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BIR DE BURADAN YAK!
Sigaranin Gercek Yuzl

Sigarayi birakmak zor olabilir. Ancak simdiye kadar sizin gibi pek ¢ok kisinin
sigarayl birakmayi basardigini unutmayin. Onemli olan is isten gecmeden, sagligin
yaninda daha fazla maddi ve manevi kayiplara ugramadan birakabilmektir.

Erdogan AKDEMIR
(E) Ogretmen
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GIRIS

‘Sigara’ denildiginde, insanlarin cogunun aklina dncelikle ‘sigaranin saghgimizla ilgili
olumsuzluklari’ gelir. Tabii ki bu konu ¢ok 6nemlidir. Ancak bunun yani sira, zaman za-
man unuttugumuz, hepsini bir arada distinmedigimiz ya da disiinemedigimiz diger
olumsuzluklari da bir o kadar dnemlidir.

‘Sigara’ konusunda yapilan bu ¢alismada ‘Sigaranin Tim Yonleri'ni ele alinmaya galisil-
mistir. Baska bir ifadeyle, yap-bozun pargalari bir araya getirilmeye calisiimistir.

Gegen 191. sayida yer almaya baslayan bu yazi, tefrika usulii ile Dergi’nin bu sayisinda
Uglncl ve son bolimi yayimlanmaktadir.



17. YANGIN ETKENi, ORMAN
YANGINLARI VE KATLIAMI,
HAVA KiRLiLiGi-CEVRE
KIRLILIGI

Ulkemizde ¢ikan yanginlarda en bas-

ta gelen etken, asagidaki tablodan
da anlasilacagi gibi sigara ve kibrittir.

Sigara ve kibritin etken oldugu yan-
ginlarda nice canlar, nice milli ser-
vetler kil olmaktadir.

insanlarin  dislerinden  tirnakla-
rindan arttirarak sahip olduklari,
baslarini  sokacaklari yuvalarinin
bir kibritle ya da sigara izmariti ile
yanmasi, onlarca yillik emeklerinin
bosa gitmesi degil midir? Hele de
bu yanginlarda onca canin yanmasi
omdir boyu tasinamayacak bir vic-
dan azabi degil midir?

Sigara, insan katili oldugu kadar or-
manlarin da en biyik dismanidir.

Ulkemizde cikan orman yanginlari-
nin %50Q’sine sigara izmaritleri ne-
den olmaktadir.

Oksijen deposu olan ormanlarimi-
zin yanmaslyla cigerlerimiz adeta
kavrulmakta ve yok olmaktadir.

Ormanlarin yanmasiyla, kucak aga-
rak koynunda barindirdigi onlarca,
ylzlerce, hatta binlerce tir agacin,
bitkinin, bocegin, hayvanin telef
olacagl, bunun sonucunda nesille-
rinin tiketilecegi ve ekolojik den-
genin bozulacagi gercegi unutulma-
maldir.

Ekolojik dengenin  bozulmasinin
yani sira iklimler degismekte, din-
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yamiz hizla kiresel 1sinmaya dogru
gitmekte ve ¢collesme artmaktadir.

Diger yandan gerek sigaranin gerek-
se etken oldugu yanginlarin dumani
hava kirliligine blyuk oranda sebep
olmaktadir.

(Sigara icilen bar, disko, lokanta vb.
kapall mekanlarin havasi, icilmeyen
yerlerden 9 kat daha kirli oldugu
tespit edilmistir.)

Ayrica her yil Glkemizde igilen siga-
ralarin karton ve kagidinin yapimi
icin 3 milyon agac yok oluyor. Her
3000 paket sigaranin kagidi icin 1
agac yok olmaktadir.

Kimsenin havamizi ve dinyamizi
kirletmeye, ormanlarimizi katlet-
meye ve yasanamayacak bir miras
birakmaya hakki yoktur.

Yangin Etkenleri, Yillara Gore Cikan Yangin Sayisi, Oranlari

Elektrik Tip  Ocak Baca sigara  Akaryakit .
VI ontagr gaz Soba Tutusmasi Kibrit  'ouParl Sabotaj
il : Madde
2003-
2007 65.086 9.230 17.840 22.492  102.583 3.769 13.073

A

Toplam Olen

Yildirnm Diger Yanzin Kisi
Diismesi Nedenler 8 3
Sayisi  sayisi
1.439  114.566 350.078 1.832
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Sigara icenlerin;

Cildinde; cilt bozuklugu, oldugun-
dan daha yasli gdsterme, cilt karalig

Dislerinde; kirli ve pis gorinimli
disler... dis eti hastaliklari, dis ¢lri-
mesi ve kaybi

Biyiklarinda; sararmalar ve farkli
renk tonlari

El parmaklarinda; sararma

El ve ayaklarinda; parmak uglarindan
baslayarak hicre 6limu (kangren) ve
sonucunda bu bolgelerin kesilmesi

Tirnaklarinda; zayiflama ve kirilma
gibi hi¢ de hos olmayan kot gorin-
tiler ortaya ¢ikmaktadir.

