’ azaltıyor. Yeniden sigaraya başlamanın en önemli nedeni, bu belirtilerdir ve Bupropion kullananların uzun vadede yeniden sigaraya başlama riski, kullanmayanların yarısı kadardır. Bupropion, birçok depresyon ilacının aksine, uyku ve iştah artışı, cinsel isteksizlik gibi yan etkilere neden olmuyor. Hipnoz olmaya yatkın kişiler ise bu metottan büyük yarar görebilir. Hipnozla sigaradan soğumak ve sigaraya karşı iradeyi güçlendirmek mümkün. 

YARIN: Kilo almamak için ne yapmalı?
[image: image9.jpg]



Sigara içip zehirleneceğinize birkaç kilo fazlanız olsun daha iyi
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Sigarayı bırakınca tat duyusu geri geldiği ve iştah arttığı için kilo alınabiliyor. Ancak sigara yokluğuna bağlı atıştırma isteği, sağlıklı besinlerden karşılanırsa kilo alınmayabilir.
Sigarayı bıraktıktan sonra kilo almamak için: Bol bol sıvı alın, meyve ve sebze ağırlıklı beslenmeye özen gösterin, sağlıklı karışımlar hazırlayıp tüketin

Sigara mı kilo mu? Tercih yapmak zorundaysanız ikincisini seçin. Çünkü sigarayı bırakmanın uzun vadede size getirisi sağlık olacak. Oysa kilo vermek sandığınız kadar zor değil. Üstelik sigarayı bıraktığınızda kilo alacaksınız diye bir kural da yok.

Sigarayı bırakmayla birlikte nikotin alımının azalmasına bağlı olarak vücudun çalışma hızı azalabilir ve bu durum kilo almayla sonuçlanabilir. Sigarayı bırakmayla birlikte iştah artar, tat duyusu gelişir. Bu durum, daha fazla  yemeye ya da atıştırmaya neden olur.

Tüm bunlara rağmen sigara içmeye devam ettikçe karşılaşacağınız sağlık sorunları, iki-üç kilo almanız sonrasında gelişebilecek değişikliklerden daha ciddi ve tehlikelidir. Oysa ki sigarayı bırakınca kilonuzu korumaya yönelik püf noktalar geliştirmek, düşük kalorili gıdalar atıştırmak, kilo almaktan korkmadan sigarayı bırakmanıza yardımcı olur. Sigaranın vücut ağırlığına etkileriyle ilgili bu sorunları ortadan kaldırabilmek için bir zayıflama programı uygulamak yerine sadece alışkanlıklarınıza ve içinde bulunduğunuz koşullara göre beslenme davranışınızı geliştirmek veya değiştirmek sigarayı bırakırken size yardımcı olur. Özel Vehbi Koç Vakfı Amerikan Hastanesi’nden beslenme ve diyet uzmanı Nilay Topçam Zihnioğlu, sigarayı bırakmak isteyen ve kilo endişesi taşıyanlara önerilerde bulundu.

Sigarayı kilo alacağı endişesiyle bırakamayan, bırakmayan çok sayıda kişi var. Öneriniz nedir?
Aslında bu o kadar endişe verici bir durum olmayabilir. Biraz dikkat edilerek kilo artışı bir sorun haline gelmeden önlenebilir. Sigaranın bırakılmasıyla üç-altı kg. arasında ağırlık artışı beklenebilir. Ancak bu, sigara bırakıldıktan sonra beslenme alışkanlıklarının ne kadar değiştiğine ve günde kaç sigara içildiğine bağlı olarak artabilir veya azalabilir. Örneğin günde 15 sigaradan fazla içenlerde kilo artışı daha fazla olabiliyor. Unutulmaması gereken nokta, sigara bırakıldığında alınan birkaç kilonun rahatlıkla verilebilir olduğu, ancak sigaranın vücuda verdiği zararı geriye çevirmenin çok zor olduğudur.

Günde fazladan 400 kalori
Sigarayı bırakınca neden kilo alınıyor?
Sigarayı bırakmayla birlikte nikotin alımının azalmasına bağlı olarak metabolik hız da azalır. Bu da vücudun daha yavaş hızda çalışması demektir. Bu durum kilo alımıyla sonuçlanır. Ancak bu durum bir süre sonra normale döner. Yine sigarayı bırakmayla birlikte tat duyusu gelişir, iştah artar. Bu durum da daha fazla miktarda yemek yemeye ya da atıştırmaya neden olur. Sigara bırakmayla ortalama günde 300-400 kalori fazladan alınır. Bu fazla kalori harcanmadığında doğal olarak kilo artışı olur.

