Sigara igen yetiskinlerin %75'den fazlasi aslinda sigarayi
birakmak istemektedirler ve enaz %60'i bunun igin girisimde
bulunmaktadir. Yalniz sigara tiryakiligi ¢ok gii¢lii oldugundan
bu girisimlerin %97'si basarisizlikla sonuglanmaktadir. Bu
durum her ne kadar cesaret kirici olsa da birakip tekrar
tekrar baslayanlar sonunda bu amaglarina
ulasabilmektedirler. Sigaray: birakanlarin %20'si kadari bunu
ilk seferde basarirken %50'si ancak 6 denemeden sonra
sigaraya veda edebilmektedirler.

Sigaray! birakmak isteyenlerin %5 ila %16'si herhangi bir ilag
kullanmaksizin en az 6 ay siire ile birakabilmektedir. Ilag
kullananlarin ise, degisik ¢alismalarda %25 ila %33'lniin 6
ayin tzerinde sigaray! birakabildikleri gésterilmistir. Bazi
ilaglarin gok daha etkin oldugunu gésteren farkl ¢alismalarda
mevcuttur.

Birakma kararini alma

Sigara birakma karari tamamen size ait olmalidir. Gergekten
istemediginiz siirece bu ise baslamamalisiniz.

Arastirmacilar kisilerin neden ve nasil sigara biraktiklari
uzerine ¢alismaktadirlar. Bunlarla ilgili bazi modeller ve
fikirler mevcuttur.

Saglk Inanci Modeli'ne gore, sigaradan kolaylikla
vazgegebilirsiniz, sayet:

- Tutunle ilgili bir hastaliga yakalanabileceginize inaniyor



ve bundan dolay! endise duyuyorsaniz
Birakarak takdir edilecek bir davranista bulundugunuza
inantyorsaniz
Birakmanin yararlarinin devam etmenin yararlarindan
¢ok daha fazla olduguna inaniyorsaniz

- Sigaradan dolayi saglik problemleri yasayan kimse
taniyorsaniz

Bunlardan herhangi biri size uyuyor mu?

Degistirme Modeli evreleri, yasam tarzinizi degistirmek
yoluyla birakmayi tfanimlar ve bazi dénemlerden gegmeyi
gerektirir.

Birakma giinii belirleme ve plan yapma

Birkez birakmaya karar verdikten sonra artik giin
belirlemeye hazirsinizdir. Bu gok énemli bir adimdir.
Oniiniizdeki ay icerisinde bir giin secmekle ise baslayn. Bu
glinu gok ileri bir tarihe ertelerseniz motivasyonunuzu
kaybedebilirsiniz. Yine de kendinizi hazirlayabilecek ve bir
plan segecek kadar siire taniyin. Birakmak igin dogum giinii
veya yildonimi gibi 6zel bir glin segebilirsiniz. Rastgele bir
glin de segilebilir. Bu glinu takvimde isaretleyiniz ve o giin
glglu bir baslangig yapiniz.

Birakmanin dogru yolu diye bir sey yoktur. Cogu tiryaki
birden birakmayi tercih etmektedir. Son gline kadar sigara
igip 6nceden kararlastirdiklar: glinde sigaray! famamen
birakmaktadirlar. Bazen birakma giininden 1-2 hafta
oncesinden birakan bireyler de olmaktadir. Diger bir yol
giderek azalan miktarlarda sigara igerek zaman igerisinde
tamamen birakma yoludur. Bu yontem daha mantikli gériinse



de pratikte kolay uygulanamamaktadir.

Sigaray birakma kilo vermeye benzemektedir, zaman
igerisinde ¢ok giglii irade gerekmektedir. Tim tiryakiler
sihirli bir ilacin olmasini dilemektedirler ama ne yazik ki
boyle bir mucize yoktur. Yine her sey olumsuz
goziikmemektedir. Nikotinin yerine konulmasi yoksunluk
belirtilerini gidermekte boylelikle birakmayi ciddi sekilde
kolaylastirmaktadir.

Birakma gliniinde size yardimci olabilecek bazi 6neriler;

- Gund segin ve takviminizde isaretleyin.

- Ailenize ve arkadaslariniza bu giini soyleyin.

- Evinizdeki, is yerinizdeki ve arabanizdaki tim sigaralari
ve kiil tablalarini kaldirin.

- Sigara yerine kullanabileceginiz sekersiz sakiz, havug,
akide sekeri gibi seyler bulundurun.

- Bir plan hazirlayin. Nikotin replasmani yapacakmisiniz ya
da ilag kullanmay: diigiinliyor musunuz karar verin.

- "Hayir, tesekkiir ederim, kullanmiyorum” ciimlesine
kendizi hazirlayin.

- Destek olunmasi igin bir yol bulun.

- Daha onceki denemelerinizi diigiiniin. Neyin ise yarayip
neyin yaramadigini gtkarmaya galisin.

Birakmay! basarmak sansa degil planli ve istekli bir
baslangiga bagldir. Hemen kendi planinizi hazirlayin. Size
destek olabilecek birakma yontemleri lizerinde yogunlasin,
bunun igin profesyonel destek alin.

Biraktiginiz giin yapabilecekleriniz:



Kesinlikle bir nefes bile olsa sigara igmeyin.

- Hareket halinde olun - yiirimeyi deneyin, egzersiz yapin
veya hobi gibi aktivitelerde bulunun.
Bol su ve meyva suyu igin.

- Nikotin yerine koyma tedavisine baglayin.

- Sizde acil sigara gereksinimini uyaran durumlardan uzak
durmaya ¢aligin.

- Alkoldan uzak durun ya da azaltin.

. Aligkanliklarinizi degistirmeye caligin. Ise giderken
farkli bir yoldan gitmeyi deneyin. Kahve yerine gay igin.
Kahvaltinizi farkli sandalyede oturarak yapin ya da
farkh seyler yiyin.

Birakmayla basedebilme

Nikotin yoksunlugunun 2 kismi vardir - fiziksel ve psikolojik.
Fiziksel belirtiler can sikici olmakla beraber hayati tehlikesi
yoktur. Nikotin replasmani bu belirtileri ortadan kaldirir.
Birakmanin esas zor kismi sigaray beyinden silebilmektir.

Eger belli bir siiredir sigara kullaniyorsaniz, sigara hemen
hemen yaptiginiz her igin bir pargasi haline gelmistir
(uyandiginizda, yemek yerken, kahve-gay igerken, tv
seyrederken, okurken gibi). Bu durumlardan sigaray: koparip
atmak zaman alacaktir. Bu nedenle nikotin tedavisi sirasinda
dahi caniniz sigara isteyebilecektir.

Sigara isteginin lstesinden gelebilmek i¢in mantiga
biridigiiniz (rasyonalize ettiginiz) durumlari belirlemeniz
gerekir. Bunlar yanhs inaniglardir ve daha dnce birakmayi
denemis iseniz neler oldugunu tahmin etmekte
zorlanmazsiniz.



Bu sikintili durumdan sigara igerek kurtulabilirim.
Bugtin iyi bir glin degil yarin birakirim.
- Tek koti aliskanligim bu.
- Sigara gergekten zararli mi? "Ahmet amca hayat
- Olmek icin mutlaka bir neden olacaktir.
- Sigarasiz hayattan zevk alinmaz.

Bu listeye daha baskalarini da ekleyebilirsiniz. Biraktiktan
sonraki birkag gin iginde akliniza gelen bu tiir
rasyonalizasyonlari yazin. Bunlar genelde sizi tuzaga dustirup
tekrar baslatan yanilsamalardir.

Baslangigta sizde sigara igme arzusu uyandiracak kisi ya
da yerlerden uzak durun. Daha sonra bunlarin
ustesinden kolaylikla gelebildiginizi goreceksiniz.