Sigaranin dumani, icilen ortamin ha-
vasini bozuyor. O havayi soluyan her-
kese her tlrlG olumsuzlugu yasatiyor.

Sigaranin kokusu, icmeyenlere icin
gercekten dayanilmaz, tahammdl
edilemez bir koku. insanin adeta
burun direkleri kiriliyor... Metre-
lerce uzaktan hissediliyor... Sigara
icenler belli ki bu kokuyu hissede-
miyorlar. Onun igin dayanilmazhigini
ve ne derece itici bir koku oldugunu
anlayamazlar... Hele de insan nefe-
sinin sigara kokmasinin ne demek
oldugunu, onu yakinen hissedenle-
re sormak gerek! Nasil tahammil
edebiliyorlar, hayret ediyorum!

Onun igin sigarayl birakmamakta
hala i1srar edenlere samimi bir tav-
siyede bulunmak istiyorum.

“Hayat arkadasiniz sigara icmiyorsa,
size tahammul edebilmesi icin |Gt-
fen ona da bir an 6nce sigara icirin!”

Bir vatandas soyle diyor:

“Sigara igen bir insanla ayni yastiga
bas koymak, kil tablasi koklamaya
benzer”
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Esinize, ayni ortami paylasan arka-
dasiniza kil tablasi koklatmaya hak-
kiniz yok!

Ayni zamanda sigaranin kokusu, bu-
lunulan ortamin havasini bozdugu
gibi saciniza vlicudunuza, giysileri-
nize, perdelerinize ve tim esyalara
siniyor ve uzun sire gikmiyor.

Sigara icen degerli kardeslerim!

Sizler aileniz, Ulkeniz ve bizler icin
cok degerlisiniz...

Geliniz! Sigara icme duslncenizi bir
kez daha gézden gegiriniz... icme
sebebiniz ne olursa olsun, sigara
dumaninin arkasina siginmayiniz...
Sigara siginilacak bir liman degildir,
unutmayiniz!

Kendinize inanin, givenin, kararl
olun, cesur olun...” Sigara size, ¢ok
sevdiginiz cocuklariniza ve ailenize,
Ulkemize ne kazandiriyor, ne kay-
bettiriyor? “ bir kez daha tartin, di-
siinlin, vicdan muhasebesi yapin ve
de sigaranin esiri olmayin...

Ulkemizde her giin 300 kisinin siga-
ra nedeniyle hayatini kaybettigini,

Her yil ilkemizde 100-120 bin insa-
nimizi erken yaslarda kurban verdi-
gimizi,

Eger 6nlem alinmaz ise dnimuzdeki
20yilda bu sayinin 250 bine gikacagini

Ayrica on binlerce insanimizin bu
nedenle sagliksiz bir yasam strdir-
digunl unutmayiniz.

Siz kendinize acimiyorsaniz, hi¢ de-
gilse cocuklariniza ve sizi sevenlere
actyin... Ve bir an 6nce sigaray! bira-
kin... Cocuklarinizi 6kstiz, yetim bi-
rakmak istemiyorsaniz, siz sevenleri
perisan etmek istemiyorsaniz, sag-
liksiz bir yasam strdlirmek istemi-
yorsaniz, sizi sevenlere bir an 6nce
majdeyi verin...

Hemen simdi...
Su dakika... yarin cok gec olabilir.
Hemen simdi.

Su ana kadar, sigaranin ‘gercek yu-
zU'nd ve ortaya gikardigl farklh olum-
suzluklari anlatmaya ya da hatirlat-
maya calistim.

Bir nebze olsun bu konularda sizle-
ri ‘disinmeye davet’ edebildimse,
bundan mutluluk duydugumu soy-
lemeliyim.

Bundan sonraki béliumde, ‘sigarayi
birakmaniz’ konusunda, ilgili uz-
manlarca hazirlanmis bilgileri, tavsi-
yeleri ve kendi gorislerimi sunmaya
calisacagim.

Umarim yararl olur.

Ben bu bélimde “Sigarayi Birakma-
nin ipuglarini” vermeye calistm. O
ipi yakalamanizi ve o dipsiz kuyudan
¢tkmanizi diliyorum.

Meclisimiz 4207 sayih kanunda de-
gisiklik yaparak, kapal alanlarda si-
gara tiketimini yasakladi.

