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BASARIN
Sigarayi kendi baginiza birakabileceginiz
gibi tibbi yardim da alabhilirsiniz.
Sigarayi birakmada gerekli destege
Sigaray1 Birakma Klinigimizde de
ulasabilirsiniz.

SIiGARASIZ BiR DiINYA DIiLEGIMIZLE

Sigarasiz Saglkl Gunler...

Sigaray! birakmak, daha uzun yasama sansinizi biytik 6lgtide
artirmak icin yapabileceginiz tek seydir. Ingiltere'de yapilan bir
calismada 1920 ile 1929 yillari arasinda dogmus bir grup doktor
izlem altina alinmis, bu grubun igerisinde sigara icen ve igmeyenler
belirlenmis ve 70 yil sonra sigara igen grubun %57'sinin,
icmeyenlerin ise %85" inin hayatta oldugu gériiimis. Bu calisma,
sigaranin insan hayatini kisalttiginin en énemli kanitidir. Ayni
calismanin devaminda yapilan degerlendirmelerde de gorilmus
ki; sigara ne kadar erken yasta birakilirsa, yasam siiresi o kadar
uzamaktadir.

Sigarayr birakmay1 geciktirmek icin birgok nedeniniz bulundugunu,
sigaranin bir dayanak oldugunu, stresi azalttigini, kendinize
duydugunuz gtiveni artirdigini diistinebilirsiniz. Goriintirde
gevrenizdeki herkes sigara igerken sizin birakmanizin zor olduguna
inanabilirsiniz. Ancak her yil onbinlerce insan sigaray! basariyla
birakmaktadir.

Siz de, sigaray! birakan bu insanlardan biri olabilirsiniz!

@ Diinyada 1880'lerden glinimiize sigara tiketimi artmaktadir;
ancak Ulkeler bazinda bakildiginda gelismis Glkelerde ciddi yillik
azalmalarin oldugu; az gelismis ve gelismekte olan dlkelerde ise
artisin devam ettigi gérilmektedir. Trkiye'de de son 20 yilda
sigara tliketimi maalesef % 80 artmistir.
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Bu kitapcik, sigarayi nasil birakabileceginiz konusunda sizi
bilgilendirmek ve birakma stirecini yasarken karsilasacaginiz
sorunlari nasil ¢dzebileceginizi anlatmak amaciyla hazirlanmistir.

Birakma konusunda kararl oldugunuz siirece, bu bilgiler size
yardime olacaktir. Ltfen, 6nerileri dikkatlice degerlendirin ve
size uygun gelenleri uygulayin.

Hayatimizin en dnemli kararlarindan birini verirken
sizi bilgilendirmek igin hazirladigimiz bu kitapgikta

izleyecegimiz basamaklar asagidaki gibi olacaktir;

Sigaranin saghginiz iizerindeki olumsuz etkileri nelerdir?
@ Sigara tiryakiligi, en 6ldriicii toplumsal zehirlenme olayidir.
Olim, sigara yiiziinden olusan hastaliklar nedeni ile meydana gelir.
@ Her sigara ve dumaninda viicut icin zehirli, tahris edici, kanser
yapicl ya da kanserin ortaya gikmasini kolaylastiricr 4000'den
fazla kimyasal madde bulunmaktadir. Bunlarin igerisinde arsenik,
DDT, metan gazi, siyanir gibi cok iyi bildiginiz maddeler de
sayilabilir. Bunlardan en az 81 tanesinin dogrudan kansere
neden oldugu ispatlanmistir.

® Cevresel Sigara Dumani (CSD), yanan bir sigaradan cikan ve
sigara ienin disari verdigi dumanin bir kanigimidir. GSD havayi
kirletir, elbiseler, perdeler ve mobilya iizerine siner. Rahatsiz
edici olmasinin disinda, en 6nemlisi tehlikeli bir saglik tehdididir.
Farkli isi ile yandigindan bazi kanser yapici maddeleri daha
ylksek oranlarda igerir ve 8 saat GSD na maruz kalmak 1 paket
sigara i¢imine esdir.

