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Sigaray› b›rakmak, daha uzun yaflama flans›n›z› büyük ölçüde
art›rmak için yapabilece¤iniz tek fleydir. ‹ngiltere'de yap›lan bir
çal›flmada 1920 ile 1929 y›llar› aras›nda do¤mufl  bir grup doktor
izlem alt›na al›nm›fl, bu grubun içerisinde sigara içen ve içmeyenler
 belirlenmifl ve 70 y›l sonra  sigara içen grubun %57'sinin,
içmeyenlerin ise %85' inin hayatta oldu¤u görülmüfl. Bu çal›flma,
sigaran›n insan hayat›n› k›saltt›¤›n›n en önemli kan›t›d›r. Ayn›
çal›flman›n devam›nda yap›lan de¤erlendirmelerde de görülmüfl
ki; sigara ne kadar erken yaflta b›rak›l›rsa, yaflam süresi o kadar
uzamaktad›r.

Sigaray› b›rakmay› geciktirmek için birçok nedeniniz bulundu¤unu,
sigaran›n bir dayanak oldu¤unu, stresi azaltt›¤›n›, kendinize
duydu¤unuz güveni art›rd›¤›n› düflünebilirsiniz. Görünürde
çevrenizdeki herkes sigara içerken sizin b›rakman›z›n zor oldu¤una
inanabilirsiniz. Ancak her y›l onbinlerce insan sigaray› baflar›yla
b›rakmaktad›r.

Siz de, sigaray› b›rakan bu insanlardan biri olabilirsiniz!
 Dünyada 1880'lerden günümüze sigara tüketimi artmaktad›r;

ancak ülkeler baz›nda bak›ld›¤›nda geliflmifl ülkelerde ciddi y›ll›k
azalmalar›n oldu¤u; az geliflmifl ve geliflmekte olan ülkelerde ise
art›fl›n devam etti¤i görülmektedir. Türkiye'de de son 20 y›lda
sigara tüketimi maalesef  % 80 artm›flt›r.

Sigaras›z Sa¤l›kl› Günler...

Mucizenizi kendiniz yarat›n
KARAR VER‹N
VAZGEÇMEY‹N

BAfiARIN
Sigaray› kendi bafl›n›za b›rakabilece¤iniz

gibi t›bbi yard›m da alabilirsiniz.
Sigaray› b›rakmada gerekli deste¤e

Sigaray› B›rakma Klini¤imizde de
ulaflabilirsiniz.

S‹GARASIZ B‹R DÜNYA D‹LE⁄‹M‹ZLE



Bu kitapç›k, sigaray› nas›l b›rakabilece¤iniz konusunda sizi
bilgilendirmek ve b›rakma sürecini yaflarken karfl›laflaca¤›n›z
sorunlar› nas›l çözebilece¤inizi anlatmak amac›yla haz›rlanm›flt›r.

B›rakma konusunda kararl› oldu¤unuz sürece, bu bilgiler size
yard›mc› olacakt›r. Lütfen, önerileri dikkatlice de¤erlendirin ve
size uygun gelenleri uygulay›n.

Hayat›n›z›n en önemli kararlar›ndan birini verirken
sizi bilgilendirmek için haz›rlad›¤›m›z bu kitapç›kta
izleyece¤imiz basamaklar afla¤›daki gibi olacakt›r;

Sigaran›n sa¤l›¤›n›z üzerindeki olumsuz etkileri nelerdir?
 Sigara tiryakili¤i, en öldürücü toplumsal zehirlenme olay›d›r.

Ölüm, sigara yüzünden oluflan hastal›klar nedeni ile meydana gelir.
 Her sigara ve duman›nda 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. Bunlar›n içerisinde arsenik,
DDT, metan gaz›, siyanür gibi çok iyi bildi¤iniz maddeler de
say›labilir. Bunlardan en az 81 tanesinin do¤rudan kansere
neden oldu¤u ispatlanm›flt›r.

 Çevresel Sigara Duman› (ÇSD), yanan bir sigaradan ç›kan ve
sigara içenin d›flar› verdi¤i duman›n bir kar›fl›m›d›r. ÇSD havay›
kirletir, elbiseler, perdeler ve mobilya üzerine siner. Rahats›z
edici olmas›n›n d›fl›nda, en önemlisi tehlikeli bir sa¤l›k tehdididir.
Farkl› ›s› ile yand›¤›ndan baz› kanser yap›c› maddeleri daha
yüksek oranlarda içerir ve 8 saat ÇSD na maruz kalmak 1 paket
sigara içimine efldir.

