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EGER GERGEKTEN iSTIYORSANIZ SiGARAYI
BIRAKABILIRISINiz

Dr. Leyla Kadir KHORSHIDe

Sigara hastalik. sakatlik ve erken ve kcrunabilir 6limlerin en 6nde
gelen nedenidir (2, 6). Sigaranin bilinen zararlarina ragmen dinyada ve
ozellikle tlkemizde sigara igenlerin sayisi hizla artmaktadir (12, 16). Diinya
Saglik Teskilatinin bir raporuna goére; yurdumuzda yillik titin tdketimi
1972'de. 1935 yilina oranla %400 artis gostermistir ( 16).

Sigaranin zararlarina ragmen sigara Igenlerin sayisinin siiratle
artmasinin sebepleri sunlardir:

- Halk ve 6grenciler sigaranin zararlari ile ilgili olarak yeterli
derecede aydinlatilmamakladir.

- Sigara ile miicadelede gec¢ kalinmistir. Gelismis Avrupa Ulkeleri ve
Amerika hemen hemen sigara meselesini halletmis, 15-20 yil 6nce
baslattigl sigara ile mucadele sayesinde milyonlarca insan sigarayi
birakmistir ( 16). Birlesik Devletlerde 36 mil yor dan fazla insanin sigarayi
biraktigi ve bunlarin %95'inin formel bir yardim almaksizin bunu basardigi
tahmin edilmektedir (3). Sigara artik gelismis Ulkelerin degil, gelismekle
olan ulkelerin meselesi haline gelmistir. Nitekim sigara imal eden blyilk
sirketler pazarlarini gelismis Ulkelerden gelismekte olan Ulkelere hatta
fakir tlkelere kaydirmislardir.
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- Sigara reklamlari sigara tliketimini arttirmaktadir. Televizyondaki
bazi yerli ve yabanci dizilerde icki ve sigara sahneleri ve ikramlari
ozendirici olmaktadir, sigara aliskanligina sebep olmaktadir (16).

- Sigara ikrami da sigara icimini tesvik etmektedir. Koti 6rnek ve
terbiye de sigara i¢ctrruni arttirmaktadir. Cocuklari sigara aliskanligina iten
ebeveynleri ve cevresindeki buyutklerdir (1). Sigara icen ailelerin
cocuklannin sigaraya daha egthmh olduklari tespit edilrnistir. Aile
denetiminin olmamasi veya genclerin uzun siire ailelerinden uzak kalislari
da sigara igirritni arttiran sebeplerdendir.

- Sigara tiuketimini arttiran 6nemli nedenlerden biri, sigaranin
zararlarinin hemen degil de ileride ortaya cikmasidir. Bu nedenle sigara
icen insanlar genellikle bir hastalik ortaya c¢ikana kadar buna devam
etmektedirler. insanlari ve toplumlari bu zararl aliskanliktan vazgecirmek
ve uzak tutmak icin elden gelen her tiirlG ¢abanin gosterilmesi gereklidir
(2. 12, 16).

lowa Universitesinden Frank Schmidt ve arkadaslari, sigarayi
biraktirmak icin en etkili olan yontemi bulmak icin bir meta-analiz sistemi
kullanmigslar ve bu sistemde Amertka'dan, Iskandlnavya'dan ve diger
Avrupa Ulkelerinden 72000 kisinin katildigi yaklasik 600 dolayinda
arastirmayi istatistiksel olarak degerlendirmislerdir. Elde edilen sonugclara
gbre tim yontemlerin sigarayir biraktirmadaki ortalama basarisi %19
civarinda bulunmustur (1).

Sigaraya bagh olarak ciddi bir hastalik gegcirmis kimselerde hekimin
sigarayl birakmayi 6nermesi giiclii bir etki saglar. Ornegin, myokard
irifarktisii gecirenlerde sigarayr birakmada basari orani %50'dir (4).
Hekim tarafindan ciddi bir kalp hastaligi oldugu séylenen kisilerin %36'si
sigarayl birakmaktadir. Bunun nedeni insanlarin sigaranin olusturdugu
zararh etkiyi net bir sekilde gorebilmeleridir (11).

Sigara icenlerin ¢cogunlugu sigarayl birakmak istediklertrii ve bunu
basarmak icin ciddi girisimlerde bulunduklarini soylerler. Sigarayi
birakmayi etkileyen cesitli faktorler vardir: Bircok gebe kadin dogmamis
¢ocugunun saghgl icin endiselendllinden. sigarayl birakmak icin gebelik
donemi iyi bir firsattir. Sigara fiyatlari da sigara i¢imiru sinirlayan bir
faktor olablllr (4). Hekim. sigarayi birakmada 6nemli bir rol oynayabilir.
Bircok tiryaki eger bir hekim tarafindan onerilirse. sigaraylr birakmaya
calisacaklarini sdylerler. Ancak genel
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uygulamada hekim Onerisi ile sigaraylr birakan hastalarda basari orani
%5'tir (4, 17). Sigara icenler stresle bas yelmek. olumsuz duygulan
azaltmak, olumlu duygulan vurgulamak, s6zstz iletisimi sagla-rriak igin
sigara icmeye devam ederler. Dolayisiyla sigarinin birakilmasi biytk bir
basetme mekanizmasinin birakilmasini gerektirir (17).