@ insanlar sigaraya bagimli hale getiren madde ise nikotindir.
Nikotini taniyan beyinde 6zel bélgeler vardir. Bu nedenle eroin
kadar bagimlilik yapma potansiyeli olan bir maddedir. Tiit(in
dumanini iginize gektiginizde, nikotin kana karigarak 8 saniyede
beyine ulasir. Beyinden salgilanmasina neden oldugu hormonlarin
etkisi ile kisiye keyif verirken bir taraftan da kalp atiglarini
hizlandinr, tansiyonu yikseltir, kanin pihtilasma riskini artirir.
@ Sigara dumanindaki karbonmonoksit gazi , kanda oksijen ile
yarisarak onun yerine geger. Boylece beyin, kalp gibi hayati
organlarin yani sira tim vilcuda, kaslara da oksijen gidisi azalir
ve egzersizde cabuk yorulma ortaya cikar.



Sigaranin zararl etkileri baslica 4 baslik halinde ele alinabilir:
1- Onemli dldiiriicii hastaliklar: Sigara icenlerin bilytik bolim,
baslica (¢ hastalik nedeniyle hayatini kaybeder. Bu hastaliklar;

@ Akciger kanseri (% 90 neden sigaradir),

@ Kalp hastaligi (sigara icenlerde kalp krizi gegirme riski 3 kat
artmaktadir),

@ Kronik akciger hastaligidir (sigara icenlerin %50'sinde kronik
bronsit vardir).

2- Diger dldiiriicii hastaliklar: Sigara kullaniminin akciger
kanseri disinda 10-12 kadar baska kanserlerle de iligkisi vardir.
Bunlar arasinda;

@ Girtlak ve agiz boslugu kanserleri,

@ Yemek borusu - mide - barsak kanserleri,

@ Mesane kanseri,

@ Pankreas kanseri,

@ Kadinlarda rahim kanseri ve meme kanseridir.

3- Kanserlerden ayr olarak kalp-damar sisteminin pek gok
hastaliginda, ozellikle felg (inme) riski tizerinde sigara igilmesi
etkilidir.




4- Diger hastaliklar: Sigara kullananlarda yasami tehdit eden
onemli hastaliklara ek olarak, cok sayida hastaligin gériilme
sikligi, sigara igmeyenlerden daha fazladir. Bunlar arasinda;
® (esitli mide-barsak hastaliklari,

@ Damar sertligi,

@ Bacak damar tikaniklig,

@ Uremede sertlesme sorunlari ve kisirlik,

@ Gozlerde katarakt ve diger gdrme bozukluklari,

@ Ciltte erken yaslanma,

@ Osteoporoz (kemik erimesi),

@ Hafiza bozukluklar bulunmaktadir.

Sigara icenlerde sayilan saglik sorunlarinin arttigr iyi bilinmektedir.
lyi bilinen bir bagka y6n ise, sigaranin birakilmasindan sonra bu
saglk sorunlarinin hizla azalmakta oldugudur.

Diger etkiler: Agizda fena koku, cevredeki esya, evlerde perdeler
ve giysiler tizerindeki fena koku, parmaklarda, tirnaklarda sararma,
yangin tehlikesi, genel anlamda gevre kirliligi gibi saglikla
dogrudan baglantisi olmayan durumlar da sigaranin diger
etkileridir.

Sigaranin bebek ve ¢ocuklariniza olan olumsuz
etkileri nelerdir?

EGer bir bebek istiyorsaniz ya da hamileyseniz, sigaray! birakmak
igin daha onemli bir sebep olamaz. ..

Dogacak bebegin saghqu, sizin i¢in her seyden 6nemli
olmalidir. Su gercekleri asla unutmayin:

@Hamileyseniz ve sigara igiyorsaniz, heniiz dogmamis bebeginize
de sigara iciriyorsunuz demektir!

@|statistiklere gore, sigara icen annelerin diisik yapma ve 61U
dogum yapma orani igmeyenlere gore %50 daha fazladir. Ayrica,
sigara icenlerin bebekleri % 9 oraninda aniden 6lim riski tasir.
@Sigara icen annelerin bebekleri, igmeyen annelerin bebeklering
gore daha zayif ve akcigerleri daha az gelismis olarak dogmaktadir.
®Nikotin, bebeklerin gelisimi igin ok gerekli olan oksijeni yok
edecek ve bebegin gelisimi tehlikeye girecektir.

@®Sigara icen annelerin bebekleri biyldtklerinde zekalarinin
diistik olma ihtimali de ok yiiksektir.



@Anne ve babasi sigara igen ¢ocuklarda astima yakalanma riski
1.5 kat, solunum yolu hastaliklarina yakalanma riski ise 2 kat
artmaktadr.