 ‹nsanlar› sigaraya ba¤›ml› hale getiren madde ise nikotindir.
Nikotini tan›yan beyinde özel bölgeler vard›r. Bu nedenle eroin
kadar ba¤›ml›l›k yapma potansiyeli olan bir maddedir. Tütün
duman›n› içinize çekti¤inizde, nikotin kana kar›flarak 8 saniyede
beyine ulafl›r. Beyinden salg›lanmas›na neden oldu¤u hormonlar›n
etkisi ile kifliye keyif verirken bir taraftan da  kalp at›fllar›n›
h›zland›r›r, tansiyonu yükseltir, kan›n p›ht›laflma riskini art›r›r.

 Sigara duman›ndaki karbonmonoksit gaz› , kanda oksijen ile
yar›flarak onun yerine geçer. Böylece beyin, kalp gibi hayati
organlar›n yan› s›ra tüm vücuda, kaslara da oksijen gidifli azal›r
ve egzersizde çabuk yorulma ortaya ç›kar.
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Sigaran›n zararl› etkileri bafll›ca 4 bafll›k halinde ele al›nabilir:
1- Önemli öldürücü hastal›klar: Sigara içenlerin büyük bölümü,
bafll›ca üç hastal›k nedeniyle hayat›n› kaybeder. Bu hastal›klar;

 Akci¤er kanseri (% 90 neden sigarad›r),
 Kalp hastal›¤› (sigara içenlerde kalp krizi geçirme riski 3 kat

artmaktad›r),
 Kronik akci¤er hastal›¤›d›r (sigara içenlerin %50’sinde kronik

bronflit vard›r).

2- Di¤er öldürücü hastal›klar: Sigara kullan›m›n›n akci¤er
kanseri d›fl›nda 10-12 kadar baflka kanserlerle de iliflkisi vard›r.
Bunlar aras›nda;

 G›rtlak ve a¤›z bofllu¤u kanserleri,
 Yemek borusu - mide - barsak kanserleri,
 Mesane kanseri,
 Pankreas kanseri,
 Kad›nlarda rahim kanseri ve meme kanseridir.

3- Kanserlerden ayr› olarak kalp-damar sisteminin pek çok
hastal›¤›nda, özellikle felç (inme) riski üzerinde sigara içilmesi
etkilidir.



4- Di¤er hastal›klar: Sigara kullananlarda  yaflam› tehdit eden
önemli hastal›klara ek olarak, çok say›da hastal›¤›n görülme
s›kl›¤›, sigara içmeyenlerden daha fazlad›r. Bunlar aras›nda;

 Çeflitli mide-barsak hastal›klar›,
 Damar sertli¤i,
 Bacak damar t›kan›kl›¤›,
 Üremede sertleflme sorunlar› ve k›s›rl›k,
 Gözlerde katarakt ve di¤er görme bozukluklar›,
 Ciltte erken yafllanma,
 Osteoporoz (kemik erimesi),
 Haf›za bozukluklar› bulunmaktad›r.

Sigara içenlerde say›lan sa¤l›k sorunlar›n›n artt›¤› iyi bilinmektedir.
‹yi bilinen bir baflka yön ise, sigaran›n b›rak›lmas›ndan sonra bu
sa¤l›k sorunlar›n›n h›zla azalmakta oldu¤udur.

Di¤er etkiler: A¤›zda fena koku, çevredeki eflya, evlerde perdeler
ve giysiler üzerindeki fena koku, parmaklarda, t›rnaklarda sararma,
yang›n tehlikesi, genel anlamda çevre kirlili¤i gibi sa¤l›kla
do¤rudan ba¤lant›s› olmayan durumlar da sigaran›n di¤er
etkileridir.