3.1.2008 tarihinde kabul edilen
5727 sayil “Tatdn Mamullerinin Za-
rarlarinin Onlenmesine Dair Kanun-
da Degisiklik Yapilmasi Hakkinda
Kanun” un 2. Maddesi ile

“Tatan drunleri;

Kamu hizmet binalarinin
alanlarinda,

kapali

Koridorlari dahil olmak Ulzere her
tarll egitim, saglik, Gretim, ticaret,
sosyal, kdltarel, spor, eglence ve
benzeri amach 6zel hukuk kisilerine
air olan ve birden cok kisinin gire-
bilecegi (ikamete mahsus konutlar
hari¢ ) binalarin kapali alanlarinda,

Hususi aracglarin strict koltuk-
lari ile taksi hizmeti verenler
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dahil olmak Uzere karayolu, de-
miryolu, denizyolu ve havayolu
toplu tasima araclarinda,

b) Okul 6ncesi egitim kurumlarinin,
dershaneler, 6zel egitim ve 6gre-
tim kurumlari dahil olmak Uzere
ilk ve orta 6gretim kurumlarinin,
kiltur ve sosyal hizmet binalari-
nin kapali ve acik alanlarinda,

c) Ozel hukuk kisilerine ait olan lo-
kantalar ile kahvehane, kafeter-
ya, birahane gibi eglence hizme-
ti verilen isletmelerde,

d) Aclk havada yapilan her tirla
spor, kiltlr, sanat ve eglence
faaliyetlerinin yapildigi yerler ile
bunlarin seyir yerlerinde

tuketilemez.”

hikmU konuldu. Bu madde ile
ilgili uygulama 19 Mayis 2008
tarihinde yurarluge girdi.

Ben bu yasanin hazirlanmasinda ve
cikarilmasinda emegi gecenleri can-
dan kutluyor, gonilden destekliyo-
rum. Bu yasanin, birakmak isteyenler
icin de bir vesile olmasini diliyorum.
Bagimlilik yapici bir maddeden kur-
tulmak zordur. Ancak imkansiz degil-
dir. Kararlilikla ve azimle basarilir.

21. NiCiN SIGARAYI
BIRAKMAKTA
ZORLANIYORSUNUZ?

Sigaradaki nikotin, ¢cok zehirli olma-
sinin yani sira gicla bir bagimhilik
yapici maddedir. Kokain, eroin ve
alkol ile karsilastirildiginda, tesadu-
fen denemis kisilerde bile sigaranin
bagimhlik yapma olasiligi daha faz-
ladir. ilk defa sigara icmeyi deneyen
4 kisiden 3’GnUn bagimli hale geldi-
gi bilinmektedir.

Nikotin, sigara icerken her soluktan
sonra 7 saniyede beyine ulasir. igici-
nin kendisini iyi hissetmesini saglar
ve daha ¢ok nikotin istemesine ne-
den olur.

Sigara icenlerde el ve agiz aliskanligi
vardir. GUnde icilen sigara sayisi ne

kadar fazlaysa bu aliskanlik o kadar
glcluddar.

Sigaranin saglikla ilgili zararlari uzun
sUrede ortaya cikar. Bu nedenle si-
gara icen kisiler, tehlikenin bilincin-
de olmadan icmeye devam ederler.

Sigara, kullanicilarin giinlik yasan-
tilarinin bir parcasi haline geldigin-
den, gln icinde pek cok sey icme
dUrtUsd uyandirir.

22. SIGARAYI NASIL
BIRAKACASINIZ?

Sigarayl Birakmada Uygulanabile-
cek Yontemler:

Kendi Kendine Birakma

Bagimlilarin bir kismi sigarayi bir-
den, kendi kendine birakabilir. Siga-
rayl birakmaya hazirlanin;

e Sigaray! birakamayacaginizi di-
sinmeyin. Karamsarliga izin
vermeyin. Siz kainatta en ylce
yaratiksiniz, insansiniz. Dinya-
da yapamayacaginiz sey yoktur.
Yeter ki isteyin ve iradenize gu-
venin. Sigaray! birakmak icin iS-

TEKLI, KARARLI ve AZiMLI olun.
Oncelikle beyninizde bitirin.

Daha saglkl olmaya karar verdi-
giniz icin kendinizi kutlayin.

Sigarayl birakmayi isteme ne-
denlerinizi yazin, her zaman
gorebileceginiz yerlere asin, ya-
ninizda tasiyin.

Birakmanin yollarini distnin.

Sigaraya el sirmeyin, el altinda
bulundurmayin.  Ahskanlktan
uzak durun.

Aile bireylerinize, arkadaslari-
niza, yakinlariniza sigaray! bira-
kacaginizi sdyleyin ve onlardan
destek isteyin... Onlari, bunun
icin belirlediginiz tarihten (sizin
icin onemli bir tarih olabilir) ha-
berdar edin. O gln birakma ko-
nusunda kararliliginizi koruyun.
Tarihi ertelemeyin.