@®Eriskin dénemde sigara bagimliligr daha sik olarak anne ve
babas! sigara igen gocuklarda goérulmektedir.

@®Sigara dumani, pasif iciciler icin de en az aktif iciciler kadar
zararhidir. Tirkiye'de 12 milyon ¢ocuk ev ici, 11 milyon ¢ocuk
da ev disindaki ortamlarda sigara dumaniyla karsilasmaktadir.
Onlarin biinyesi daha zayiftir ve heniiz gelisme caginda olduklari
icin, oksijene, temiz havaya olan ihtiyaclari yetiskinlerden daha
fazladir.

@ Eger hamile olmadan 6nce sigarayi birakirsaniz tim bu riskler
dort ay icinde yok olacaktir.

Anne olmak, ¢ok zor bir istir. Cok sorumluluk
gerektirir. Sigaray1 hemen birakirsaniz, hem
cocuklarimizin hem de kendi saghginizi koruyarak

cocuklarinizla gecirecediniz yillari arttirmis
olacaksiniz, unutmayin...




Sigara neden icilir?
Neden baslanir?
Siirdiirme istegi nereden kaynaklanir?

Sigara tiitiiniindeki nikotin, ciddi bagimhlik yapma dzelligine
sahiptir. Nikotin,cok giicli bir uyarict ajandir. Bagimlilik ortaya
cikarma Gzelligi agisindan eroin, kokain ve alkolden hig farki
yoktur. Sigaray ilk kez deneyen her (¢ kisiden biri, tek bir sigara
ile bagimli hale gelmektedir.

Bir sigara icildiginde ortalama 10 saniye gibi kisa bir siirede
yanaktan emilen nikotin beyne ulasir ve eroin, kokain gibi maddelerin
etkiledigi merkezi uyararak bazi hormonlarin salinmasina neden
olur. Bu da zevk alma, gevseme, sakinlesme, konsantrasyon artig|
gibi degisikliklerin ortaya ¢lkmasina neden olur.

Sigarayla 6dil gibi gelen degisikliklerin, devam etmesi igin
viicudunuz daha ok nikotin istemeye baslar. igilen sigaranin
sayisi giderek artar. Gunki nikotinin meydana getirdigi etkilere
karsl viicutta tolerans gelisir.

Artik viicudunuz bu maddeyi gerek olmadigi halde almak
zorundadir. Bu davranis ve icmediginiz zaman hissettiginiz
sinirlilik, gerginlik, konsantrasyon bozuklugu, istah artisl,
depresyon vb. duygular iradenizle kontrol edebileceginiz bir
durum olmaktan gikabilir.
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Sigarayi birakmanin yararlari nelerdir?

Saglik yararlan:
20. dakikada: Nabiz, kan basinci ve viicut 1Sisi normale doner.
24. saatte: Kanda karbonmonoksit gazi hizla azalir.

2 hafta - 3 ay sonra:

@ Efor kapasiteniz artar,

@ Oksiiriik varsa azalir, 3 ay iginde kaybolur,

@ Balgam varsa 2 haftada yari yariya azalir,

@ Soluk alip vermeniz kolaylasir,

@ Koku ve tad alma duyulariniz iyilesir,

@ Bagisiklik sisteminiz gliclenmeye baslar,

@ Kendinizi daha dayanikli hissetmeye baslarsiniz,
@ Dis ve parmaklarinizdaki sari lekeler kaybolur.

1. yilda:

@ Kalp krizi gecirme riskiniz ilk gtnlerden itibaren azalmaya
baglar, bir yilin sonunda risk % 50 azalir,

@ Beyin kanamas! ve bacaklardaki damar hastaliji (Buerger)
riski % 30-50 azalir,

@ KOAH (Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi) gibi solunum
yetmezligine yol acabilen akciger hastaliklarinin ortaya ¢ikmasi
engellenir varsa ilerlemesi durur.

5. yilda:
® Agiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi kanseri riski yari
yarlya azalir,

10. yilda:

@ Felg olma riskiniz 5-10 yil iginde hig sigara igmemig olanlarla
ayni diizeye iner.

@ Akciger kanseri, agiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi,
bobrek, pankreas kanseri riski azalmaya devam eder.

15. yilda:
@®Kalp koroner damar hastaligi ve kalp krizi riski hig icmeyenlerle
ayniolur.