Sigaran›n bebek ve çocuklar›n›za olan olumsuz
etkileri nelerdir?
E¤er bir bebek istiyorsan›z ya da hamileyseniz, sigaray› b›rakmak
için daha önemli bir sebep olamaz…

Do¤acak bebe¤in sa¤l›¤›, sizin için her fleyden önemli
olmal›d›r. fiu gerçekleri asla unutmay›n:

Hamileyseniz ve sigara içiyorsan›z, henüz do¤mam›fl bebe¤inize
de sigara içiriyorsunuz demektir!

Istatistiklere göre, sigara içen annelerin düflük yapma ve ölü
do¤um yapma oran› içmeyenlere göre %50 daha fazlad›r. Ayr›ca,
sigara içenlerin bebekleri % 9 oran›nda aniden ölüm riski tafl›r.

Sigara içen annelerin bebekleri, içmeyen annelerin bebeklerine
göre daha zay›f ve  akci¤erleri daha az geliflmifl olarak do¤maktad›r.

Nikotin, bebeklerin geliflimi için çok gerekli olan oksijeni yok
edecek ve bebe¤in geliflimi tehlikeye girecektir.

Sigara içen annelerin bebekleri  büyüdüklerinde zekalar›n›n
düflük olma ihtimali de çok yüksektir.
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Anne ve babas› sigara içen çocuklarda ast›ma yakalanma riski
1.5 kat, solunum yolu hastal›klar›na yakalanma riski ise 2 kat
artmaktad›r.

Eriflkin dönemde sigara ba¤›ml›l›¤› daha s›k olarak anne ve
babas› sigara içen çocuklarda görülmektedir.

Sigara duman›, pasif içiciler için de en az aktif içiciler kadar
zararl›d›r. Türkiye'de 12 milyon çocuk ev içi, 11 milyon çocuk
da ev d›fl›ndaki ortamlarda sigara duman›yla karfl›laflmaktad›r.
Onlar›n bünyesi daha zay›ft›r ve henüz geliflme ça¤›nda olduklar›
için, oksijene, temiz havaya olan ihtiyaçlar› yetiflkinlerden daha
fazlad›r.

 E¤er hamile olmadan önce sigaray› b›rak›rsan›z tüm bu riskler
dört ay içinde yok olacakt›r.

Anne olmak, çok zor bir ifltir. Çok sorumluluk

gerektirir. Sigaray› hemen b›rak›rsan›z, hem

çocuklar›n›z›n hem de kendi sa¤l›¤›n›z› koruyarak

çocuklar›n›zla geçirece¤iniz y›llar› artt›rm›fl

olacaks›n›z, unutmay›n...



Sigara neden içilir?
Neden bafllan›r?
Sürdürme iste¤i nereden kaynaklan›r?

Sigara tütünündeki nikotin, ciddi ba¤›ml›l›k yapma özelli¤ine
sahiptir. Nikotin,çok güçlü bir uyar›c› ajand›r. Ba¤›ml›l›k ortaya
ç›karma özelli¤i aç›s›ndan eroin, kokain ve alkolden hiç fark›
yoktur. Sigaray› ilk kez deneyen her üç kifliden biri, tek bir sigara
ile ba¤›ml› hale gelmektedir.

Bir sigara içildi¤inde ortalama 10 saniye gibi k›sa bir sürede
yanaktan emilen nikotin beyne ulafl›r ve eroin, kokain gibi maddelerin
etkiledi¤i merkezi uyararak baz› hormonlar›n sal›nmas›na neden
olur. Bu da zevk alma, gevfleme, sakinleflme, konsantrasyon art›fl›
gibi de¤iflikliklerin ortaya ç›kmas›na neden olur.

Sigarayla ödül gibi gelen de¤iflikliklerin, devam etmesi için
vücudunuz daha çok nikotin istemeye bafllar. ‹çilen sigaran›n
say›s› giderek artar. Çünkü nikotinin meydana getirdi¤i  etkilere
karfl› vücutta tolerans geliflir.

Art›k vücudunuz bu maddeyi gerek olmad›¤› halde almak
zorundad›r. Bu davran›fl ve içmedi¤iniz zaman hissetti¤iniz
sinirlilik, gerginlik, konsantrasyon bozuklu¤u, ifltah art›fl›,
depresyon vb. duygular iradenizle kontrol edebilece¤iniz bir
durum olmaktan ç›kabilir.

3



Sigaray› b›rakman›n yararlar› nelerdir?