Mumkinse bir arkadasinizla
veya esinizle hatta mesai ar-
kadaslarinizla, komsularinizla,
yakinlarinizla birlikte bu ise bas-
layin. Boylece karsilikh destekle
bu dénemi daha rahat atlatabi-
lirsiniz. Birlikte hareket edece-
giniz kisilerle aranizda bir “s6z-
lesme” hazirlayin. Sézlesmeye
bagli kalmayanlara pek de kiguk
olmayan maddi ve manevi yap-
firimlar uygulayin. Sézliinde du-
ranlari 6dullendirin.

Evinizde, is yerinizde sigara ve
sigaray! hatirlatacak esyalari (kib-
rit, cakmak, sigaralik, kil tabla-
sl... gibi ) kaldirin. Yerlerine cicek,
biblo... gibi mekanlari ferahlatan,
glzellestiren esyalar koyun.
Giysilerinizi ve evinizi, is yeriniz-
deki perdeleri sigara dumaninin
kokusundan arindirin.

Sigara icilen yerler ile size siga-
ra igme istegi veren ortamlar-
dan uzak durun. Bunun yerine
zamaninizi temiz havali, glzel
manzaral yerlerde degerlendi-
rin. (Sigara icilen yer ve ortami
rahatsiz hale getirmek caydirici
olabilir. )
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e Kafanizin sakin oldugu zaman-
larda, 6zellikle gece yastiga basi-
nizi koydugunuzda sigaranin size
ve sevdiklerinize ne gibi maddi
ve manevi zararlari ve yararla-
ri oldugunu gozlindzin onlne
getirin. Akil terazisi ile tartin ve
vicdan muhasebesi yapin.

Ayrica, sigara birakiimasinda tirya-
kilerin sevdigi yakinlarinin duygusal
destekleri ve istekleri de ¢cok 6nem-
lidir. Bu konuda birkag 6rnek ver-
mek istiyorum.

e Yillar 6nce gorev geregi bir ili-
mize (Nigde) gittigimizde Be-
lediye Baskaninin odasinda bir
konusmaya tanik olmustum. lyi
bir tiryaki oldugu bilinen ve siga-
rayl kesinlikle birakamayacagini
soyleyen Savci beyin, birakma
oykisuni dinledigimde cok et-
kilenmistim. Soyle demisti :

“Gercekten  birakamayacadimi
saniyordum... Bir hafta sonu ge¢
saatte kalkmis, kahvaltimi yap-
mus, sigarami yakmistim... llkoku-
la giden oglum uzunca siire mah-
zun gozlerle bir sigaraya bakti,
bir bana bakti...ve ardindan agla-
makli bir sesle sunlari séyledi:

- Babacigim, bu sigarayi bizden
daha mi ¢ok seviyorsun !...

Bu sézler icime dyle isledi ki ! ...
bir anda karar verdim. Aradan 3
ay gecti...O glindir bu glindir
icmiyorum. Demek ki ! Birakila-
biliyormus...”

* Teskilatimizda calisan bir bayan
Sivil Savunma Uzmani arkada-
simiz da, 17 yasindaki oglunun
konusmasindan ¢ok etkilenerek
sigarayl biraktigini  soylemisti.
0Oglu soyle demis:

“- Annecigim, seni sigara icerken
gérdigimde icim yaniyor...”
O gin sondirmds.

°  Memuriyette Yikselme Kurslari
icin egitime katilan bir bayan da

teneffiste sohbet sirasinda siga-
ra birakma oykisind anlatirken,
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Sigara birakma konusunda

en|etkili ydntem, bir glin saptayip,
0 andan itibaren sigara icmemektir.

“..Ben igerdim... Esim icmez...
Bana da karismazd.... Esimin an-
lattigi bir olaydan sonra kissa-
dan hisse ¢ikardim ve biraktim.”
Esini, etkinlik icin gittigi ortamda
bir glizel bayan karsllar. Esi soyle
anlatir :

“Karsidan ¢ok glizeldi. Fakat yani-
na yaklastigimda o gtizelligi gére-
medim... Sigara kokuyordu...”

Bunlarin yani sira, herhangi bir has-
talik sonrasinda gitmis olduklari
doktorun ciddi uyarilari ile sigarayi
birakanlar da mevcuttur. Bu iciciler
genellikle sakat veya yatalak kal-
maktan ya da hastaliklarin tekrar
ortaya g¢ikmasindan korktuklari icin
sigaray! birakanlardir.

Sigara birakma konusunda en etkili
yontem, bir glin saptayip, o andan
itibaren sigara icmemektir. Bira-
kanlar arasinda birden birakanlar
cogunluktadir. Yavas yavas azaltarak
birakma yénteminin basarisi biraz
disuk olsa da, sigara icmeyi her ge-
¢en gln azaltarak, belli bir zaman
dilimi icinde birakanlar da vardir.