Sosyal yararlar:

@ Evde ve arkadas ortaminda sigara igmeyen ve siz igtiginiz igin
rahatsiz olanlar ve sevdikleriniz artik dumana maruz kalmayacakir.
@ Gocuklara iyi 6rnek olabileceksiniz;onlari pasif igicilikten
kurtarip kulak iltihabi, bademcik iltihabr, siniizit, bronsit, hisittili
solunum, astim gibi hastaliklara yakalanma risklerini azaltacaksiniz.
@ Gevrenizdeki insanlara 6rnek olarak onlarin da birakmasini
kolaylastiracaksiniz.

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

@ Artik topluma zarar vermeyen bir bireysiniz. ...
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Sigarayi nasil birakacaksiniz? Sigara igenlere
birakmalari igin destek saglama...

Sigara aliskanhigi insanfarin sonradan edindikleri bir davranistir.
Insanlarin dogasinda sigara icme davranisi yoktur. Dolayisiyla,
sigara icme davranisindan vazgegilmesi de miimkiindtr. Sigara
icme davranisi, nikotin bagimhihigr sonucu siirdiriilen bir
davranistir. O halde sigaranin birakilmasi, bir anlamda nikotin
bagimhihginin tedavisidir Bagimlilik yapici bir maddeden kurtulmak
gticttir, ancak imkansiz degildir, kararlilikla baglar.

Sigaray! birakmaya calisan kisinin zorlanmasi, nikotin bagimliliginin
beklenen bir sonucudur. Kisilik yapisiyla iliskisi yoktur. Dolayisiyla
zorlanmak ya da birakmayi deneyip tekrar baslamak iradesizlik
anlamina gelmemelidir. Sigara birakma cabas igindeyken kendinizi
yargilamadan ve suglamadan miicadele etmelisiniz. Bu siireci
“kronik tekrarlama egilimi olan bir hastaliktan iyilesmeye

calismak” olarak benimsemeniz ¢cabanizi kolaylastiracaktir.

Bu aliskanlik, bir hastalik olduguna gére tedavisinin de doktor
ve dider saglk personeli tarafindan yapiimasi gerekir. Doktorlar
bir hastaliji tedavi ederken bilimin ortaya koydugu bilgilerin
Isiginda, bilimsel ydntemleri kullanarak hastalari iyilestirmeye
calisirlar. Bugtin igin sigara bagimlihginin tedavisinde, bilimsel
olarak etkili oldugu kanitlanmis olan yéntemler; psikolojik destek
yaklasimlari, nikotini yerine koyma tedavileri (Turkiye'de nikotin
bantlar ve sakizi meveut), agizdan yutularak kullanilan bupropion
ve vareniklin hammaddeli ilaglardir. Sigara bagimlihginin
tedavisinde kullanilan psikolojik destek yaklasimlari disindaki
yontemler, icme istedini azaltmasi ve yoksunluk belirtilerini
onleme agisindan basarilidir. Doktor kontroliinde kullaniimast,
ilaclarin etkinligini artiracaktir. Bunlar disinda cesitli yaklasimlar
da (luksopur, biorezonans, IQS, Allen Carr Yontemi, lazer tedavisi,
elektronik sigara, nikotin sigarasi vs.) s6z konusu olmakla birlikte
diger yaklagimlarin yarar sagladigi konusu bilimsel olarak ortaya
konmamistir. Bu yéntemler etkinligi kanitlanmis yéntemler
degildir, kisinin yonteme ciddi inanci varsa psikolojik faydasi
olabilir. Akupunktur yonteminin etkinligi de hala tartismalidir.
Bu nedenlerden dolay, sigara bagimhisi olan kisiler sigaray!
birakmak amac ile bir saglik kurulusuna bagvurmalidir.

Saglik kurulusunda gerekli degerlendirmeler yapilir ve kendilerine
bilimsel olarak etkili yontemler kullanilarak yardim edilir. Yapilacak
degerlendirmelerden dnemli bir tanesi kisinin sigaraya (nikotine)
bagimhilik diizeyinin dederlendiriimesidir. Nikotin bagimlihginin
dizeyini belirlemek amact ile gesitli testler gelistirilmistir.



Sigarayi birakmaya hazirlanin !!!

Sigarayr birakma karariyla tiim hayatiniz degisecektir. Sigaray!
birakmak kolay olmayacaktir, pek ok kisi basarmak icin destege
ve motivasyona ihtiyag duymaktadir. Ama birakabilirsiniz. ..