Sa¤l›k yararlar›:
20. dakikada: Nab›z, kan bas›nc› ve vücut ›s›s› normale döner.
24. saatte: Kanda karbonmonoksit gaz› h›zla azal›r.

2 hafta - 3 ay sonra:
 Efor kapasiteniz artar,
 Öksürük varsa azal›r, 3 ay içinde kaybolur,
 Balgam varsa 2 haftada yar› yar›ya azal›r,
 Soluk al›p vermeniz kolaylafl›r,
 Koku ve tad alma duyular›n›z iyileflir,
 Ba¤›fl›kl›k sisteminiz güçlenmeye bafllar,
 Kendinizi daha dayan›kl› hissetmeye bafllars›n›z,
 Difl ve parmaklar›n›zdaki sar› lekeler kaybolur.

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

bafllar, bir y›l›n sonunda risk % 50 azal›r,
 Beyin kanamas› ve bacaklardaki damar hastal›¤› (Buerger)

riski % 30-50 azal›r,
 KOAH (Kronik Obstrüktif Akci¤er Hastal›¤›) gibi solunum

yetmezli¤ine yol açabilen akci¤er hastal›klar›n›n ortaya ç›kmas›
engellenir varsa ilerlemesi durur.

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 azalmaya devam eder.

15. y›lda:
Kalp koroner damar hastal›¤› ve kalp krizi riski hiç içmeyenlerle

ayn› olur.
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Sosyal yararlar›:
 Evde ve arkadafl ortam›nda sigara içmeyen ve siz içti¤iniz için

rahats›z olanlar ve sevdikleriniz art›k dumana maruz kalmayacakt›r.
 Çocuklara iyi örnek olabileceksiniz;onlar› pasif 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 topluma zarar vermeyen bir bireysiniz….



Sigaray› nas›l b›rakacaks›n›z? Sigara içenlere
b›rakmalar› için destek sa¤lama…

Sigara al›flkanl›¤› insanlar›n sonradan edindikleri bir davran›flt›r.
‹nsanlar›n do¤as›nda sigara içme davran›fl› yoktur. Dolay›s›yla,
sigara içme davran›fl›ndan vazgeçilmesi de mümkündür. Sigara
içme davran›fl›, nikotin ba¤›ml›l›¤› sonucu sürdürülen bir
davran›flt›r. O halde sigaran›n b›rak›lmas›, bir anlamda nikotin
ba¤›ml›l›¤›n›n tedavisidir.Ba¤›ml›l›k yap›c› bir maddeden kurtulmak
güçtür, ancak imkans›z de¤ildir, kararl›l›kla bafllar.

Sigaray› b›rakmaya çal›flan kiflinin zorlanmas›, nikotin ba¤›ml›l›¤›n›n
beklenen bir sonucudur. Kiflilik yap›s›yla iliflkisi yoktur. Dolay›s›yla
zorlanmak ya da b›rakmay› deneyip tekrar bafllamak iradesizlik
anlam›na gelmemelidir. Sigara b›rakma çabas› içindeyken kendinizi
yarg›lamadan ve suçlamadan  mücadele etmelisiniz. Bu süreci
“kronik  tekrarlama e¤ilimi olan bir hastal›ktan iyileflmeye
çal›flmak” olarak benimsemeniz çaban›z› kolaylaflt›racakt›r.