Flynn ve arkadaslarinin yaptigl bir arast.irmada, sigaraya iliskin okul
egitim programina ilaveten kitle iletisim araclari vasitasiyla yapilan
egitimin, yuksek risk grubundaki genclerde sigaraya baslamay! dnlemede
etkili oldugu gosterilmistir (7).

Macaskill ve arkadaslarinin Avustralyada yaptiklari bir arastirmada,
etkili kitle iletisim araglari vasitasiyla yapilan sigarayr birakma
kampanyasinin egitim dizeyi farkli olan gruplardaki etkisi incelenmis ve
sonugta farklh egitim seviyelerindeki gruplarda sigarayl birakmada 6nemli
bir fark saptanmamistir (10).

Coambs ve arkadaslarinin yaptiklari bir arastirmada, hafif tiryaki olan
(glinde 25 sigaradan az) daha geng bireylerin sigarayi birakmaya daha fazla
egilimli olduklari, oysa agir tiryaki olan (glinde 25 sigara ve fazlasi) daha
yasl bireylerin sigarayi birakmaya daha fazla egilimli olduklari. sonug
olarak yas'in sigara icme siddeti ile baglantili olarak sigarayi! birakmada
onemli bir faktér oldugu ortaya konmustur (5).

Si~arayi Birakma Yontemleri

Sigara hangi yontemle birakilirsa birakilsin. asil 6nemli olan sonug
alabilmektir. Sigaray! birakabilmek herseyden 6nce bir irade meselesidir
(6. 14). irade ise saglam bilgiye dayanir. Bu nedenle tiryaki, sigaranin
zararlarini ortaya koyacak vyeterli bir egitimden gecmelidir.Bu egitim
slresince sigaranin bireye, aileye ve topluma verdigi zararlar. getirdigi mali
yukler ortaya konmali ve sigaranin birakilmasi halinde gerek saglik,
gerekse maddi yonden elde edilecek kazanglar ayrintii olarak
actklanmalidir (8, 14).

Sigarayi birakma yontemleri séyle siralanabilir:

- Sigarayl yavas yavas azaltma: Sigaray! birdenbire birakmayi goze
alamayanlar igin gecgerli bir yontemdir. Sigara sayisi her gegen gin azaltilir.
Sigara sayisi glinde 5-6 sigaraya d-1lstlkten sonra bir sire bu miktarda
icmeye devam edilir. iki ay icerisinde sigara tamamen
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birakilir. Bu arada bazi glinlerde hig sigara Icilmeyerek irade deneme-
leri yapihir (16).

- Sigarayi birdenbire birakma; Sigarayl birakmada en gecerli
metodun bu oldugu sodylenir. Bu yontemde sigara birdenbire birakilir
ve ilk Gic glin en zor giinlerdir. ilk bes giin gecince sigara istegi yavas
yavas azalir. On gln sigara icmeden dayanabilenler sigarayi birakmis
sayilirlar. Bu durumda ortaya c¢ikan huzursuzluk, sinirlilik ve
unutkanlJik genellikle 20 giinde o6nemli o6l¢clide azalir ve 2 ayda
timuyle kaybolur (8. 16).

- Tiksindirme: Bu metotda mutad icilen sigaradan fazla icilerek
fazla nikotin ve zehirlerin agizda ve viicutta yaptigl tadsizlik ve kotl
etki altinda sigaradan tiksinerek birakabilecegi 6ne strulmektedir (4.
12, 16. 17).

- Hipnoz: Sigarayi birakmak icin elestirilen tekniklerden en et-
kilisi. insanJann derin bir uyku ve gevseme haline sokulup cesitli tel-
kinlerde bulunuldugu hiprioz'dur (3, 5, 11, 12, 16). Sigara icen 6000
kisi Uzerinde vyapilan 48 farkli hipnoz ¢alismasinda basan
ortalamasinin %30 oldugu gorilmustur.

- Kombinasyon teknikleri: bu egzersiz. s olunum tedavileri gibi
birtakim teknikleri iceren bir tedavi yontemidir ve basari orani
%29'dur.

- Duman tedavisi: Bu yontemde kisinin ictigi sigaranin dumaninin
tekrar ylzine piskirtilerek sigara dumanindan, dolayisiyla sigaradan
nefret etmesi saglanir. Bu yéntemin basari orani %25'Ur 11).

- Akupuntur: Bu yontemin basari orani %24'tir (5-11).

- Bilgilendirme: insanlarin kitaplarla veya postayla génderilen

cesitli formlarla sigarayi birakmalari icin egtt Ilmest yontemlerinin
basari orani %9 civarindadir (3, 11).