Sigarayı bırakmaya karar veren biri beslenme alışkanlığında nasıl bir değişiklik yapmalı?
Öncelikle sigarayı bırakan kişi beslenme alışkanlıklarının ne yönde değiştiğini tespit etmeli. Yani atıştırma isteği mi artıyor, öğünlerdeki besin tüketimi mi artıyor veya tatlı yeme isteği mi var belirlenmeli. Ayrıca hayatına herhangi bir fiziksel aktivite katabilmiş mi bu da önemli. Çünkü fiziksel aktivite besin tüketimindeki artışı biraz daha tolere edilebilir hale getiriyor. Sonrasında eğer artan bir tüketim varsa biraz daha masum alternatifler ön plana çıkartılabilir. Yani atıştırmalarda leblebi, kuru üzüm, kuru kayısı, tatlı olarak da light dondurma gibi...
Bu arada önemli bir nokta da her koşulda sağlıklı beslenme kurallarının unutulmamasıdır. Yani günlük beş-dokuz porsiyon sebze,  meyve (özellikle antioksidan alımını sağlamak amacıyla) yenmesi, süt yoğurt ve ürünlerinin mutlaka tüketilmesi, kepekli veya tam buğdaylı unlu gıdalar, kurubaklagillerin  azar azar ama sık tüketilmesi gerekir.

Sigarayı bırakmak yoksunluk belirtilerine yol açıyor. Bu durumla baş edebilmek için sağlıklı atıştırmalar neler olabilir?
Aslında olabilecek en güzel ara öğünler taze veya kuru meyve, az yağlı süt veya yoğurt olacaktır. Bunların dışında farklı seçenekler ise şunlar olabilir:

· Az yağlı krem peynire maydanoz, nane, dereotu karışımı ekleyin. Bu karışımdan bir tatlı kaşığı kadar bir dilim tam tahıllı ekmeğin üzerine sürün. 

· Şeftali, çilek, frambuaz gibi bir meyveyi az yağlı bir bardak sütle blender’den geçirin. Arzu ederseniz içine çok az vanilya ve doğal (veya yapay) tatlandırıcı katın ve buzdolabında biraz dondurun. (Aynı tarif yoğurtla da yapılabilir). 

· Tam tahıl taneli müsli, az yağlı süt. 

· Az yağlı krem peynire maydanoz, nane ve dereotu ekleyin. Karışımı kabuğuyla dilimlenmiş salatalıklara sürün. 

· Elma, armut veya ayva gibi bir meyvenin kabuğunu soyup fırında veya ocakta çok az suyla pişirin. Üzerine tarçın ve ceviz serpin. Arzu edilirse şeker veya tatlandırıcı kullanılabilir. 

Sigarayı bırakanlar kabızlıktan şikâyet ediyor. Bunun çözümü ne?
Kabızlık sorunu yaşanıyorsa günde en az 8-10 bardak su içilmeli. Posalı besinler (sebze, meyve, tam tahıllı gıdalar vb.) her gün düzenli alınmalı. Prebiyotik ve probiyotik ürünler de iyi birer destek olabilir.

Sigarayı bırakınca başlayan şiddetli öksürük nöbetlerine karşı ne yapılabilir?
Bol sıvı almak en kolay ve etkili yol.

Alışkanlıklara göre beslen
Sigaranın zararlarını vücuttan uzaklaştırmak için ne yapılabilir?
Vücudun savunma sistemini destekleyen besinleri bu dönemde kullanmak iyi bir seçim olur. Özellikle antioksidanlar açısından zengin olan turunçgiller, havuç, kabak, brüksel lahanası, yeşil biber, maydanoz, roka, soğan, sarımsak, domates gibi besinler günlük olarak tüketilebilir. Yine omega 3 yağ asidinden zengin besinler de alınabilir.