Bu al›flkanl›k, bir hastal›k oldu¤una göre tedavisinin de doktor
ve di¤er sa¤l›k personeli taraf›ndan yap›lmas› gerekir. Doktorlar
bir hastal›¤› tedavi ederken bilimin ortaya koydu¤u bilgilerin
›fl›¤›nda, bilimsel yöntemleri kullanarak hastalar› iyilefltirmeye
çal›fl›rlar. Bugün için sigara ba¤›ml›l›¤›n›n tedavisinde, bilimsel
olarak etkili oldu¤u kan›tlanm›fl olan yöntemler; psikolojik destek
yaklafl›mlar›, nikotini yerine koyma tedavileri (Türkiye'de nikotin
bantlar› ve sak›z› mevcut), a¤›zdan yutularak kullan›lan bupropion
ve vareniklin hammaddeli ilaçlard›r. Sigara ba¤›ml›l›¤›n›n
tedavisinde kullan›lan psikolojik destek yaklafl›mlar› d›fl›ndaki
yöntemler, içme iste¤ini azaltmas› ve yoksunluk belirtilerini
önleme aç›s›ndan baflar›l›d›r. Doktor kontrolünde kullan›lmas›,
ilaçlar›n etkinli¤ini art›racakt›r. Bunlar d›fl›nda çeflitli yaklafl›mlar
da (luksopur, biorezonans, IQS, Allen Carr Yöntemi, lazer tedavisi,
elektronik sigara, nikotin sigaras› vs.) söz konusu olmakla birlikte
di¤er yaklafl›mlar›n yarar sa¤lad›¤› konusu bilimsel olarak ortaya
konmam›flt›r. Bu yöntemler etkinli¤i kan›tlanm›fl yöntemler
de¤ildir, kiflinin yönteme ciddi inanc› varsa psikolojik faydas›
olabilir. Akupunktur yönteminin etkinli¤i de hala tart›flmal›d›r.
Bu nedenlerden dolay›, sigara ba¤›ml›s› olan kifliler sigaray›
b›rakmak amac› ile bir sa¤l›k kurulufluna baflvurmal›d›r.

Sa¤l›k kuruluflunda gerekli de¤erlendirmeler yap›l›r ve kendilerine
bilimsel olarak etkili yöntemler kullan›larak yard›m edilir. Yap›lacak
de¤erlendirmelerden önemli bir tanesi kiflinin sigaraya (nikotine)
ba¤›ml›l›k düzeyinin de¤erlendirilmesidir. Nikotin ba¤›ml›l›¤›n›n
düzeyini belirlemek amac› ile çeflitli testler gelifltirilmifltir.
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Sigaray› b›rakmaya haz›rlan›n !!!

Sigaray› b›rakma karar›yla  tüm hayat›n›z de¤iflecektir. Sigaray›
b›rakmak kolay olmayacakt›r, pek çok kifli baflarmak için deste¤e
ve motivasyona ihtiyaç duymaktad›r. Ama b›rakabilirsiniz…

 Sigaray› b›rakmak için kendinizi haz›rlay›n!
 B›rakmak için kendinize bir gün belirleyin ve kararl› olun,

ertelemeyin.
 Sigaray› b›rakmay› isteme nedenlerinizi yaz›n, her zaman

görebilece¤iniz yerlerde bulundurun, yan›n›zda tafl›y›n, çevrenize
as›n. Bu yöntem, sizin kararl›l›¤›n›z› koruman›za yard›m eder.

 Sa¤l›¤›n›z ve baflkalar›na karfl› sorumluluklar›n›z›n yan›nda,
güçlü kiflisel nedenler gelifltirin. Örne¤in sigara molalar›, sat›n
almak için kofluflturma, atefl arama için ziyan etti¤iniz toplam
zaman›, ekonomik avantaj›n›z›, çocuklar›n›z›n sa¤l›¤›n› ve sa¤l›kl›
ebeveyine olan ihtiyaçlar›n› vb. düflünün.

 Kendinizi fiziksel olarak forma sokmaya bafllay›n: Düzenli
egzersiz yap›n, daha fazla s›v› al›n, yeterince dinlenin ve afl›r›
yorgunluktan kaç›n›n.

 B›rakmak için, bir tarihi hedef olarak belirleyin. Do¤um gününüz,
evlilik y›l dönümünüz gibi özel günleri seçebilirsiniz. E¤er yo¤un
olarak ifl yerinde sigara içiyorsan›z, tatilde b›rak›n. Belirledi¤iniz
günü kutsal gibi kabul edin, hiçbir fleyin onu de¤ifltirmesine izin
vermeyin. Böylece b›rakma gününüzü her y›l kutlayabilirsiniz.

 B›rakma belirtilerinin geçici oldu¤unu bilin. Geneli sadece
2-3 hafta sürer.

 Yeniden bafllamalar›n ço¤unlukla, b›rakma belirtilerinin hala
en yo¤un düzeyde ve vücudunuzun nikotine ba¤›ml› oldu¤u
sigaray› b›rakmadan sonraki ilk haftada meydana geldi¤ini bilin.
Bunun geçirece¤iniz en zor zaman oldu¤unun fark›nda olun ve
bu kritik dönemi atlatmak için iradeniz, aileniz, arkadafllar›n›z
gibi bütün flahsi kaynaklar›n›z› kullan›n.