GUnde 1 paketten fazla sigara icen-
ler, tamamen birakmadan 6nceki 1
hafta gibi bir stire boyunca ictikleri
sigara sayisini biraz azaltarak, ta-

mamen birakma esnasinda ortaya
clkacak olan yan etkilerle basa ¢ik-
malarini kolaylastirabilirler.

Sigaray! birakmak zor olabilir. Ancak
simdiye kadar sizin gibi pek ¢ok ki-
sinin sigarayl birakmayi basardigini
unutmayin. Onemli olan is isten
gecmeden, sagligin yaninda daha
fazla maddi ve manevi kayiplara ug-
ramadan birakabilmektir.

ilk denemede ve sonraki denemeler-
de basarisiz olursaniz, kendinize olan
glveninizi yitirmeyin. Umutsuzluga
kapilmayin ve micadelenize devam
edin. Gerekiyorsa tibbi tedavi deste-
gi alin. “Sigara Birakma Klinikleri’ne
basvurun. Profesyonel yardim alan-
larin uzun dénemde daha basarili
olduklari kanitlanmistir.

Etkinligi Kanitlanmis Tibbi Tedavi

Kendi kendine birakmakta zorlanan
kisilerde en etkili tedavi, hekim go-
zetiminde bilimsel yontemlerin kul-
laniimasidir.

Etkinligi kanitlanmis ve onaylan-
mis tedaviler:

* Nikotin tedavisi
o Nikotin sakizi

o Nikotin burun spreyi



o Sigara gibi kullanilan nikotin
kartusu

o Nikotin bandi

o Nikotin yoksunluk belirtile-
rini azaltan bir ¢esit depres-
yon ilaci: Bupropion

(Bu nesneleri doktorun éner-
digi sekilde kullanmaya bas-
layin.)

e lsin Uygulama Teknigi (Bu tekni-
gi uygulayan isyeri yetkililerinin
verdigi bilgiye gore, uygulamayi
Tibitak incelemis, insan saghg-
na hicbir olumsuz etkisi olmadigi
kanitlanmistir.) Bu teknik ile vi-
cudun belirli noktalarindaki sinir
uglarina deri disindan miliamper
ile ifade edilecek sekilde ENFRA-
RUJ 1sinlan verilerek bol miktar-
da endorfin Uretilmesi saglanir. 3
glin Ust Uste 20’ser dakika yapi-
lan bu uygulama ile tiryakinin ni-
kotine olan sun’i talebi sonlandi-
rilarak, sigara icme istegine karsi
koymasi kolaylastirilir.

Etkinligi bilimsel acidan tartismali
tedaviler:

e Hipnoz
e Akupunktur
e Luksopunktur

Etkinligi bilimsel olarak tartismalidir.
Etkinlikleri kanitlanmamistir.

23. SIGARAYI BIRAKTINIZ...

Biraktiginiz glin gerginliginizi gide-
recek ugrasilar bulun.

* Ydriyls yapin. imkaniniz varsa
her giin, yoksa haftada en az 3
gun, 5 km. (yaklasik 1 saat) orta
tempoda ylirimeye calisin. Yasi-
niza uygun egzersizler yapin.

* Yapmak istediginiz hobi ve zevk-
leriniz icin vakit ayirmaya calisin.

e Sigara igmeyen bir arkadasinizla
sohbet edin.

* Bol su ve meyve suyu icin. Cay
veya kahve icmek sigarayi hatir-

latiyorsa, bir stire bu iceceklerin
miktarini azaltin.

e El ve agiz aliskanliginiz sizi zor-
luyorsa; kalem ya da stres topu
ile oynayin, tespih ¢ekin. Resim
¢izin, yazl yazin. Bulmaca ¢ozin.
Orgli 6riin. Agzinizda kiirdanla
oyalanin. Sekersiz sakiz ¢igne-
yin. Elinize bir sise su alarak si-
gara aradiginizda igin.

e Birakma nedenlerinizi gozden
gecirin.

e Aile ve arkadaslarinizin destegi-
ni isteyin.

e Biraktiginiz gind kutlayin. Ken-
dinize hediye alin ya da 6zel bir
sey yapin ve ddillendirin.

e Harcamadiginiz parayla kendi-
niz, aileniz ve 6zellikle cocukla-
riniz igin 6zel bir seyler alin.

e Sigaranin yogun icildigi ortam-
lara, ilk 2-3 hafta girmemeye
calisin. Bunun yerine zamaniniz
kitliphane, sinema, tiyatro, ma-
gaza, sergi... gibi sigara icilmeyen
yerlerde gecirmeyi planlayin.