@ Sigaray! birakmak icin kendinizi hazirlayin!

@ Birakmak icin kendinize bir gtin belirleyin ve kararli olun,
ertelemeyin.

@ Sigaray! birakmay! isteme nedenlerinizi yazin, her zaman
gGrebilecediniz yerlerde bulundurun, yaninizda taslyin, gevrenize
asin. Bu yontem, sizin kararliliginizi korumaniza yardim eder.
@ Saglhiginiz ve baskalarina karsi sorumluluklarinizin yaninda,
giclti kisisel nedenler gelistirin. Ornegin sigara molalari, satin
almak i¢in kosusturma, ates arama i¢in ziyan ettiginiz toplam
zamani, ekonomik avantajinizi, cocuklarinizin saghgini ve saghkl
gbeveyine olan ihtiyaglarini vb. diigtintin.

@ Kendinizi fiziksel olarak forma sokmaya baglayin: Diizenli
egzersiz yapin, daha fazla sivi alin, yeterince dinlenin ve asiri
yorgunluktan kaginin.

@ Birakmak igin, bir tarihi hedef olarak belirleyin. Dogum giintiniiz,
evlilik yil ddnimiiniiz gibi 6zel ginleri segebilirsiniz. EGer yogun
olarak is yerinde sigara igiyorsaniz, tatilde birakin. Belirlediginiz
glint kutsal gibi kabul edin, higbir seyin onu degistirmesine izin
vermeyin. Boylece birakma giiniiniizi her yil kutlayabilirsiniz.

@ Birakma belirtilerinin gecici oldugunu bilin. Geneli sadece
2-3 hafta surer.

@ Yeniden baslamalarin gogunlukla, birakma belirtilerinin hala
en yogun diizeyde ve viicudunuzun nikotine bagimli oldugu
sigaray! birakmadan sonraki ilk haftada meydana geldigini bilin.
Bunun gegireceginiz en zor zaman oldugunun farkinda olun ve
bu kritik dénemi atlatmak icin iradeniz, aileniz, arkadaslariniz
gibi biitiin sahsi kaynaklarinizi kullanin.

@ Bagkasini bu ise dahil edin. Esinizin ya da bir arkadasinizin
sizinle birlikte sigarayi birakmasini isteyin.

@ Ev ve isyerinizde sigara ve sigaray! hatirlatacak esyalari
(cakmak, sigaralik, kibrit, kiillik, vb.) kaldirn.

Boylece bazi hatirlaticilardan uzaklasmis olursunuz.

@ Birakmay! denediginiz zaman miicadelenizi kolaylastiracak yeni
gunliik aliskanliklar edinmeye caligin. Yasiniza uygun egzersiz
programina baslayabilirsiniz. Yirtyts yapmak, spor salonuna
gitmek, hobi ve zevkleriniz varsa bunlari uygulamaya baglamak,
zihninizi baska ve faydali seylerle mesgul etmenize yardim edecektir.
@ Daha 6nce sigaray birakmig kisilerin cogunun, bunu birkag
denemeden sonra yapabildiklerini bilin. llk denemede
birakanlardan biri olabilirsiniz, ama 'yilmayin' ve yeniden deneyin.



Sigaray! Birakmak icin ipuglar :

@ Her bir sigaranin sadece yarisin igin.

@ Marka degistirin, tadini kot buldugunuz bir markaya gegin.
@ Her giin ilk sigaranizi yakmay! bir saat geciktirin.

@ Glinin yalnizca tek ya da cift saatlerinde igme karari alin.

@ Onceden, o giin kag sigara iceceginize karar verin. Bu sayinin
iistiindeki her sigara icin istediginiz bir yere para bagislayin.
@ Yeme aliskanliginizi, sigarayi azaltmaniza yardimcei olacak
sekilde degistirin. Ornegin siit igin (cogu kimse sitiin sigarayla
gitmedigini dstintr).

@ Yemeklerinizi, sizi sigaraya yoneltmeyecek seylerle bitirin.
@ "Kafanizi toplamak” istediginizde sigara yerine bir bardak
meyve suyu igin.

@ Unutmayin ki sigaray! azaltmak birakmaniza yardimel olur, ama
bunun yerini tutmaz. Giinde yedi sigaraya kadar indiyseniz birakma
tarihini belirleme ve ona bagl kalma zamani gelmis demektir.