 Baflkas›n› bu ifle dahil edin. Eflinizin ya da bir arkadafl›n›z›n
sizinle birlikte sigaray› b›rakmas›n› isteyin.

 Ev ve iflyerinizde sigara ve sigaray› hat›rlatacak eflyalar›
(çakmak, sigaral›k, kibrit, küllük, vb.) kald›r›n.
Böylece baz› hat›rlat›c›lardan uzaklaflm›fl olursunuz.

 B›rakmay› denedi¤iniz zaman mücadelenizi kolaylaflt›racak yeni
günlük al›flkanl›klar edinmeye çal›fl›n. Yafl›n›za uygun egzersiz
program›na bafllayabilirsiniz. Yürüyüfl yapmak, spor salonuna
gitmek, hobi ve zevkleriniz varsa bunlar› uygulamaya bafllamak,
zihninizi baflka ve faydal› fleylerle meflgul etmenize yard›m edecektir.

 Daha önce sigaray› b›rakm›fl kiflilerin ço¤unun, bunu birkaç
denemeden sonra yapabildiklerini bilin. ‹lk denemede
b›rakanlardan biri olabilirsiniz, ama 'y›lmay›n' ve yeniden deneyin.
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Sigaray› B›rakmak ‹çin ‹puçlar› :
 Her bir sigaran›n sadece yar›s›n› için.
 Marka de¤ifltirin, tad›n› kötü buldu¤unuz bir markaya geçin.
 Her gün ilk sigaran›z› yakmay› bir saat geciktirin.
 Günün yaln›zca tek ya da çift saatlerinde içme karar› al›n.
 Önceden, o gün kaç sigara içece¤inize karar verin. Bu say›n›n

üstündeki her sigara için istedi¤iniz bir yere para ba¤›fllay›n.
 Yeme al›flkanl›¤›n›z›, sigaray› azaltman›za yard›mc› olacak

flekilde de¤ifltirin. Örne¤in süt için (ço¤u kimse sütün sigarayla
gitmedi¤ini düflünür).

 Yemeklerinizi, sizi sigaraya yöneltmeyecek fleylerle bitirin.
 "Kafan›z› toplamak" istedi¤inizde sigara yerine bir bardak

meyve suyu için.
 Unutmay›n ki sigaray› azaltmak b›rakman›za yard›mc› olur, ama

bunun yerini tutmaz. Günde yedi sigaraya kadar indiyseniz b›rakma
tarihini belirleme ve ona ba¤l› kalma zaman› gelmifl demektir.

 "Otomatik Olarak" sigara içmeyin.Gerçekten istedi¤iniz zaman
için. S›rf al›flkanl›ktan dolay› sigara yakmaya kalkt›¤›n›zda,
kendinizi yakalay›n.

 Kül tablalar›n›z› boflaltmay›n. Bu, her gün kaç sigara içti¤inizi
size hat›rlatacak, izmaritlerin görüntü ve kokular›  hofl olmayacakt›r.

 ‹çti¤iniz her bir sigaran›n fark›na var›n. Ters elinizi kullanarak,
sigaray› farkl› bir cebinize ya da her zaman koydu¤unuzdan baflka
yerlere koyarak otomatik olarak sigaraya uzanma davran›fl›n›z› k›r›n.

 Gün boyu birçok kere, hiç düflünmeden sigara içiyorsan›z,
her sefer bir sigara yakarken aynaya bakmaya çal›fl›n. Bunu
istemedi¤inize karar verebilirsiniz.

 Sigaray› kartonla almay› b›rak›n. Bir paket bitmeden di¤erini
almay›n.

 Evde ya da iflte, yan›n›zda sigara tafl›may› b›rak›n. Sigaraya
ulaflman›z› zorlaflt›r›n.

 Hedefledi¤iniz b›rakma gününden 2 hafta önce, katran ve
nikotin içeri¤i düflük bir markaya geçin. Bu, sigara içme
davran›fl›n›z› de¤ifltirmenize yard›mc› olacakt›r. Ancak, daha fazla
sigara içmeyin, içinize daha s›k ya da daha derin çekmeyin,
parma¤›n›zla filtrenin deliklerini kapatmay›n. Bunlar›n hepsi,
ald›¤›n›z nikotin miktar›n› artt›r›r; oysa amaç vücudunuzu yavafl
yavafl nikotinsizli¤e haz›rlamakt›r.