* Daha 6nce sigarayi birakmayi de-
nediginiz zamanlari gdzden gegi-
rin. Neyin ise yaradigini ve neyin
yaramadigini degerlendirin.

e Aile bireylerinizi, 6zellikle cocuk-
larinizi, sizi birakma konusunda
yardimci olmaya tegvik edin.

e Sabah kalktiginizda; dislerinizi
fircalayin, agzinizi yikayin. Kah-
validan hemen sonra tekrar
dislerinizi fircalayin.

* Yemeklerden sonra dislerinizi
fircalayin.

e Stres ve siddetli sigara icme iste-
giyle nasil basa cikacaginizi 6g-
renin. Sigara icmeyi istemenize
sebep olabilecek seylere karsi
dikkatli olun.

Bagimlilik yapici bir maddeden kur-
tulmak zordur. Ancak imkansiz de-
gildir. Kararlilikla ve azimle basarilir.
Pek cok bagimlinin zorlandigi niko-
tin yoksunluk belirtileri gecicidir. En
cok zorlanacagi sure ilk 2-3 haftadir.
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Eger sabretmeyi
basarirsaniz, sigara

icme isteginizin 3-5
dakika strip gectigini
goreceksiniz.

Olumsuz, beklenmedik olaylar sizi
sigara icmeye tesvik edebilir. Siga-
ranin ayni zamanda bir aliskanlk
oldugunu ve Ustesinden gelebile-
ceginizi hatirlayin. Sigaranin icinde
bulundugunuz olumsuzluklari de-
gistirmeyecegini unutmayin. Sigara
icmeniz sorunlara ¢6zim getirme-
yecegi gibi, tekrar baslamis olmaniz
sizi Uzecek ve kendinize glveninizi
sarsacakdtr.

Biraktiktan sonra tekrar baslama
riskiniz ilk haftalarda en vylksek
duzeydedir. Kararhlikla, irade ve
azminizi kullanarak bu en 6nemli
donemi atlatabilirsiniz... Gerektigin-
de, size yardim eden hekiminizden
destek alabilirsiniz.

ilk deneme basarisiz olursa, kendi-
nize olan giveni yitirmeyin. Hayal
kirikligina ugramayin ve mucadele-
nize devam edin.

Sinirli, kizgin, stresli, Gzgln oldu-
gunuzda, olumsuz ve beklenmedik
olaylarda ya da sigara istegi meyda-
na getiren durumlarda (6zel kutla-
malar, tatil, cay-kahve-alkol kullanimi
sirasinda, yemek sonrasinda, araba
kullanimi sirasinda, sigara ikram edil-
digi durumlarda, sigara icenlerle ayni
ortamda bulunuldugunda) sigara
icme isteginiz sizi zorladiginda;

Eger sabretmeyi basarirsaniz, siga-
ra icme isteginizin 3-5 dakika strlp
gectigini goreceksiniz. Bu sireyi
daha kolay atlatabilmek icin;

e Sizi sikintiya sokan, zorlayan du-
rumlardan ve ortamlardan uzak-
lasin.

e 10 kez derin nefes alip verme
egzersizi uygulayin.
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MAKALE <@

Sigara icmek
sagliginiza, alacaginiz

bir kac kilodan daha
fazla zarar verir.

* Basit egzersiz hareketleri yapin.
e YUrUyUs yapin.

e Dertlesebileceginiz birisiyle ko-
nusun.

e Muzik dinleyin.

° Gazete okuyun.

* Hobilerinizle ugrasin.
e Dusalin.

e Bol sivi ( su, bitki cay, meyve
cayl vb.) alin.

* Meyve ya da cig yenebilen seb-
zeler (havug, marul, salatalik)
atistirin,

* Yemek sonrasi istek geldiginde
sofrada oyalanmayin. Hemen
kalkip dislerinizi yikayin.

17

e Asla “Bir tane igsem ne cikar
diye disiinmeyin. iceceginiz tek
bir sigara, yeniden baslama ris-
kinizi arttiracaktr.

* Ya da “Demek ki birakabiliyo-
rum, istersem kontrol edebiliyo-
rum” diyerek yanilgiya disme-
yin. Sadece kendinizi aldatmis
olursunuz.

24. SIGARAYI BIRAKTIGINIZDA
YASAYABILECEGINIz
OLUMSUZLUKLAR NELERDIR?

Sigara icerken dizenli olarak aldigi-
niz nikotinin, sigarayr birakmanizla
beraber alinmasinin durmasiyla “ni-
kotin yoksunluk belirtileri” olarak
adlandirilan bir takim sikintilar olu-
sabilir.