Aligkanliklarinizi degistirin. Kahve ve alkol yerine, su ve
meyva suyu igin. Ise farkli yoldan gidin. Kahve molasi
yerine kiguk bir yiruyds yapin.

Sekersiz sakiz, akide sekeri, havug gibi ¢ig sebzeler ya
da aygekirdegi gibi kuru yemislere gegin.

Stresinizi azaltacak seyler yapin.

Sigara icerken dumani ige ¢ekebilmek igin giiglii nefes
alinir. Caniniz sigara istediginizde derin bir nefes alin ve
akcigerlerinizin taze temiz havayla nasil doldugunu hayal
edin. Kendinize sik sik sigara birakarak kazanacaginiz
seyleri hatirlatin.

Cok guiglii bir sigara arzusu geldiginde hemen sigaranizi
yakmayin bunun yerine 10 dakika kadar bekleyin bu



arzunun bliyik olglide azaldigini goreceksiniz.

Yaptiginiz is hig kolay degil, bu yiizden bir miikafati hak
ediyorsunuz. Bunun igin igmediginiz her paket sigaranin
parasini bir kumbaraya koyun ve hafta sonunda biriken
parayla kendinizi eglendirin (sinema, alisveris gibi). Veya
daha biiyik bir harcama (bilgisayar, plazma TV vb) igin
paranizi biriktirin. Ayrica kendinizi miikafatlandirirken
mutlaka para harcamak zorunda da degilsinizdir, piknik
yapabilirsiniz, degisik hobiler bulabilirsiniz.

Sigarasiz yasamaya devam etmek

Birakmanin son asamasi bunu devam ettirebilmektir. Glicli
bir sigara igme arzusu aylar hatta yillar sonra bile gelebilir.
Bunun icin onlemlerinizi onceden almaniz lazimdir.

Bunlarin ustesinden gelebilmek igin:

Birakma nedenlerinizi gozden gegirin, saghginiza,
ailenize ve bitgenize olan yararlarini hatirlayin.

- Hayatinizda sigaranin yeri olmadigini kendinize sik sik
hatirlatin.

- Sabirli olun bu arzu mutlaka gegecektir, sakin bir
taneden ne olur hatasina diismeyin.

- Alkolden kaginin. Alkol basari sansinizi diisiirecektir.
Kilo almaktan endise ediyorsaniz, egzersiz yapin ve
yiiksek kaloriden kaginin.

Eger tekrar igerseniz ne olur? Sakin uimitsizlige kapilmayin,
birakmakta baslamakta tamamen sizin kontroliiniizdedir. Bu
noktada neden tekrar basladiginizi diigiinmeniz ve yanlis
giden seyleri bulmaniz gerekir. Unutmayin ki sigarayi



birakanlarin biyiik cogunlugu birkag denemeden sonra
birakabilmislerdir.

Kendinizi hazir hissettiginizde birakmak igin bir giin
belirleyin. Mimkiinse bir arkadasinizla birlikte ayni glinde
birakmay! kararlagtirin. Ne zaman ve neden igtiginizi
kaydedin. Ginliik hayatinizda sigara icerken yaptiginiz
akftiviteleri (sabah ¢ay ya da kahve igerken, isinize giderken
yolda, tv seyrederken, icki igerken gibi) belirlemeye calisin.
Sigara igme aligkanliklariniz degistirmeye gayret edin.
Sigaranizi her zaman koydugunuz yerden farkl bir yerde
bulundurun, her zaman sigaray: tuttugunuz elinizi degistirip
igmeyi deneyin. Sigara icerken kendinizi nasil hissettiginizi
disiinin. Bu hislerinizin nedeni sigaradan mi onu belirlemeye
calisin. Her seferinde sadece bir paket sigara alin,
sevmediginiz marka sigara alin. Tiim bunlar sigaraya karsi
arzunuzu kéreltmede size yardimci olacaktir,

Karar-oncesi Oniindeki 6 ay boyunca kisi sigaray!
birakmaya istekli degildir. Sigaranin zararlar:
ile ilgili bilgileri sinirhdir ve bunlari
degistirmeye hazir degildir. Kendince
sigaranin avantajlarini abartirken verdigi
veya verebilecegi zararlari gormezden gelir.
Gelecek 6 aylik dénemde sigara birakmay!
ciddi olarak diisinmektedir ama hala
duygulari gelismektedir. Uzun siirede
gorecegi yararlarin kisa vadede gekecegi
sikintilari unutturacagina emin degildir.

(60%)




Hazirhk Bir ay igerisinde birakmaya hazirdir. Gegen
yil igerisinde birakmay! denemistir ya da
birakma hazirliklarini siirdiirmektedir.
Sigaranin zararlarinin avantajlarindan gok
daha fazla olduguna emindir.
Birakmak igin emin adimlarin atildigi ve
biraktiktan sonraki 6 aylik dénemi kapsar. Bu
gruptaki bireyler tekrar baslamaya gok
yatkindirlar.
Sirdirme Sigarasiz bir yagsam siirme gabalari devam
etmelidir.

Birakmaya karar veren bireylerin gogu bu basamaklardan
geger, ancak %5 kadari karar verip dogrudan
birakabilmektedir. Bu basamaklar sirasiyla uygulandiginda
basari sansi artmaktadir ve her basamagin uygulamalar: da
farkh olmaktadir.




Nikotin Replasman Tedavisi

Nikotin replasman tedavisi sigaray! birakmada ise yaradigi
gosterilmis bir yontemdir. Bu, 6zellikle nikotine asir
bagimliligi saptanan kisiler igin dogrudur. Nikotinin aniden
kesilmesi ile ortaya gikan yoksunluk belirtileri sigaraya
tekrar baslamanin en onemli nedenlerindendir. Nikotin
replasman tedavisi, alternatif bir nikotin kaynag: saglayarak
fiziksel bagimhlikla ilgili belirtilerin dniine geger, psikolojik
bagimhlik ise davranis degisikliklerinin saglanabilmesi ile 3-6



ay igerisinde sonlandirilabilir. Nikotin replasmani igin
piyasada mevcut formlar, viicudun aligtigi nikotinin asgarisini
saglayarak belirtileri onlerken, giderek azalan dozlariyla
viicudun nikotine olan bagimlihgini azaltir. Fagerstrom Test'i
nikotin bagimliliginin seviyesini belirleme de ve nikotin
replasman tedavisine olan gereksinimi ve dozu ayarlamada
yardimci olur.

Sorular: 0 1 2 3

Bir Yarim -  Alti- 30 Bes
saatten bir saat dakika dakikadan
sonra. icerisinde. arasinda.kisa.

Sigara yasagi olan
yerlerde kendinizi

sigara igmekten Hayir Evet
alikoymada zorlaniyor
musunuz?
Hicbiri.
Glnin ilk
sigarasi.

Giinde kag sigara 10'dan 11-20. 21-30. 3l'den
igiyorsunuz? az. fazla.

Hayir Evet

Giinlin gogunu yatakta
gegirecek kadar hasta

Hayir Evet



oldugunuzda sigara
igiyor musunuz?