Sigaray›  b›rakt›n›z….

 B›rakmay› denedi¤iniz gün''Acaba baflaracak m›y›m? ''kayg›s›na
kap›lmay›n. Bu tip düflünceler sizi olumsuz etkileyebilir.

 Bir daha asla sigara içmeyece¤inizi 'düflünmeyin.' Her seferinde
o günü de sigaras›z geçirmeyi düflünerek b›rak›n.

 Bütün sigara ve kibritleri at›n. Çakmaklar› ve kül tablalar›n›
saklay›n.

 Difl hekimine gidip difllerinizi temizleterek sigara lekelerinden
kurtulun. Difllerinizin bu flekilde ne kadar güzel göründü¤üne
dikkat edin ve onlar› öyle tutmay› hedefleyin.

 Gerginli¤inizi giderecek u¤rafl›lar bulun. Yürüyüfle ç›kmak,
al›flverifl yapak, sigara içmeyen bir arkadafl›n›z› ziyaret gibi
faaliyetler olabilir.

 Ailenize ve arkadafllar›n›za o günün sigaray› b›rakma gününüz
oldu¤unu hat›rlat›n ve onlardan destek isteyin.

 B›rakt›¤›n›z günü kutlayabilirsiniz. Kendinize bir mükafat ya
da kutlama niyetiyle özel bir fley verin.

 Kendiniz ya da bir baflkas› için almak istedi¤iniz fleylerin
listesini yap›n. Maliyetlerini sigara paket fiyat› üzerinden hesaplay›n
ve bu hediyeleri almak için paray› bir kenara koyun.

 O büyük günde kendinizi çok meflgul edin. Sinemaya, spor
yapmaya gidin; uzun yürüyüfller yap›n ya da bisiklete binin.

 B›rakma denemeniz s›ras›nda bol su içmeniz ve meyve yemeniz
yararl› olabilir. Çay ve kahve gibi içecekler içme iste¤i
uyand›r›yorsa bir süre bu içeceklerin miktar›n› azalt›n.

 El-a¤›z al›flkanl›¤›n›z sizi zorluyor ise kalem ya da stres topu
ile oynayabilir, a¤z›n›zda kürdan kullanabilir, flekersiz sak›z
çi¤neyebilirsiniz. Elinizde küçük bir flifle su bulundurup içme
iste¤i geldi¤inde içebilirsiniz.

 ‹lk 2-3 hafta sigara içilen ortamlara girmemeye çal›fl›n. Bir
süre sigaray› hat›rlatacak günlük al›flkanl›klar›n›zdan vazgeçmeyi
deneyin. B›rakmaya çal›flt›¤›n›z dönemde di¤er ba¤›ml›lar›n
çaban›z› engellemesine izin vermeyin.

 ‹fl ortam› ya da evde o anda u¤raflt›¤›n›z ifl size sigaray›
ça¤r›flt›r›yorsa iflinize odaklanmaya çal›fl›n, uzaklaflmaya ve
tamamen farkl› bir u¤raflla k›sa bir süre oyalanmaya çal›fl›n.

 Her içme iste¤i geldi¤inde b›kmadan kendinizi oyalayacak
u¤rafllarla vakit geçirin. Bir süre sonra içme iste¤i s›kl›¤›, süre
ve fliddetinin azald›¤›n› göreceksiniz.

 Asla ''bir sigara içsem ne olur?'' düflüncesine kap›lmay›n. ‹lk
içiflte kontrol edebildi¤inizi düflünseniz bile, tek sigara eski
halinize k›sa sürede dönmenize sebep olabilir.
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Sigaray› b›rakt›¤›n›zda yaflayabilece¤iniz
olumsuzluklar nelerdir?

Afla¤›daki sözü edilen belirtiler, ilk 2-3 hafta yaflanmas› muhtemel
nikotin yoksunluk belirtileridir ve geçicidir.