Bagimlilarin  2/3’Gnde  yoksunluk
belirtileri olusur. Bu durum gegici-
dir. Cogu 2-3 hafta icinde kaybolur.
Bazen biraz daha uzun surebilir.
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Nikotin yoksunluk belirtileri

e Huzursuzluk, gerginlik, sinirlilik,
asir tepki verme

e Duslnceleri toplamada glglik
e Uykusuzluk veya fazla uyumak
* Bas agrisi, bas donmesi

e Yorgunluk

e Titreme

e Kabizlk

e Agiz kurulugu

o Oksurik, balgam ¢ikarma

o [stah artmasi, kilo alma

Bu durumlarda neler yapabilirsiniz?

e Huzursuzluk, gerginlik, sinirlilik
durumlarinda; yiriyutse cikabi-
lir, spor yapabilir, mizik dinleye-
bilir, dus alabilirsiniz.

e Uykusuzluk cekiyorsaniz; aksam
19:00’dan sonra cay, kahve gibi
kafeinli icecekleri bir sire ic-
memeniz ya da olabildigince az
icmeniz, ik dus almaniz, ilik st
icmeniz yararl olabilir.

e Bas agrisi varsa; ylriyis ya da
hafif egzersizler yapmak, dus al-
mak iyi gelebilir.

e Kabizlik olustuysa; bol su ve
meyve suyu icmek, posa birakan
lifli yiyeceklere agirlik vermek
bu sorunu énlemenize yardimci
olacaktr.

e Agiz kurulugu olursa; su icmeyi,
sakiz gignemeyi deneyin.

o [stah artmasi ve kilo alma; si-
garay! birakanlarda sikca karsi-
lasilan bir durumdur. Genellikle
yaklasik 3-5 kg’lik artis beklenir.
Bu durumdan rahatsiz olan pek
cok kisi yeniden sigaraya basla-
mak icin bunu gerekce olarak
kullanmaktadir.

Beslenme aliskanliklarinizda kiglk
degisiklikler yaparak, besinlerinizin
kalori icerigine dikkat ederek ve

glnlik egzersizlerini arttirarak kilo-
nuzu kontrol altinda tutabilirsiniz.

Sunu higbir zaman unutmayiniz ki !
Sigara icmek sagliginiza, alacaginiz
bir kag kilodan daha fazla zarar verir.

Kilo artigini 6nlemek ve saglikh bir
yasam igin:

*  Bol meyve ve sebze yiyin.

e Kuruyemislerden, cips, biskivi
vb. yagl, kalorisi yiksek gidalar-
dan uzak durun.

e Bol sivi tiiketin. iceceklerinizin
yagsiz veya az yagli olmasina
dikkat edin. Kafeinli ve alkollu
iceceklerden uzak durun.

* Yagsiz et (tercihen beyaz et), ba-
hk tiketin.

* Yaglh ve sekerli yiyecekleri olabil-
digince azaltin.

Sigaray! birakirken eszamanli basla-
nilan egzersizlerin ve yurlyuUslerin
hem kilo almayi engelledigi hem de
kisinin kendisini daha iyi hissetmesi-
ni sagladigl gdzlenmistir.

Sigara birakildiginda ortaya ¢ikmasi
muhtemel nikotin yoksunluk belir-
tileri, sigarayl birakmaya calisan ki-
sinin isini zorlastirmaktadir. Bu gibi
durumlarda miracaat edeceginiz
hekiminizin uygulayacagi tibbi teda-
vi, asiri icme istegini azaltacag gibi,
yoksunluk belirtilerini de kontrol
altina alacagindan, sigarasizliga alis-
may! kolaylastiracaktr.

25. SIGARAYI BIRAKMANIN
FAYDALARI

Saglikla ilgili Yararlan

20. dakikada:

° Nabiz (kalp hizi), kan basinci
(tansiyon), vicut isisi normale
doner.

24. saatte :
* Kanda karbon monoksit gazi hiz-
la azalir.



2-12 hafta ( 3 ay ) sonrasinda :

o Efor kapasitesi artar. Yurimek
kolaylasir.

e Balgam miktari 2 haftada yari
yariya azalir.

o Oksurik azalir ve 3 ay icinde
kaybolur.

e Soluk alip-verme kolaylasir.
e Koku ve tat alma duyulari iyilesir.

e Bagisiklik sistemi glgclenmeye
baslar.

e Kisi kendisini daha dayanikl ve
glcll hissetmeye baslar.

* Dis ve parmaklardaki sari lekeler
kaybolur.

1. yilda:

e Kalp krizi gegirme riski ilk gln-
lerden itibaren azalmaya baslar,
1. yilin sonunda risk %50 azalir.