Nikotin replasman tedavisi dikkatlice uygulanmalidir.
Birincisi, higbir sekilde sigaranin yerini alan bir tedavi
degildir. Tek basina bu tedaviyi alanlarda sigara birakma
olasiligr fazla bulunmamistir. Karar-oncesi donemdeki
bireyler igin uygun bir tedavi yontemi degildir. Ancak
birakmaya baslayan kigilerde ise yarar. Bu tedavi altindaki
tiryakiler diger davranissal tedavi yontemleri ve
cesaretlendirmelerden yarar gériirler. Ikincisi, nikotin
replasman tedavisi sirasinda tiryakiler kesinlikle sigara
icmemelidirler. Ugiinciisi, tavsiye edilen nikotin dozlarina
dikkatlice uymaldirlar. Kontrendike oldugu durumlar gok
azdir, koroner arter hastaliklarinda dahi emniyetle
kullanilabilirler. Yalniz yeni kalp krizi gegirenlerde, anjinasi
artanlarda ve gebelerde kullanilmamalidir. Ayri bir risk de
bireyin nikotine bagimliliginin artmasidir. Bu durum daha gok
yiksek dozlarda nikotinin hizla verildigi durumlarda, nazal
spreylerde oldugu gibi, ortaya gikmaktadir. Nikotin sakiz
verilen bireylerin %5 kadari bir yildan fazla kullanmaya
devam etmektedirler, sigaray: birakanlarin %20'si bir yilin
uzerinde kullanabilmektedirler.

Ogiit ve
cesaretlendirme:




Ilave destek ile %5 Basariyi artirir, bu bagari
(sadece tavsiye ile uygulanan destege gére
karsilastirildiginda). degisir.

Destek gruplari %0 Calismalarda istatistiksel

toplantilar:. anlamli bir sonug yok.

Davranis degistirme
yontemleri.



Aversion tedavisi. Kanit yok, etkisi az ya da
etkisiz, yontemler
tartismali.

Farmakolojik:

Clonidine Hipertansiyon ilaci olup
hydrochloride. sigara birakmada etkili
bulunmamistir.

Akupunktr: %3 Etkisiz ya da ¢ok az etkili.

Davranis Modifikasyon Tedavisi

Davranis modifikasyon tekniklerine nonspesifik yaklagimlar
arasinda (1) sigaraya alternatif gevseme teknikleri; (2)



miikafat ve ceza teknikleri; (3) gorsel teknikler (mesela
sigara igimi sonucu ortaya ¢tkan bulanti ve bas dénmesinin
gorintilenmesi); (4) sigara arzusunu uyandiran uyaranlarin ve
durumlarin fanimlanmasi ve bunlardan kaginilmasi ya da
bunlarin yerine yeni aktivitelerin konulmasi; (5) sigara igmeyi
sonlandiracak pozitif nedenlerin giiglendirilmesi. Bu
uygulamalar psikolog esliginde, gruplar halinde ya da kendi
baslarina belirlenen sinirlarla yapilabilir. Bu uygulamalarin
basari sansi %2'dir. Sonugta tek seferlik doktor
ziyaretlerinden daha fazla bir basari s6z konusu degildir ve
maliyet agisindan ¢ok daha fazladir.

Yoksunluk yakinmalar: & gareleri

Yirdyds,
sicak banyo,
s | Lo e
(kotd huy) kivranmasi hafta egzersiz gibi
gevseme
teknikleri
Nikotin Yorgunlukta
Yorgun ve uyarici olup >4 kisa sireli
tikenmis beyni aktif hafta uyuma, fazla
hissetme tutar. fiziksel

Viicudun zorlamadan



Uyku
giglikleri

Oksiiriik

Bogaz
kurulugu Nazal
akint

Bas donmesi
hissi

Konsantrasyon

nikotinsiz
yasamay!

ogrenebilmesi

icin birkag

hafta gegmesi

gerekir.

Nikotin,
beyin
dalgalari ve
uyku
kaliplarini
etkiler

Viicut hava
yollarinda
stkismis olan
salgilari

atmaya ¢aligir

Viicuda
daha fazla
oksijen girer

Nikotinin

1 hafta

Birkag
gun

1 veya 2
glin

Birkag

kacinmak

Kafeinli
iceceklerden
kacinmak

Bol su ve
meyva suyu
igmek
gerekir

Oturur ya da
yatar
durumdan
ayaga
kalkarken
yavas
davranmak

Is miktarini



gliligii

Gogiiste
sertlesme

Gaz
Mide agrisi
Kabizlik

Acikma

sabit
uyarisinin
ortadan
kalkmasina
viicudun
alismasi igin
zaman gerekir

bagl kas
agrilari veya
nikotin
ihtiyaci
nedeni ile kas
gerginligi

Kisa stire
barsak
hareketleri
azalir

Sigara
gereksinimi ile
actkmanin
karistiriimasi
s6z konusudur
Agizda bir sey

hafta

Birkag
hafta

2-4
hafta

azaltip daha
fazla
dinlenmek
gerekir

Derin soluma

Bol su ve
lifden zengin
besinler,
meyva ve
sebze
oenrilir

Su igip diisik
kalorili cerez
yemelidir:
Gig sebze
patlamig
misir, meyva



olmasi

aliskanhgi
nedenlerinden
bir digeridir
: Ataklar
Elitka birka¢ dakika
iin ¢ stirer, farklh
. .. Nikotin gHn. aktiviteler
Sigara igin o . hadiren
yoksunlugu ile denemek
kivranma . aylar ya 0 e
ilgili da veya hikotin
ar replasman
y.. tedavisi
surer :
gerekir

Kivranmayla basetme: 4-S €oziimi

Cok giiglii sigara igme arzusu ortaya giktiginda 4-S ¢ozimini
deneyin:

1. Su igmek

Bol su igin. Nikotin ve diger kimyasallarin vicuttan atilmasini
hizlandirir. Ayrica agzinizi da mesqul eder.

2. Solunumu derinlestirmek

Sigara dumani soluyacaginiza derin nefes alip verin. Birkag
nefes alip verdikten sonra sonuncuyu iginizde tutun ve yavas
yavas disari verin.

3. Sogutmak



Tiryaki olarak hi¢ bir zaman kontrol sizde degildir,
viicudunuz nikotin istediginde sigara icersiniz. Istegi
sogutarak ya da geciktirerek bunlarin iistesinden
gelebilirsiniz. Cogunlukla bu gli¢li arzu birkag dakika iginde
kaybolur.

4. Stresi yenmek igin farkh seyler yapmak

Sigara igin kivranmaya basladiginizda o anki durumunuzdan
kurtulun, yaptiginiz isi degistirin, disari gikin, arkadasinizi
cagirin, kitap okuyun, farkl bir seyler yapin. Birgok kisi,
sigara arzusu ¢iktiginda, stres topu sikma, orgii 6rme gibi
elle yapilacak aktivitelerden yarar gormektedirler.

Birakma takip listesi

Birakacaginiz gini segin ve bunu takviminizde,
ajandanizda isaretleyin ya da buzdolabina ilistirin.

Bir kagida birakma nedenlerinizi yaziniz ve devamli
yaninizda tagiyiniz. Bu kararinizla ilgili siipheye

.......

duydugunuzda ¢ikarip okuyunuz.

Birakmadan 6nce her sigara igisinizde, zamani, yeri ve
duygularinizi (sikilmis, endiseli, kizgin) kaydediniz. Bu
sekilde birkag glin deneyiniz. Sigara i¢me
aliskanliklarinizi belirledikten sonra bu durumlarla nasil
bas edebileceginizi planlayiniz.

Sigara i¢meyi daha rahatsiz ve zor hale getiriniz: sigara



tuttugunuz elinizi degistiriniz, sigaralarinizi farkl
yerde tasiyiniz, sevmediginiz bir baska marka sigaraya
geginiz, kibrit ya da cakmak tagimayiniz.

En keyifli sigaralarinizin yerine gegireceginiz seyler bulun.
Ornegin, sabah ilk yaptiginiz sigara icmek ise, kalkinca
nikotin sakiz gigneyin ya da yiriyise ¢ikin.

Sigarayi birakacaginiz giin digginizden randevu alarak
diglerinizi beyazlattirabilirsiniz, bu birakmaniz igin iyi
bir isteklendirme olacaktir.