 Huzursuzluk,
 Uykusuzluk ya da tam tersi uykuya e¤ilim,
 Gerginlik,
 Düflünceleri  toplama güçlü¤ü,
 Afl›r› tepki verme e¤ilimi,
 Sinirlilik,
 Yorgunluk,
 Titreme,
 Bafla¤r›s›,
 Kab›zl›k,
 Depresif ruh hali veya bazen de afl›r› neflelenme durumu,
 ‹fltah artmas›,
 A¤›z kurulu¤u, a¤›z yaralar›.
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9 Sigaraya tekrar bafllamaman›n püf noktalar› nelerdir?

Sigaray› b›rakt›ktan sonra içme dürtüsü zaman zaman sizi
zorlayabilir. Bu zorlanmalar›n en çok hangi durumlarda ortaya
ç›kt›¤›na dikkat edin (stres, arkadafllar, alkol, çay, kahve vs).

Bu faktörlere karfl› önceden haz›rl›kl› olun:

 Sigaray› neden b›rakt›¤›n›z› kendinize hat›rlat›n,
 ‹çme dürtüsü zorlad›¤›nda daha önce anlat›lan yöntemlere

baflvurun (derin nefes almak, su içmek, egzersiz yapmak gibi),
 Sigara içilen bir ortamdaysan›z uzaklaflmaya çal›fl›n,
 ‹çmemeyi baflard›¤›n›zda kendinizi ödüllendirin.

Her fley yolundayken bir nedenin tetiklemesiyle kendinizi sigara
içerken bulursan›z:

 Hayal k›r›kl›¤›na kap›lmay›n, kendinizi suçlamay›n ,
 Baflaramad›¤›n›z› düflünerek mücadeleden vazgeçmeyin,
 Bu durumun nikotinin ba¤›ml›l›k yapma özelli¤inden kaynakland›¤›n›

hat›rlay›n, içmemeyi sürdürün,
 Bir kez içmifl olman›z sigaraya tekrar bafllaman›z demek de¤ildir, içmeye

devam etmedi¤iniz sürece siz hala sigaray› b›rakm›fl bir bireysiniz.

Sigaras›z sa¤l›kl› günler dile¤iyle…



10Özet
1987 y›l›ndan beri, Dünya Sa¤l›k Örgütü'ne (WHO) üye devletlerde
her y›l 31 May›s günü, "Dünya Sigaras›z Günü" olarak
kutlanmaktad›r.Bu günün amac›, sigara salg›n› ile oluflan
önlenebilir hastal›k ve ölümler konusunda kamuoyunun,sa¤l›k
çal›flanlar›n›n ve hükümetlerin dikkatini çekmektir. Düzenlenecek
birçok etkinlik ile sigara kullan›m›n›n zararlar›na dikkat çekilerek,
gelecek nesillerin sa¤l›kl› bir hayat sürebilmeleri ve sigaradan
korunman›n gereklili¤i anlat›lmaktad›r.

Sa¤l›k Bakanl›¤›'n›n verilerine göre Türkiye'de y›lda 110 bin kifli
sigara nedeniyle ölüyor. Ülkemizde yetiflkin nüfusun üçte biri
sigara içmektedir. Türkiye'de sigaraya ba¤l› ölümlerin önemli
bir bölümü 35-70 yafl aras›ndaki kiflilerde görülmektedir. Bu
kifliler hayatlar›n›n en verimli 20-25 y›l›n› sigara sebebiyle
kaybediyor. Sigaran›n öldürücü etkisinin yan› s›ra, ülke
ekonomisine de zarar› vard›r. Sigara, Türkiye ekonomisine y›lda
ortalama 3 milyar dolar zarar vermektedir.Sigaraya harcanan bu
para ile, ülkemizin sa¤l›k sorunlar›n›n önemli bir bölümü çözülür
ve daha sa¤l›kl› bir genç nesil yetifltirilmesi için çaba
harcanabilir…

Sa¤l›kl› bir yaflam, çocuklar›m›z›n ve dünyam›z›n hakk›d›r….
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‹ÇERENKÖY

Küçükbakkalköy

KADIKÖY Küçükyal›-Maltepe

BOSTANCI

Bostanc› Minibüs Yolu

Bostanc›
Köprüsü

Kay›flda¤›

‹çerenköy

Bostanc› Sanayii

Vatan Shell

Garanti
Bankas›

FinansBank Hyundai