Sigarayı bırakan veya bırakmak isteyenlere neler tavsiye edersiniz?
Bu dönemde kişi çok kararlı değilse, aşırı disiplinli bir beslenme programı uygulamak ikinci bir strese yol açabilir. Sigaranın vücut ağırlığına etkileriyle ilgili bu sorunları ortadan kaldırabilmek için alışkanlıklara ve içinde bulunulan koşullara göre beslenme davranışı geliştirmek sigarayı bırakırken daha çok yardımcı olur. Bu konuda zorlanılıyorsa bir uzmandan destek alınmalı
Sadece beslenme alışkanlıkları değil aynı zamanda fiziksel aktivite alışkanlıkları da gözden geçirilmeli. Kişinin devamlılığını getirebileceği bir aktivite belirleyip bunu hayatına sokması gerekir. Çünkü herhangi bir spor dalını üç ay yapıp sonra devam ettirmemek çok fazla bir anlam ifade etmiyor. Hiçbir şey yapılamıyorsa haftada üç  dört gün yarım saatlik yürüyüşler yeterli olur.

Sigarayı bırakınca kanser riski azalır
Sigarayı bıraktıktan 20 dakika sonra kan basıncı azalır ve nabız yavaşlar. Kan dolaşımının iyileşmesine bağlı olarak el ve ayaklarda vücut ısısı artar. Sekiz saat içinde karbonmonoksit seviyesi normale döner, kandaki oksijen miktarı yükselir. 48 saatte sinir uçlarında onarım başlar; koku ve tat alma duyusu gelişir.
Sigarayı bırakmanın organ ve vücut sistemi üzerindeki diğer etkileri ise şöyle sıralanabilir:

· İki yıl içinde kalp hastalığına bağlı ölüm oranı yüzde 36 oranında, tekrar kalp krizi geçirme riski yüzde 50 oranında azalır. İyi kolesterol olarak bilinen HDL miktarı artar. 

· İki hafta ile üç ay içinde sigaraya bağlı öksürük ve balgam ortadan kalkar, egzersiz kapasitesinde artış gözlenir. Kaybedilen akciğer fonksiyonları geri kazanılmaz, ancak bir yıl sonra akciğer fonksiyonlarındaki düşüş azalır ve hiç sigara içmeyen bir kişiyle aynı seviyeye gelinebilir. Sigarayı bırakınca akciğer kanserine yakalanma riskinde birinci yıldan itibaren düşüş başlar. Ancak yine de hiç sigara içmemiş birinin taşıdığı riske yaklaşması ancak 20 yıl sonra mümkün olur. 

· 10 yılda ağız, boğaz, yemek borusu kanseri riski yarı yarıya azalır. Benzer şekilde mesane, böbrek, pankreas kanseri riski de azalır. 

· Sigara kullanımına bağlı olarak görülen üst solunum yolu enfeksiyonları, sinüzit, faranjit sıklığında azalma görülür. 

· İnme riskinde birinci yıldan  itibaren azalma başlar; 10 yıl içinde bu risk hiç sigara içmemiş kişilerin seviyesine iner. 

Sağlıklı beslen sigarayı arama
Sabah
Çay (Şekersiz veya az şekerli. Yeşil çay da tercih edilebilir)
Az yağlı peynir
Bol yağsız söğüş domates, salatalık
Meyve
Ara
Taze veya kuru meyve
Öğle
Izgara veya haşlama kırmızı et, tavuk, balık veya kurubaklagil yemeği
Yağsız bol salata
Tam tahıllı ekmek
Ayran
Ara
Meyve
Ara 
Yağsız tost veya sütlü tatlı
Çay (Şekersiz veya az şekerli. Yeşil çay da tercih edilebilir)
Akşam
Zeytinyağlı sebze yemeği
Light yoğurt
Tam tahıllı ekmek
Yağsız bir salata
Ara
Meyve veya kuru meyve tabağı

YARIN: Nikotin içermeyen tedaviler
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Bilimsel yöntem bıraktırır

http://www.radikal.com.tr/Default.aspx?aType=Detay&VersionID=&Date=13.06.2008&ArticleID=883058
Radikal, 13.06.2008

[image: image5.jpg]



Hamile kadın sigara içtiğinde egzoz gazı, nikotin gibi maddeler bebeğe geçer. Bu bebekler, erken ve düşük kilolu doğar.
Sigara dumanına maruz kalmanın çocukların matematik ve okuma becerisini üç ay gerilettiğini belirten Prof. Dağlı, sigarayı bırakmak için, uzun dönem sonuçları bilimsel olarak kanıtlanmış yöntemlerin kullanılmasını öneriyor

Hamile bir kadın sigara içtiğinde bebeğin kalp hızı artar. Anne ile bebek arasındaki kordondan nikotin, karbonmonoksit (egzoz gazı) ve diğer zehirli maddeler bebeğe geçer. Üstelik sigara içen kadınların bebekleri daha düşük kiloyla doğar.