Birakmanin bir siire¢ oldugunu kendinize sik sik
hatirlatin, icmeyi nasil 6grendiyseniz birakmay da
mutlaka bir sekilde dgreneceksinizidir.

Nikotin Replasman (yerine koyma) Tedavileri
Nikotin Replasmani nasil is gérir

Nikotin yerine koyma tiryakilerin %70-90'inda yoksunluk
belirtilerinin ustesinden gelir ki bu belirtiler sigaray:
birakmanin 6niindeki en blyiik engellerdir.

Sigara tiryakilerinin bir kismi nikotin replasmani yapmadan
birakabilmektedirler ama bunlar genellikle birkag kez
birakmayi denemek zorunda kalmaktadirlar. Bazen bu
denemeler 8-10'u bulabilmektedir.

Transdermal Nikotin Bant:



Bantlar (Nicoderm CQ and Nicotrol); kiigiik, kendiliginden
yapiskan malzemeler olup nispeten sabit nikotin kan
konsantrasyonlar: saglarlar, fakat gok daha pahalidiriar.
Daha az uyum problemleri ve kullanimindaki kolaylik
nedeniyle sakizlara oranla daha fazla tercih edilirler.
Clsseye bagli olarak tiryakilerin gogu yiiksek dozda (15-22
mg nikotin) cilt bantlariyla baglarlar dért hafta kullandiktan
sonra daha diisik dozdaki banta (5-14 mg nikotin) gegerler
ve bunu da 4 hafta kullanirlar. Bant, sabah cildin kil olmayan
temiz ve kuru bir kismina yapistirilir. Ciltte tahrisi azaltmak
igin her seferinde farkl yerlere yapistirmak gerekir. Bu alan
boyunla bel arasinda bir kisim 6rnegin kol olabilir. Bantlar 16-
24 saat sireyle tutulmalidirlar ve hergiin yeni bir bant
kullanilmalidir. Bu uygulama 3 ila 5 ay siirer. Bazi
calismalarda 8 hafta yeterli bulunmustur. Uykusuzluga,
karabasanlara ve mide yakinmalarina neden olabilirler, kronik
kullanimlarinda yapiskana olan asiri duyarliliktan dolay! 1srar
eden urtikerlere rastlanabilir.

Nicoderm CQ, 3 farkli dozu vardir; 21, 14, ve 7 mg. Giinde 10’
dan fazla sigara igenlerin 21 mg'lik bant ile, 10'dan az
igenlerin ise 14 mg'lik bantlar ile baglamasi onerilir. Alti
hafta bu dozla devam edildikten sonra iki hafta siire ile bir
sonraki disuk doza gegilir. Eger tedaviye 21 mg ile
baslanmissa ilave bir 2 hafta 7 mg ile devam edilir. Basaril
bir tedavi igin baslangi¢ dozuna bagl olarak 8-10 haftalik bir
tedavi yeterli olur. Nicoderm CQ bantin, 16 saat siire ile
(uyandiktan yatana kadar gegen siire) ya da eger sabah
kalkista sigara arzusu ¢ok fazla ise 24 saat siire ile
yapistirilmalar: onerilir.

Nicotrol; 15 mg'lik bant olarak piyasadadir ve 16 saatten



fazla tutulmamalidir. Nicotrol 6 hafta siire ile kullanilabilir.

Yan etki olarak yapistirilan bélgede yanma, kasinti veya
kizariklik izlenebilir, bas agrisi, uykusuzluk, sinirlilik, bas
donmesi, oksiirdk, cilt dokintisi, eklemlerde agri, agrili adet
ve tat bozukluklar: yapabilir.

Baska ilaglar kullaniyorsaniz,
Gebe ya da gocuk emziriyorsaniz,
Anjinaniz, kalpte ritm bozuklugunuz varsa ya da yeni

kalp krizi gegirdiyseniz,

Bantlara baslamadan énce mutlaka doktora basvurmaniz
gerekir.

Nikotin bantlarin artilar::

Kullanimi kolay
Recetesiz almak miimkin

Nikotini giderek azaltmaya imkan verir
Nikotin bantlarin eksileri

Eger ¢ok asiri nikotin ihtiyact duyuyorsaniz bant ile bu
miktarlar: saglayamazsiniz

Banti uyguladiginiz bélgede kasinti ya da yanma seklinde
yakinmalara neden olabilir

Bas agrisi, bas donmesi, mide sikayetleri ve gorme de
bulaniklik gibi yan etkilere neden olabilir
Bazi olgularda bantlar uyku prolemlerine neden olabilir,

bu nedenle gece kullaniimayacak olanlarindan
kullanilabilir.



Bant kullanilirken kesinlikle sigara igilmemelidir.

Yan etkileri asagidakilere baglhdir:

- Nikotin dozu
Bandin markasi
- Cilt o6zellikleri (bazi kisiler hassas olabilirler)
- Ne kadar siire kullanildig
- Nasil uygulandig

-----

- Ciltte tahris izlenirse farkh markaya gegilebilir.

- Daha diisiik nikotin dozuna inilebilir.

- Uyku ile ilgili sorunlar genellikle 3-4 giin igerisinde
geger. Gegmez ise 24 saatlik bant yerine 16 saatlik
bant'a gegilir.

Bantlardan tamamen vaz gegip, diger nikotin replasman
urdnlerine gegilebilir.

Maliyet

Bantlarda, gider aylik 150-200 TL'dir. Glinde bir paket
sigara igildiginde aylik maliyet ise 100 TL'dir. Kesilebilen
tek bant ¢esidi Nicoderm'dir. Digerleri kesildiginde
ilacin ciltten emiliminde sorunlar olur bu nedenle
kesinlikle kesilmemelidirler.

3 basamakta bantin dozunun azaltilarak birakilmasi

Alt1-8 hafta boyunca hergiin 21 mg'lik bant (giinde 1
paket sigara igiyorlarsa 1 bant, 2 paket igiyorlarsa 2



bant yapistirilmalidir) yapistirilir,

o Eger birey sigara igmiyorsa ve yoksunluk belirtileri
kontrol altina alinabildiyse sonraki 2-4 hafta
siiresince hergin 14 mg'lik banta gegilir.

o Yine ayni sekilde sonraki 2-4 hafta boyunca hergiin
7 mg'hik bant uygulanir.

o Yoksunluk belirtileri tamamen kontrol altina
alindiysa bundan sonra bantlara son verilir.

Yine de bu yontem herkes igin birebir
uygulanamayabilir.

Nikotin bant gesitleri

Nicotrol

15, 10, 5 mg 16 saatlik bantlar
uykusuzluk gekenler igin idealdir, ¢iinki gece
boyunca nikotin emilimi s6z konusu degildir.

Habitrol
21,14, 7 mg 24 saatlik bantlar

Prostep
22,11 mg 24 saatlik bantlar

Nicoderm

21,14, 7 mg 24 saatlik bantlar, kesilebilen
bantlardir.

Bantin etkinligi

Doktor kontrolunda alindiginda 12 ay siire ile sigaray!
birakma basari olasihgr %12-25.



Nikotin (Polacrilex) Sakiz:

Nikotin sakiz (Nicorette), belki de bu tedavinin en ucuz
seklidir. Piyasada 2 mg ve 4 mg'lik formlari mevcuttur,
4mg'lik asirt bagimhiligi olan bireyler igin uygundur. Genellikle
12 hafta siresince kullanilirlar. Sigara istegi 6niine gegilmez
oldugunda 6zel bir sekilde gignenmesi gerekir. Sakiz
biberimsi bir tad ya da urpertici bir his gikana kadar
gignenir, bu da saniyeler igerisinde olur. Daha sonra birey
¢ighemeyi birakir ve bu his tamamen sonlanana kadar sakizi
yanakla damak arasinda tutar. Bu sireg yaklasik 30 dakikada
bir tekrarlanir. Sakizin 15 dakika oncesinden itibaren hi¢bir
sekilde bir seyler yenmemeli ya da igilmemelidir, 6zellikle
kahve, meyva suyu ve kola gibi asidik besinlerden kaginmak
gereklidir, nikotin emilimi etkilenebilir. Yan etkiler hafif olup
hazimsizlik ve stomatit seklindedir.