* Beyin kanamasi ve bacaklarda-
ki damar hastaligi (Burger) riski
%30-50 oraninda azalir.

e Kronik bronsit ve amfizem
(KOAH) gibi solunum yetmezligi-
ne yol acabilen akciger hastalik-
larinin ortaya ¢ikmasi engellenir,
ilerleyen yillarda solunum fonk-
siyonlari iyilesir.

5. yilda:

° A8z, girtlak, yemek borusu, id-
rar torbasi kanseri riski yari yari-
ya azalir.

10. yilda:

* Felg olma riski 5-10 yil icinde hig
sigara icmemis olanlarda ayni
dizeye iner.

o Akciger kanseri, agiz, girtlak, ye-

mek borusu, idrar torbasi, bob-
rek, pankreas kanseri riski azalir.

15. yilda:

e Koroner damar hastaligi ve kalp
krizi riski, hi¢ icmeyenlerinki ile
ayni olur.

Sosyal Faydalan

* Evde, isyerinde, arkadas orta-
minda sigara icmeyen ve siz
ictiginiz icin rahatsiz olanlar ve
sevdikleriniz artlk dumana ma-
ruz kalmayacaklardir.

e Cocuklariniza iyi 6rnek olabile-
ceksiniz.

* Ayni ortami paylastiginiz aile bi-
reylerinizi ve yakinlarinizi, isyeri
arkadaslarinizi  pasif icicilikten
kurtarip kulak iltihabi, bademcik
iltihabi, sinGzit, bronsit, hisirail
solunum, astim gibi hastaliklara
yakalanma risklerinizi azaltacak-
siniz.

e Cevrenizdeki insanlara ornek
olarak onlarin da birakmalarini
kolaylastiracaksiniz.

* Giysilerinize, evinize, arabaniza
sinmis sigara kokusu kaybolaca-
gindan cevreyi rahatsiz etmeye-
ceksiniz.

* Sigara icmeyerek topluma zarar
vermeyen bir birey olarak mut-
luluk duyacaksiniz.

o f[radenizin giicini kanitlamis
olacaksiniz.

Ekonomik Faydalari

* Sigaraya ayirdiginiz para cebiniz-
de kalacagl icin tasarruf etmis
olacaksiniz. 3 ay sonunda bir
TV ya da muzik seti alabilirsiniz.
1 yiin sonunda bir bilgisayar
alabilirsiniz. Paranizi bir sekilde
degerlendirmeniz halinde (ban-
ka, doviz, arsa, altin vb. yatirm
araclari ile ) 10 yil sonunda bir
araba, 20-25 yil sonrasinda bir
daire sahibi olabilirsiniz.

e Sigaranin neden oldugu hasta-
liklar sonucu harcanan doktor,
hastane, tedavi giderleriniz aza-
lacaktr.

e Daha cok uretime katkida bulu-
nacaksiniz.

* Yasam kaliteniz artacak, evinize
daha ¢ok gida, cocuklariniza daha
cok kitap, elbise vb. alabileceksi-
niz, daha huzurlu olacaksiniz.

IDARECININ SESI / OCAK / SUBAT

e Elbise ve mobilya yaniklarindan
kurtulacaksiniz.

26. SIGARAYA TEKRAR
BASLAMAMANIN PUF
NOKTALARI

Sigaray! biraktiktan sonra tekrar basla-
mamak icin blyuk caba sarf etmeniz
gerekebilir. icme dirtisi sizi zorlaya-
bilir. Bu zorlamanin ne zaman ortaya
ciktigina dikkat edin ve buna neden
olan faktorleri belirleyin (Stres, yemek
sonrasl, ¢ay-kahve icmek, alkol, arka-
das ortami, sigaray gormek... gibi).

Bu faktorlere karsi 6nceden hazirlk-
I olun.

e Sigarayl neden biraktiginizi ha-
arlayin.

e Durti geldiginde daha once
anlatilan yéntemlere basvurun.
(Derin nefes alip-vermek, su
icmek, egzersiz yapmak, dus al-
mak... vb.)

* Sigara icilen bir ortamdaysaniz,
oradan uzaklasin.

* icmemeyi basardiginizda kendi-
nizi 6dallendirin.

* Herhangi bir sebeple sigara
icecek olursaniz, kendinize kar-
st acimasiz olmayin, glveninizi
yitirmeyin. Gucli bir bagimhhk
yapicli maddeyle miicadele etti-
ginizi unutmayin. Kendinizi sug-
lamayin. Bir kez igmeniz, basari-
siz oldugunuzu goéstermez.

* Yapacaginiz sey, icmemeye de-
vam etmektir. Clinku igmeden
durabildiginizi gordiniz. Bu da
sigaraya ihtiyaciniz olmadigini,
sigarayl tamamen birakabilece-
ginizi gdstermektedir.

Dumandan uzak nice
saglikh ve mutluluk

dolu bir yasam
dileklerimle...
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