Sigaranın doğurganlık, gelişim ve sperm kalitesi dışında erkeklerde ereksiyon sorunu yarattığını da belirten Marmara Üniversitesi Tıp Fakültesi Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Anabilim Dalı Başkanı ve Sigara ve Sağlık Komitesi Başkanı Prof. Dr. Elif Dağlı, nikotin içermeyen ve bilimselliği kanıtlanmış ilaçlarla birlikte grup terapileri alınmasının sigarayı bırakmada etkili olduğunu söylüyor.

Bebek ve çocukların yanında sigara içilmesi, nasıl sonuçlara yol açar?
Sigara içen kadının bebeğinin kalp hızı artar. Anne emzirince nikotin, kimyasal maddeler bebeğe geçer. Hamileyken siga içenlerin çocukları daha küçük akciğer hacmiyle doğar ve bu 11 yaşına kadar devam eder. Cocukları sigaradan korumak için asla yanlarında, aynı evde sigara içilmemeli. Başka odada içmek de çözüm değil. Tam olarak sigarasız olmayan hiçbir mekân yeterince güvenli değildir. Asla çocuğunuzla restoran ve toplu yerlere sigara içiliyorsa girmeyin.

Sigara, kadınları nasıl etkiliyor?
Gebeliği önleme hapı kullanan ve sigara içen kadınlarda kalp krizi, felç, kalp damar hastalıkları 10 kat daha fazla görülür. Sigara içen kadınların doğurganlığı içmeyenlerinkinin yüzde 72’si kadardır. Gebeliği önleyici hap kullanmayı bıraktıktan sonra gebe kalmak bir yıldan daha fazla sürer.

Döllenmiş yumurtanın sigara içen kadınların rahmine tutunma olasılığı daha düşük. Sigara içen kadınlarda tüp bebek yönteminin başarısı daha düşük olur, daha erken menapoza girilir ve bu kadınlarda kemik yoğunluğu yüzde 5-10 daha düşüktür. Rahim başı kanserlerinin yüzde 19’u ve vulva kanserlerinin yüzde 40’ı sigara içmeye bağlıdır.
Hamilelik sırasında sigara içildiğinde anneyle bebek arasındaki kordondan nikotin, karbonmonoksit (egzoz gazı) ve diğer zehirli maddeler bebeğe geçer. Erken doğum olasılığı sigara içen kadınlarda daha yüksektir.

Sigaraya küçük yaşta başlamak gelişimi ve çocuğun psikolojisini nasıl etkiler?
Anne-babası sigara içen çocukların sigara içme olasılıkları içmeyenlere göre yedi kat fazladır. Sigara dumanına maruz kalan çocukların okul başarısının etkilendiği saptanmıştır. Sigara dumanı solumak matematik yeteneği ve okuma başarısını üç-dört ay geriletir. Ayrıca sigara içmeyi seçmiş gençlerin diğer risk taşıyan etkinliklere katılma olasılığı da yükseliyor. Hızlı araba kullanmak, korunmadan seks bu çocuklar arasında sıktır.

Kalp ve damarlar nasıl etkileniyor?
Sigara damarların iç yüzeyindeki düzgünlüğü ve parlaklığı kaybettirir. Damar içi, kireçle tıkanmış su borusu gibi tıkanmaya başlar. Damar içinde pıhtılaşmayı sağlayan hücreler de mini pıhtılar oluşturur. Atar damarların tıkanması halinde besledikleri organ beslenemez. Kol ve bacaklarda gangrenler oluşur ve bazen bu uzuvların kesilmesi gerekir. Aynı durum koroner arter denilen kalbi besleyen damarlarda olursa kalp beslenmesi bozulur ve kalp krizleri oluşur.

Sigara içen bir insan sigaranın vücudundaki zararlarını nasıl görebilir?
Göz sulanması, kaşıntı, burun akıntısı, balgamlı öksürük, eforla zorlanma görülür. Damar tıkanıklığı olursa, bacak ağrıları, ereksiyon güçlüğü, göğüs ağrısı, balgamda kan olur.

Sigarayı bırakmak için etkili yöntemler nelerdir? 
Yoksunluk belirtileri sigaraya tekrar başlamaya neden olabilir. Yoksunluk belirtilerinin hekim gözetiminde ilaçlı tedaviyle önlenmesi, alışkanlık ve psikolojik boyutunun desteklenmesi bırakma olasılığını artırır.