Bireyler eger 25'den fazla sigara igiyorlarsa, sabah kalkar
kalkmaz 30 dakika iginde ilk sigaralarini yakiyorlarsa 4 mg'lik
sakizlarla baglamalidirlar. Glinde 7'den az igenler ise 2 mqg'lik
sakizlarla baslarlar. Bir glinde en fazla 4 mg'likdan 20 adeft, 2
mg'likdan 30 adet ¢ignenmelidir. 2-3 aylik uygulamadan sonra
dozaj giderek azaltilmali ve 4-6 ayda sonlandiriimalidir.

Hassas bir cilde sahipseniz bant yerine sakiz
kullanabilirsiniz. Sakizin diger bir avantaji da giin iginde
nikotin dozlarini kontrol edebilirsiniz. Gerektiginde
cignemektense diizenli araliklarla gignemenin daha yararl
oldugu gosterilmistir. Genellikle saatte 1-2 adet 6nerilir.

Bazi yan etkileri:



Kotd tat
Bogazda yanma, gicik
- Agizda agri
- Higkirik
Bulant
- Cenede rahatsizlik
- Carpinti

Sakiz ayrica kaplamalara ve dis protezlerine zarar verebilir.
Yan etkiler daha gok sakizin uygun kullanilmamasina ya da
yutulmasina baghdir.

Nikotin sakizin tek sakincasi uzun sireli bagimlilik
yapabilmesidir. Gergekten de sigarayi basari ile birakanlarin
%15-20'si bir yil ya da iizerinde sakiz ¢ighemeye devam
etmektedirler. Her ne kadar 6 ay sire 6nerilse de sigara
igmektense sakiza devam edilmesi uygun gibi gérilmektedir.

Nikotin sakizlarin artilar::

Agzinizi mesqul eder
Sigara arzusunu hizla ortadan kaldirir
Doktor regetesine gerek yoktur

Gerektikge glinde 24 taneye kadar kullanilabilir.
Nikotin sakizlarin eksileri:

Sakiz gigneme, gene ve dislerde agri yapabilir
Tat degisikliklerine neden olur

Sakizi agizda tutacaginiza yutarsaniz bulanti, kusma,
gegirme gibi mide sikayetlerine ya da bag donmesine
neden olabilir, hatta higkirik yapabilir.



Nikotin Nazal Sprey ve Oral Inhalerler:

Nikotin nazal sprey ve oral inhalerler diger uygulama
yontemleridir. Hizli nikotin absorpsiyonu sagladigindan asiri
bagimliligi olanlarda daha giivenilir ve etkin bir yontem olarak
goziikmektedir. Yalniz bu yontemde de %30 oraninda cihaza
bagimhlik gelismektedir. Saatte 5'den fazla, 24 saatte
40'dan fazla olmamak iizere her seferinde burun deliklerine
bir kez (1 mg) sikilir, giderek dozaj azaltilirak tedavi
sonlandirilir. Siklikla 8-12 hafta tavsiye edilirler. Alti aydan
fazla kullanilmamlidirlar. Alerjisi, astimi ve sinis problemleri
olanlara dnerilmez. Kullananlarda; burun ve bogazda acimsi
bir tad, ates basmasi, aksirik, oksiiriik, goz yasarmasi ve
burun akintisi izlenebilir, doktor regetesi gereklidir.

Alti haftanin lizerinde kullanildiginda en az sakizlar kadar
etkin oldugu gosterilmistir.
Inhalerde énerilen doz; 6-16 kartus/giin maksimum 6 aydir.

Nicotrol nasal spray

Nicotrol inhaler

Nikotin nazal spreylerin artilari

Dozu kontrol edebilirsiniz

Diger nikotin replasman uriinlerine gore nikotin gok
daha hizla kana geger

Nikotin nazal spreylerin eksileri

Burun, sinus ve bogaz problemleri yapabilir



Yiiksek dozlarda bazi bireyler kirginlik ve bas dénmesi
hissedebilirler

Nikotin pastiller

Nikotin pastiller (Commit) sert sekerleme seklindedirler,
nikotinin yavas yavas agizdan kana gegisini saglarlar. Nikotin
pastiller 2 veya 4 mg dozlar seklinde mevcutturlar. Bir giinde
20'den fazla pastil emilmemelidir. Sabah kalktiktan sonra 30
dakika iginde sigara igenlere 4 mg ile baglanmalidir.
Pastillerin isirilmasi ya da gignenmesi midede hazimsizlik ve
eksimeye neden olur. Pastil agizda iken baska bir sey yenilip
icilmemelidir. Emilmeleri 20-30 dakika siirer. Her 1-2 saatte
bir pastil 6 hafta kullanilir, daha sonra her 2-4 saatte bir 7-
9. haftalar ve son olarak her 4-8 saat ara ile 10-12.
haftalarda kullanilir. En sik yan etkileri, hazimsizlik, bogazda
yanma, dis ve damak agrilari, uykusuzluk, bulanti, higkirik,
oksirik, midede yanma, basagrisi ve gazdir.

ANTIDEPRESAN ILACLAR
Bupropion SR (Zyban)

Buproprion bir anti-depresan ilag olup bazi bireylerde nikotin
arzusunu kontrol edebildigi gosterilmigtir. Ilacin kendisi
nikotin igermez. Nasil etki gosterdigi bilinmemekle birlikte
sigara arzusunu onemli oranda baskilamaktadir. Nikotin
replasmani ile birlikte uygulanabilir. 7 - 9 hafta bupropion



kullanildiginda, sigaray: biraktiktan 6 ay sonrasinda sigaraya
tekrar baslama orani bu ilaci kullanmayanlara gére 2 kez
daha az bulunmustur.

Gebelere

Sara hastaligi olanlara

Yeme sorunu olanlara

Kafa travmas: oykiisii olanlara
Alkol sorunu olanlara

Zaten baska bir antidepresan ilag, monoamin oksidaz
inhibitori (MAO inhibitérleri) kullananlara verilmez.

Bupropion tedavisi siklikla 7 - 12 hafta kullanilir, sigaray:
birakmanin planlandigi glinden 1-2 hafta dnce baslanir,
biraktiktan 6-12 ay sonrasina kadar kullanilabilir. Giinde bir
ya da 2 kez 150mg tabletlerinden alinir. Diger yéntemlerde
de oldugu gibi diger tedavi metodlariyla birlestirildiginde
daha iyi sonuglar alinabilmektedir.

Antidepresan ilaglarin artilari

Kullanimi kolaydir
Nikotin kapsamadigindan aligkanlik yapmaz

Antidepresan ilaglarin eksileri

Bazi hastalarda yan etkiler: uyku sorunu, garip riyalar
ve agiz kurulugu, izlenebilir.

Nadiren ciddi alerjik reaksiyonlara rastlanabilir.

Varenicline tartrate (Chantix)



Chantix™ beyindeki nikotinik reseptorleri kismen aktive
ederek etki gosterir, bu sekilde sigarayi birakanlarda
nikotin igin kivranmanin dniine gegilmis olur.

Ayrica, tedavi sirasinda hasta sigara igmeye devam
ederse ilag sigaranin verdigi hazzi engeller. Bu da sigara
ihtiyacini azaltir.