@ "Otomatik Olarak" sigara icmeyin.Gercekten istediginiz zaman
icin. Sirf aliskanliktan dolay sigara yakmaya kalktiginizda,
kendinizi yakalayin.

@ Kl tablalarinizi bosaltmayin. Bu, her giin kag sigara igtiginizi
size hatirlatacak, izmaritlerin goriintdi ve kokular hog olmayacaktr.
@ ictiginiz her bir sigaranin farkina varin. Ters elinizi kullanarak,
sigaray! farkli bir cebinize ya da her zaman koydugunuzdan baska
yerlere koyarak otomatik olarak sigaraya uzanma davranisinizi Kirin.
@ Gin boyu birgok kere, hig diislinmeden sigara igiyorsaniz,
her sefer bir sigara yakarken aynaya bakmaya calisin. Bunu
istemediginize karar verebilirsiniz.

@ Sigaray! kartonla almayi birakin. Bir paket bitmeden digerini
almayin.

@ Fvde ya da iste, yaninizda sigara tasimayi birakin. Sigaraya
ulasmanizi zorlastirin.

@ Hedeflediginiz birakma gtiniinden 2 hafta énce, katran ve
nikotin igerigi diistk bir markaya gegin. Bu, sigara igme
davraniginizi degistirmenize yardimer olacaktir. Ancak, daha fazla
sigara igmeyin, i¢inize daha sik ya da daha derin gekmeyin,
parmaginizla filtrenin deliklerini kapatmayin. Bunlarin hepsi,
aldiginiz nikotin miktarini arttinr; oysa amag viicudunuzu yavas
yavas nikotinsizlige hazirlamaktir.



7 Sigarayl biraktiniz....

@ Birakmayi denediginiz giin"Acaba basaracak miyim? "kaygisina
kapiimayin. Bu tip distinceler sizi olumsuz etkileyebilir.

@ Bir daha asla sigara igmeyecedinizi ‘diisiinmeyin." Her seferinde
0 glind de sigarasiz gegirmeyi distinerek birakin.

@ Biitiin sigara ve kibritleri atin. Gakmaklari ve kiil tablalarini
saklayn.

@ Dis hekimine gidip dislerinizi temizleterek sigara lekelerinden
kurtulun. Dislerinizin bu sekilde ne kadar giizel gériindiigiine
dikkat edin ve onlari 8yle tutmayr hedefleyin.

@ Gerginliginizi giderecek ugrasilar bulun. Yirtyise cikmak,
alisveris yapak, sigara igmeyen bir arkadasinizi ziyaret gibi
faaliyetler olabilir.

@ Ailenize ve arkadaslariniza o giinin sigaray! birakma giintiniiz
oldugunu hatirlatin ve onlardan destek isteyin.

@ Biraktiginiz gtind kutlayabilirsiniz. Kendinize bir milkafat ya
da kutlama niyetiyle 6zel bir sey verin.

@ Kendiniz ya da bir baskas! icin almak istediginiz seylerin
listesini yapin. Maliyetlerini sigara paket fiyati iizerinden hesaplayin
ve bu hediyeleri almak igin parayi bir kenara koyun.

@ 0 blyik giinde kendinizi cok mesgul edin. Sinemaya, spor
yapmaya gidin; uzun yariyUsler yapin ya da bisiklete binin.

@ Birakma denemeniz sirasinda bol su igmeniz ve meyve yemeniz
yararli olabilir. Gay ve kahve gibi icecekler icme istegi
uyandiriyorsa bir siire bu igeceklerin miktarini azaltin.

@ £l-agiz aliskanliginiz sizi zorluyor ise kalem ya da stres topu
ile oynayabilir, agzinizda kiirdan kullanabilir, sekersiz sakiz
Gigneyebilirsiniz. Elinizde kligik bir sise su bulundurup igme
istegi geldiginde icebilirsiniz.

@ ilk 2-3 hafta sigara icilen ortamlara girmemeye calisin. Bir
slre sigaray! hatirlatacak gtinliik aliskanliklarinizdan vazgegmeyi
deneyin. Birakmaya calistiginiz dénemde diger bagimhilarin
cabanizi engellemesine izin vermeyin.

@ s ortami ya da evde o anda urastiginiz is size sigarayi
cagnistinyorsa isinize odaklanmaya calisin, uzaklasmaya ve
tamamen farkli bir ugrasla kisa bir siire oyalanmaya caligin.