Sigarayı bırakmada nikotini yerine koyma tedavileri denilen, sakız, cilde yapıştırılan bantlar, burun spreyleri kullanılıyor. Ayrıca nikotin içermeyen yeni tedaviler de var. Bupropion etken maddeli ilaç bunlardan biri. Variniklin etken maddeli ilaç ABD ve AB ülkelerinde kullanımda. Türkiye’de gelecek yıl kullanıma girmesi bekleniyor. Bu ilaç, nikotinin beyne yapışarak zevk verici hormon salınımını engelliyor ve böylelikle sigara içerek ortaya çıkan ödüllendirme ve yoksunluk mekanizmalarına izin vermiyor. Bu tip tedaviler bilimselliği kanıtlanmış yöntemlerdir. Mutlaka hekim denetiminde yapılmalıdır. Sigara bıraktırma bir tedavidir ve hekim olmayanların uygulamaması gerekir.

İlaç ve grup terapisi etkili
Bu ilaçların etkinliği ne düzeyde?
Bir sene sonunda sigara bırakmış olarak kalma oranı yüzde 25-30.

Grup terapileri de işe yarıyor mu?
12-13 kişiden oluşan gruplarla yapılan davranışsal tedaviler yararlı oluyor. Genellikle ilaçla birlikte uygulanması yararlıdır.

Bırakmanın en kolay yolu ne?
Aniden karar vererek beyinde bitirmek ve tıbbi yardım istemek.

IQS, lazer, ışın tedavisi vb. yöntemler  de kullanılıyor. Etkinlikleri nedir?
Bu yöntemlerin yararlı olduğu bilimsel olarak ispat edilmemiştir.

Bırakmak isteyen ne yapmalı?
Bilimsel çalışan bir hekim denetimindeki  sigara bırakma kliniğine başvurmalı, ispat edilmemiş yöntemlere güvenmemeli.

Doğru adresler nelerdir?
Üniversitelerin göğüs hastalıkları veya psikiyatri klinikleri, göğüs hastalıkları hastaneleri ve devlet hastanelerinin göğüs hastalıkları  kliniklerine  başvurabilirler.

Başkasının dumanı da kanserojen içerir
Sigaranın akciğerlere zararları nelerdir?
Sigara akciğerin elastik dokusunun tahrip eder. Balon gibi şişip sönerek çalışan akciğerler elastik yapılarını kaybederlerse  şişip kalırlar ve nefes verme sırasındaki havayı dışarı atma işini tam gerçekleştiremezler. Anfizem ve sonunda gelişen solunum yetmezliği bu nedenle olur. Sigara içindeki 81 kanser yapıcı madde insan hücresinde bulunana DNA nın parçalanmasına ve tamir sırasında yanlış yapılmasına ve dolayısıyla kanserlere neden olur.

Sigara içinde bulunan maddeler ayrıca astımı kolaylaştırır ve astım nöbetlerini artırır.

Sigara, içmeyen ama aynı ortamda bulunanları da aynı derecede mi etkiler?
Sigara içmemeyi seçmiş kişilerin sigara içenlerin üfledikleri veya sigaralarının yanması ile ortaya çıkan çevresel tütün dumanını solumak zorunda kalmalarına pasif sigara içiciliği denir. Çevresel tütün dumanının içinde daha çok kanser yapıcı ve daha yüksek oranda nikotin vardır. Bu dumanı soluyan çocuklarda astım nöbetleri iki kat daha sık ve ağır olur.

Sigara içen biriyle uzun yıllar yaşayanlarda veya işyerlerinde sigara içilen kişilerde kanser oranları daha yüksektir. Sigara içmeyen bireyler sigara dumanına maruz kaldıklarında sigara içenlerin hastalıklarına yakalanırlar. Birincil insan hakkı olan sağlıklı yaşam, için sigara içenlerin içmeyenlerin haklarına saygı göstermeleri gereklidir. Dahası bunun yasalarla mutlak surette düzenlenmesi gerekir. Sigara içilen alanların havalandırma sistemleri ile ayrılmasının kanser yapıcı kimyasal maddeleri temizlemediği gösterilmiştir. Sağlıklı solumak ve hasta olmamak için kapalı alanların mutlaka tamamen sigarasız hale getirilmesi gerekir.

- BİTTİ -