2,000 in tzerinde hastanin yer aldigi iki galismada
varenicline ve bupropion karsilagtirilmiglardir. Sigara
birakildiktan 9-12 hafta sonra degerlendirme yapildiginda;
varenicline, katilanlarin %44'iinde, bupropion %30'unda ve
plasebo ise %17'sinde etkin bulunmustur.

Chantix nasil kullanilir:

Sigaray! birakmadan bir hafta dnce ilaca (Chantix) baslanir.
1-3. giinlerde 0.5 mg / giin, takiben 4-7. giinlerde 0.5 mg
sabah ve aksam, 8.glinden tedavinin sonuna kadar giinde iki
kez 1 mg seklinde uygulanir. Tedavi siiresi 12 hafta olmalidir.
Bunun sonunda sigarayi birakanlarda ilave bir 12 hafta daha
uygulama yapilabilir. Mutlaka yemekten sonra bol su ile
alinmaldir,

Sigara igmeye devam etseniz bile ilaci kullanirken tekrar
birakabilirsiniz. Bu tedavi birka¢ hafta sirebilir bu yiizden
hemen pes etmemek gerekir.

Chantix ne kadar siire kullanilir:
Chantix genellikle 12 hafta tavsiye edilir, yine de doktorun
onerilerine gore kullaniimalidir.



Chantix yan etkileri:
e bulanti

e gaz

e kusma

kabizlik
uykusuzluk, kabus

Bobrek yetmezligi olanlarda 2 X 0,5mg tstine
¢ikmamalidir. Diyalize girenlerde 1 X 0,5mg kullanilir.

Kimler Chantix kullanamaz:

e 18 yasin altindakiler
e Gebeler
e Bebek emziren kadinlar

Sigara bagimliliginin belirtileri:

Giinde yediden fazla sigara igiyorsaniz

Dumanini iginize sik ve derin gekiyorsaniz

I¢tiginiz sigara 0.9mg'dan fazla nikotin iceriyorsa
Sabah kalkinca 30 dakika igerisinde sigara igiyorsaniz
Sabahin ilk sigarasindan vazgegmekte zorlaniyorsaniz
Sabahlari daha fazla sigara igiyorsaniz

Sigara igilmez alanlarda dahi sigara igme istegini
engelleyemiyorsaniz

Hasta yatarken bile sigara igiyorsaniz, sigaraya bagimli
hale gelmissinizdir.

Birakmaya hazirlanmak



Birakmak igin bir giin belirleyin. Mimkiinse sizinle
birlikte birakacak bir arkadas bulun.

Ne zaman neden sigara igtiginizi kaydedin. Giinlik
yasaminizda neler yaparken sigara i¢tiginizi (sabah ¢ay-
kahve igerken, araba kullanirken gibi) bulmaya ¢alisin.
Sigara igme aligkanliklarinizi degistirin: Sigaralarinizi
herzamankinden farkli yerde bulundurun. Diger elinizle
sigaranizi igin. Sigara igerken higbir isle mesqul olmayin
ve nasil hissettiginizi sorgulayin.

Sadece agik alanlar gibi, belli yerlerde sigara igin,
caniniz sigara istediginde birkag dakika bekleyin.
Sigara yerine koyabileceginiz seyler bulmaya ¢alisin.
Mesela sakiz gigneyebilir ya da bir bardak su
icebilirsiniz.

Her seferinde bir paket sigara alin. Alismis oldugunuz
markay! sevmediginiz bir markayla degistirin.

Birakacaginiz giin

Tim sigaralarinizi atin. Kil tablalarini ortadan kaldirin,
Sabah aligkanliklarinizi degistirin. Kahvaltinizi yaparken
her zaman oturdugunuz yere oturmayin. Bir seylerle
mesgul olun.

Sigara arzusu geldiginde, igeceginize baska bir sey
yapin.

Yaninizda agzinizi mesqul edecek, sakiz, akide sekeri
veya kirdan gibi seyler tasiyin.

Sigara igmediginiz gliniin sonunda kendinizi
mikafatlandirin. Sinemaya ya da eglenebileceginiz bir
yere, sevdiginiz bir lokanta gibi, gidin.



Tekrar baslamamak

Sigaray: birakmanin getirecekleri, sinirlilik,
konsantrasyon bozuklugu, istah artisi ve sigara igin
kivranmadir. Eger kendinizi 6fkeli, dagilmis, her
zamnkinden daha fazla uykulu hissediyorsaniz endise
etmeyin bunlarin hepsi gegecektir.

Egzersiz yapmayi deneyin. Ornegin yiiriyise ¢ikin,
bisiklete binin.

Birakmanizla ilgili olumlu seyler diginun. Mesela; sigara
igmediginiz igin kendinizi ne kadar iyi hissettiginizi,
ailenize ve size olan saglik yararlarini ve gevrenizin bu
konuda sizi 6rnek alacagini disindn. Olumlu ruh hali bu
zor giinlerin listesinden gelme de size yardimci
olacaktir.

Kendinizi gergin hissettiginizde, mesqul olmaya ¢alisin
ve gerginliginizi azaltmnin yollarini arayin. Kendinize
sigara igmenin bir seyi degistirmeyecegini soyleyin,
baska bir isle oyalanin.

Yemeklerinizi diizenli yiyin, glinki aglik bazen sigara
arzusu gibi algilanabilir.

Bir kumbara alarak her almadiginiz sigaranin parasini
buraya atin.

Sigarayi biraktiginiz bagkalarina sayleyin, birgok kiginin
size destek oldugunu goreceksiniz. Sigara igen birgok
arkadasiniz, sizin nasil basardiginizi onlara da
anlatmanizi isteyeceklerdir. Birakmaniz ile ilgili
konusmak yararli olacaktir. Bir yil boyunca sigara
igmeyenler incelendiginde bunlara etraflarindan gok
fazla destek saglandigr goriilmiistiir.

Eger tekrar baslarsaniz sakin umutsuzluga kaptlmayin.



Sigaray gergekten birakan birgok kisi, basarana kadar
defalarca birakip tekrar baglamiglardir.

Nikotin replasman tedavisi ne kadar basarilidir?

Bu tedaviyi alanlarin yaklasik %25'i basarili olmaktadir. Bunun
yani sira destek tedavisi alanlarda bu basari %35-40'a
ulasmaktadir.

Sigara ve birakmanin yararlari

Sigara igmek bir aliskanlik olup, bundan vazgegilebilir.
Pasif sigara maruziyeti, cocuklarin, aile bireylerinin ve
isyerindeki arkadaslarinizin sagliklarina zarar verir.
Sigarayi birakinca, akciger kanseri, kalp hastaligi, inme
ve solunum hastaliklar: riski 6nemli oranlarda azalir.
Birakmak bir sira basamaklardan gegmekle mimkdn olur,
bu basamaklarda da 6zel dikkat gereklidir.

Birakmada birgok teknikden yararlanilir.

Sigara birakildiginda zamanla birlikte neler diizelir?

Biraktiktan 20 dakika sonra: Kalp hiziniz ve kan
basinciniz normale dogru diser.

Biraktiktan 12 saat sonra: Kaninizdaki karbon
monoksit seviyeleri normale déner.

Biraktiktan 2 hafta ila 3 ay sonra: Dolasiminiz
normale doner ve akciger fonksiyonlariniz diizelmeye



baslar.

Biraktiktan 1-9 ay sonra: Oksiiriik ve nefes darhgi
azalir; akcigerlerdeki silyalar (balgamin akcigerlerden
uzaklastirilmasini saglayan ince tiy seklindeki yapilar)
tekrar normal fonksiyonlarini kazanirlar, balgam
kontrolunu saglama islevleri diizelir, akcigerleri
temizlerler ve infeksiyon riskini azaltirlar.