- Nikotinli gikletler: Basari orani %10'dur A. 11, 17).

- Sigaray! birakma klinikleri: Ozel sigarayi birakma klinikleri

kisilerin sigara aliskanligindan vazgecrnelerir- | saglamakta yardimci
&kbilir ancak bunlarin yarar derecesini k estn olarak sdylemek

muiumkin degildir.



- Transdermal nikotin: 935 hasta Uzerinde yapilan kontrolli bir
calismada transdermal nikotin stst em'lriln sigarayi birakmada énemli
derecede etkili oldugu saptanmistir (15).

- Sigarayi biraktirmada en etkisiz yontemin kisiye sigaranin sagliga
zararli oldugunu anlatan yazi; brostr, karsilikli konusma veya seminerler
oldugu belirlenmistir. Sigaranin (zerine "sigara saghga zararhdir"
yazmanin hemen hemen hig etkisi yoktur (11).

Sigaray! birakanlarda nikotin yokluguna bagh oldugu duslnllen
depresyon, ankslyete. huzursuzluk, sinirllllk, uykusuzluk, kilo alma ve
gastrointestinal bozukluklar (6zellikle kabizlik) gibi cesitli sorunlar
ortaya cikabilir (1, 12).

- Sigarayl birakamayanlar hi¢c degilse igilen sigara sayisini
azaltmali, filtreli sigaralar veya 0Ozel filtresi olan agizhklarla i¢cmeli,
sigaranin son |/3'Gnu icmemeli, sobnmis sigaray! tekrar yakmamali,
sigara dumanini daha az ice ¢ekmelidir. Sigara yerine pipo veya puro
icilmesi ile de tehlike azalWmis olur (1, 6, 12).

Slilarayi Birakmak isteyenlere éneriler

- Sigarayi birakmayi yeteri kadar isteyip istemediginizi belirleyin. Eger
istiyorsaniz basarirsiniz (11).

- Sigarayi alirken sadece bir paket alin.

- Her sigarayi yaktiktan sonra sigara kutunuzu cebinize koyun.

Kutunun goziintiizden uzak olmasina 6zen gosterin (13).

- Size ikram edilen sigaralari kesinlikle almayin.

- Eger mimkinse ilk sigarayi kahvaltidan sonra icin.

- Eger sigaraniz bitmisse hi¢ kimseden istememeye gayret edin.

- Caddelerde, sokaklarda herhangi bir yurltyUs esnasinda sigara

icmeyin.

- Aksam ve sabahlan yatakta sigara icmeyin. 5

- Araba kullanirken, yemegi beklerken, bir isle ugrasirken, biri-

sini beklerken, bir is konusmasinda sigara icmeyin.

- Sigara ictikten sonra hemen ayaga kalkin ve baska bir is yapmaya
calisin. Bu arada sigara icmeyin.



- Sigara igerken kltap okumayin, TV seyretmeyin.
- Calisma saatleri icinde sigara icmeyin (13, 16).
- Ictiginiz sigaranin ¢evrenizdekileri zehirledigini diisiiniin (16).
- Her sigara paketinden sonra sigaranin markasini degistirin.

- Her sigara aldiginizda sigara Ucretine esit parayi bir yerde bi-
riktirin.

- Aghginizi gidermek I¢In higbir zaman sigara icmeyin, yerine meyve
yiyin.

- Her sigara igtikten sonra kil tablasini temizleyin.

- Sigara paketinizi oyle bir yere koyunuz kl her sigara iciste
ayaga kalkarak baska bir yere gitmek zorunda kalin (13).

- Sigara igen arkadaslarinizdan ve sizi sigara icmeye Hen gevreden
(kahvehane, oyun yerleri, gece kulupleri. ..... ) uzaklasin.

- Size sigarayi hatirlatan seyleri (sigara paketi. kibrtt) yasaminizdan
uzaklastinn (8. 9, ~4).

- Sigara istegi uyandiran kati ve baharatl yiyecek ve iceceklerden
uzak durun.

- Ozellikle sigara istegi arttigi durumlarda bir bardak su icmeyi

deneyin, gerekirse bunu aliskanlik edinin.

- Genellikle sebze. meyve ve sulu yiyecekleri tercih edin.
- Planl, disiplinli, ve faal bir yasami benimseyin.

- Sizi stres ve bunalima sokabilecek konulardan ve tartisma-

lardan uzak durun.

- Bos zamanlarinizda spor yapin. acitk havada yurayun.

- Mumkulnse bu konuyu ciddiye alabile:1 arkadasiniz veya ici-

yorsa estriiz ile birlikte sigarayi birakin. boylece birbirinize destek
olabilecek bir cevre olusturmus olursunuz.

- Uykunuzu en yararh olacak bicimde yeniden dizenleyiniz (8. 14).

- Cevrenizde ve yaninizda giklet. bogazinizi yumusatacak seker ve
fistik gibi seyler bulundurun (9).
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