@ Her igme istedi geldiginde bikmadan kendinizi oyalayacak
udraslarla vakit gegirin. Bir stire sonra igme istegi sikigi, stire
ve siddetinin azaldigini goreceksiniz.

@ Asla "bir sigara icsem ne olur?" distincesine kapilmayn. ilk
iciste kontrol edebildiginizi diistinseniz bile, tek sigara eski
halinize kisa stirede donmenize sebep olabilir.



8 Sigaray! hiraktiginizda yasayabileceginiz
olumsuzluklar nelerdir?

Asagidaki sozil edilen belirtiler, ilk 2-3 hafta yasanmasi muhtemel
nikotin yoksunluk belirtileridir ve gegicidir.

@ Huzursuzluk,

@ Uykusuzluk ya da tam tersi uykuya egilim,

@ Gerginlik,

@ Diistinceleri toplama giicliiga,

@ Asiri tepki verme egilimi,

@ Sinirlilik,

@ Yorgunluk,

@ Titreme,

@ Basagris|,

® Kabizlik,

@ Depresif ruh hali veya bazen de agin neselenme durumu,
@ [stah artmas,

® Agiz kurulugu, agiz yaralar.

9 Sigaraya tekrar bhaslamamanin piif noktalari nelerdir?

Sigaray! biraktiktan sonra icme diirtlisii zaman zaman sizi
zorlayabilir. Bu zorlanmalarin en ¢ok hangi durumlarda ortaya
ciktigina dikkat edin (stres, arkadaslar, alkol, cay, kahve vs).

Bu faktorlere karsi onceden hazirlikli olun:

@ Sigaray! neden biraktiginizi kendinize hatirlatin,

@ [cme diirtlisii zorladiginda daha dnce anlatilan yontemlere
basvurun (derin nefes almak, su icmek, egzersiz yapmak gibi),
@ Sigara icilen bir ortamdaysaniz uzaklasmaya galigin,

@ Igmemeyi basardiginizda kendinizi 6dllendirin.

Her sey yolundayken bir nedenin tetiklemesiyle kendinizi sigara
icerken bulursaniz:

@ Hayal kirnkhigina kapiimayin, kendinizi suglamayin ,

@ Basaramadiginizi diisiinerek miicadeleden vazgegmeyin,

@ Bu durumun nikotinin bagimlilik yapma 6zelliginden kaynaklandigini
hatirlayin, icmemeyi strddrin,

@ Bir kez igmis olmaniz sigaraya tekrar baglamaniz demek degildir, igmeye
devam etmediginiz stirece siz hala sigarayi birakmis bir bireysiniz.

Sigarasiz saghikl glnler dilegiyle. ..
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1987 yilindan beri, Diinya Saglik Orgiitti'ne (WHO) tiye devletlerde
her yil 31 Mayis gtinti, "Diinya Sigarasiz Giini" olarak
kutlanmaktadir.Bu giintin amacl, sigara salgini ile olusan
Onlenebilir hastalik ve 6limler konusunda kamuoyunun,saglik
calisanlarinin ve hiikiimetlerin dikkatini gekmektir. Diizenlenecek
birgok etkinlik ile sigara kullaniminin zararlarina dikkat gekilerek,
gelecek nesillerin saglikli bir hayat siirebilmeleri ve sigaradan
korunmanin gerekliligi anlatiimaktadir.

Saghik Bakanligi'min verilerine gore Tirkiye'de yilda 110 bin kisi
sigara nedeniyle oliyor. Ulkemizde yetiskin niifusun dgte biri
sigara igmektedir. Tlrkiye'de sigaraya bagli dlimlerin dnemli
bir boliimi 35-70 yas arasindaki kisilerde gorilmektedir. Bu
kisiler hayatlarinin en verimli 20-25 yilini sigara sebebiyle
kaybediyor. Sigaranin 6ldriicli etkisinin yani sira, Glke
gkonomisine de zarari vardir. Sigara, Tirkiye ekonomisine yilda
ortalama 3 milyar dolar zarar vermektedir.Sigaraya harcanan bu
para ile, lkemizin saglik sorunlarinin Gnemli bir bolimu ¢ozdltr
ve daha saglikli bir geng nesil yetistirilmesi igin ¢aba
harcanabilir...

Saglikli bir yasam, cocuklanimizin ve diinyamizin hakkidir. ...
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