Biraktiktan 1 yil sonra: Koroner kalp hastaligi riski
sigara igenlere oranla yariya diser.

Biraktiktan 5 yil sonra: 5-15 yil igerisinde inme riski
hig sigara igmeyenlerin seviyesine iner.

Biraktiktan 10 yil sonra: Akciger kanserinden dlme
olasiligi sigara igenlere oranla yariya diiser. Agiz, bogaz,
yemek borusu, mesane, serviks ve pankreas hastaliklari
riskleri azalir,

Biraktiktan 15 yil sonra: Koroner kalp hastaligi riski
hig sigara igmeyenle aynidir.

Sigara birakmanin gézle goriilir erken dénem yararlari
Biraktiktan sonra asagidaki belirtiler tekrardan diizelir:

Cildin erkenden kirismasi

Agiz kokusu

Dislerin sararmasi

Damak hastaliklari

Elbise ve sa¢larin kotii kokmasi
Tirnaklarin sararmasi



Biraz daha zamanin gegmesi ile,

Besinler daha lezzetli hale gelir.

Koku alma duyunuz normale déner.

Siradan aktiviteler (merdiven ¢cikmak, hafif ev isleri
gibi) esnasinda solunum sikintisi yagamazsiniz.

Akciger hastaliklari — Biraktiktan 2-3 ay sonra akciger
fonksiyonlar: diizelmeye baglar. Iki hafta ile 3 ay arasinda
oksirik, sinis konjesyonuna bagh bas agrisi, yorgunluk,
nefes darligi azalir. Sigara artmig kronik obstriktif akciger
hastaligi geligimi ile birliktedir. Akcigerlerin eozinofilik
graniloma ve respiratuvar bronsiyolit gibi bazi nadir
hastaliklari sigaranin birakilmasi ile Gnemli oranda kaybolur.
Zatirre ve brongit sigarayi birakanlarda igenlere oranla daha
az gorilmektedir. Astim sigara igen anne-babalarin
cocuklarinda daha fazla gérilmektedir, ayrica sigara astim
yakinmalarini da 6nemli oranda artirmaktadir.

Kanser — Sigara akciger kanserlerinin %90'indan
sorumludur. Sigara birakildiginda akciger kanser:i riski 5 yil
igerisinde blyiik 6lglide azalir ama hig igmeyenlere gore risk
yine de biraz yiiksek kalir. Sigaray: biraktiktan 10 yil sonra
akciger kanseri gelisme riski sigara i¢cenlere oranla yariya
diser. Bas, boyun, yemek borusu, pankreas ve mesane gibi
diger organ kanserlerinin gorilme riskleri de diser. Kanser
ortaya ¢iksa bile yine de sigaray! birakmak, ikinci bir kanser
gelisiminin onlenmesi agisindan yararli olacaktir.

Kardiyovaskiiler hastalik — Sigara birakanlarda abdominal
aort anevrizmasindan 6lme riskleri yariya diser.

Periferik arter hastaligi riskleri azalir.



Biraktiktan 1 yil sonra koroner arter hastaligina yakalanma
riski yar: yariya azalir. 15 yil sonra bu risk hemen hemen

normale doner. Bazi ¢aligmalarda kalp krizi olasiliginin 2 yil
igerisinde sigara igmeyenlerin oranina indigi gésterilmistir.

Agiz, bogaz, girtlak, yemek borusu-sigaray: biraktiktan 5
yil sonra kanser riski yariya diismektedir.

Grip, nezle, bronsit ve zatiirre gibi alt ve iist solunum yolu
infeksiyonlari sigarayi birakanlarda igenlere gére daha
seyrek goriiliyorlar.

Gozler- Sigara icenlerde katarakt gelisme riski igmeyenlere

hastaliklar arasinda ilk sirada yer almaktadir.

Beyin- Inme riski sigarayi biraktiktan sonra giderek azalir.
Biraktiktan 5-15 yil sonra hig sigara igmeyenlerin riskine
ulasilir.

Osteoporozis (Kemik erimesi) — Sigara igimi kemik kaybini
artirir, 6zellikle kadinlarda kalga kirigina neden olabilir.
Sigarayi biraktiktan 10 yil sonra bu risk normale déner.

Gebelik - Gebelikten 6nce ya da gebeligin erken doneminde
sigara birakildiginda, diisiik tehditi ya da disiik dogum
agirlikli bebek riski azalir. Ayrica dogum sonrasi
bebeklerinde ani bebek 6lim sendromu (SIDS) gorilme riski
onemli oranda diiser.

Mide - Sigarayi birakanlarda, midede iilser ve kanser
gorilme sikhgr diiser.

Diger etkileri — Sigara ayrica ciltte yaslanmay: artirir ve



seks fonksiyonlarinda azalmaya yol agar. Akut myeloid
|6semi, kadin organlarinin kanserleri gelisiminde de sigaranin
etkileri bildirilmistir.

Hangi tip Nikotin Replasman tedavisi sizin igin uygundur?
Dustunilmesi gereken bazi onemli noktalar:

- Nikotin sakizlar, pastiller ve inhalerler agizdan
kullanilan ve nikotin yoksunlugunun ustesinden gelme de
kontroli saglayan gereglerdir.

- Nikotin nazal sprey ¢ok hizli ihtiyaglarda yararldir.

- Nikotin inhalerler sigaray: taklit ettiginden tercih
edilebilirler.

- Nikotin bantlar glinde tek kez kullanildiklarindan
kolaylik saglarlar.

. Inhaler ve nazal spreyler igin regete gerekir.

- Alerjik bireyler bu irinleri kullanamayabilirler.

Yiksek Doz Nikotin Replasman Tedavisi

Bazi galismalarda herhangi bir kardiyovaskiiler sistem yan
etki gorilmeksizin, 35mg ila 63mg dozlarinda nikotin
replasmani yapilmig ve yoksunluk belirtileri hizla kaybolarak
bireyler sigara birakmay1 bagarmiglardir. Bu kisilerde yakin
gozlem gerekmektedir

Varenicline (Chantix)

Varenicline (Chantix) yeni gelistirilmis bir ilagtir. Beyinde
nikotin reseptorleri ile etkilesmektedir. Bu sekilde bireyin
nikotinden aldigi hazzi engellemektedir, ayrica yoksunluk



belirtilerini de azaltmaktadir. Bircok calismada birakma
olasiligini iki misli artirdigi gésterilmistir. Bazi ¢alismalarda
ozellikle kisa donemde bupropion'dan daha etkin bulunmusgtur.

Yan etkileri arasinda basagrisi, bulanti, kusma, uyku
sorunlari, kabuslar, gaz ve tat degisiklikleri sayilabilir.

Diger birakma yéntemleri

Atropin ve skopolamin kombine tedavisi: Yoksunluk
belirtileri igin kullanilabilirler. Basar: oraniars
tartismalidir.

Yan etkileri, bas donmesi, kabizlik, agiz kurulugu, tat ve
koku duyusunda bozulma, idrar yapma sorunlari ve
gorme bulanikligidir. Gebelerde, kalp rahatsiz/igi
olanlarda, glokomda yiksek tansiyonda kullaniimaz.

clonidine

Kan basinci reglilasyonunda kullanilir, adrenalin
sistemini baskilayarak bazi bireylerde yoksunluk
belirtilerini azaltir.

Alisilmis baslangi¢ dozu giinde 2 kez 75 mg'dir,
yavas yavas doz yikseltilerek giinde toplam 300
mg'a kadar ¢ikilabilir,

Mecamylamine

Nikotinik reseptorlerin antagonisti olarak hareket
eder, nikotinin keyif verici etkilerini ortadan



kaldirir, nikotin bantlarla kullanilabilir.

Hipnoz, bazi bireylerde yararli olabilir.
Akupunktur, etkinligi tartigmalidir,

Diisiik diizey lazer tedavisi (soguk lazer tedavisi),
akupunkturun lazerle yapilan formudur.

Filtreler, katran ve nikotin oranlarini azaltirlar, birakma da
higbir yararlar: yoktur.

Sigaradan caydiricilar, sigaranin tadini degistirirler,
sigaradan uzaklastirirlar, etkileri tartigmali.

Bitkisel Grdnler, tartismali.

Ozel Durumlar

Kilo alma

Bazi tiryakiler birakinca kilo almaya baslarlar. Hig dikkat
edilmese bile, bu kilo alisi 5-6kg civarindadir. Kadinlarda bu
artis erkeklere oranla biraz daha fazla olabilir. Kilo alma
korkusuyla sigara igmeye devam etmenin sagliga verecegi
zararlar, kilonun vereceginin kat ve kat iizerinde oldugu
unutulmamahdir.

Sigara birakmaya galisirken alinabilecek kilo fazla dert
edilmemelidir, ¢linki esas oncelik sigara olmalidir.
Biraktiktan sonra ancak kilo vermek icin caba sarfedilmelidir.
Kilonuz hakkinda strese girmek, sigaradan kurtulmanizi
zorlastiracaktir. Birakirken mimkin oldugunca yagdan uzak



durup bol sebze ve meyva yemelidir. Yine bol su igmeli,
yeterince uyumali ve diizenli fiziksel aktivitede
bulunulmalidir.

Bu anlamda en 6nemlisi ylriyls yapmaktir, ¢iinkd yirimek:

Stresinizi azaltir
Kalorileri yakar ve kas tonusunuzu artirir
Sigaray! dugtiinmekten kurtarir

Yiriken 6zel bir kiyafet ya da arag gerekmez. Tek
ihtiyaciniz olan rahat ayakkabilardir. Istediginiz her yerde
her zaman yapabileceginiz bir aktivitedir. Asagidakileri
deneyebilirsiniz:

Alisveris merkezlerinde ylriylniz
Her zamanki duraginizdan bir durak once otobdis ya da
metrodan ininiz ve eve kadar yiiriylniiz

. Oglen arasinda size eslik edecek bir arkadas bulup
yurlyls yapiniz
Asansore bineceginize merdivenleri kullaniniz

- Aksam yemeginden sonra mimkiinse yiiriyus yapiniz

- Cocuklarinizla parka gidiniz

Haftada 5 ya da daha fazla 30 dakikalik aktivite genellikle
yeterli olacaktir. Bunu diizenli hale getirmek saglikli bir
yasam igin onceliginiz olmalidir,

Stres

Tiryakilerin en ¢ok yakinmalarindan bir digeri, stresdir.
Stres sadece sigara igenlerin degil herkesin karsilastigi bir
sorundur. Ancak tiryakiler, sigaranin sorunlarini giderecegini
distnirler. Biraktiklarinda ise stresle bas etmenin baska



birgok yolu oldugunu 6greneceklerdir. Kisa donemde nikotin
replasmani yeterli olacaktir ama uzun siirelerde baska
yontemler gelistirmek zorundadirlar.

Fiziksel aktiviteler stres gidermenin en onemli
yontemlerinden biridir. Ayrica sigara birakmanin
verebilecegi kisa siireli gegici depresyonundan iistesinden
gelmekte yardimci olmaktadir. Bunun disinda hobiler bulmak,
kurslara gitmek gibi degisik ugraslarla stres giderme yollari
bulunabilir.

Sigara birakmada yararlanilacak davranissal tedavi
stratejileri

Sigara i¢me arzusunu Kkamgilayacak nesnelerin
cevreden uzaklastirimas

o Sigara arzusu uyandiran seyleri (kiltablast, kibrit,
posterler, vb) evden atin ya da kaldirin ve evde,
arabada, isyerinde sigarasiz bir ortam olugturun,
bu sekilde sigaraya ulagabilmeyi giiglestirin.

o Sigara icmeye zorlayan keyif aldiginiz durumlari
belirleyin.

. sigaray! birakmak istemenizdeki 5 nedeni listeleyiniz.
. sigara i¢meyi istemenizdeki 5 nedeni siralayiniz.

. sigara arzusu sizi kemirdiginde yapacaklariniza ait bir
liste hazirlayiniz

. birakacaginiz giinden 6nce, igtiginiz her sigarayi
kaydediniz, i¢tiginiz saati, durumlari, sikintiniz izerine
olan etkilerini ve aldiginiz keyfi belirtiniz...



Kendinizi denetlemeniz, kontrol beceriniz ve aldiginiz
keyif agisindan kendinize not veriniz

1-10 arasinda notlar kullanarak, denetim, beceri ve keyif
agisindan kendinizi degerlendiriniz...

bu sekilde zayif oldugunuz durumlari belirleyerek, bunlarla
nasil bas edebileceginiz konusunu diigiinerek farkli yéntemler
gelistirebilirsiniz, bu geteleleri birakma gliniinden énce
tutmaya baslayarak biraktiktan haftalarca sonrasina kadar
devam edebilirsiniz.

Bilissel prova

Tekrar baglama riskinin yiiksek oldugu durumlar igin provalar
yapilabilir. Ornegin bir arkadas toplantisinda size sigara
tutuldugunda ne soyleyeceginizin provasini yapabilirsiniz:
“tesekkiir ederim ama sigara kullanmiyorum!!”

Ortak inanglar ve engeller:

“sismanlayacagim . . . "yirmibin kiginin incelendigi bir
calismada sigara birakanlarin %80Q'inin, devam edenlerin ise
%56'sinin kilo aldigi gosterilmistir. Alinan kilo ortalama 2,1kg
olup ancak %20'si 4,54kg almaktadirlar. Birakanlarin yaklasik
7%4'l kadari 4,5kg'in lizerinde almaktadirlar. Diyete ve
egzersize dikkat edilerek kilo alimi 6nlenebilmektedir.

“nasil olsa bir nedenle élecegim. . . "hickimse erken
olmeyi hak etmez, sigara tiryakileri sigara igmeyen
akranlarina gore bir yil iginde dlme riski agisindan 11/2 kez
daha sanssizdirlar.

“sigara i¢meden hayattan keyif alamiyorum”.. daha az



oksirik ve nefes darligi, daha giiglii bir bagisiklik sistemi ve
daha uzun bir yagsam. . . tim bunlar hayattan keyif almaniz
igin yeterli degil mi?

“azaltacagim’”... basarabiliyorsaniz azaltin, bunun da yarari
olacaktir, ama neden tamamen birakarak risklerinizi ortadan
kaldir miyorsunuz?

“tdm tiryakiler erken éimdyoriar’..gergcekten dogru, gok
¢ok az sayida boyle bazi sansli bireyler var, ama sizin bu
sansli bireylerden olacaginizin higbir garantisi yok, bunu
unutmayin.

“daha once basaramadim . . . "sigaray! birakmayi
basaranlarin blyik bir kismi en az 4-5 kez birakmayi
deneyenler arasindan gikmaktadir.

“¢ok ge¢c, zaten hastalandim . . . "ne zaman olursa olsun
birakmanin yarari vardir. Kalp krizi gegirdikten sonra sigara
igmeye devam edenler i¢meyenlere gore 10 kez daha fazla
6lim riskine sahiptirler.

“ eger sikayetim olursa o zaman birakirim®..risk giderek
artacagindan ne kadar geg birakilirsa, riskin azalmasi da o
oranda geg olacaktir.

“walnizca kendime zarar veriyorum"..Y ANLIS!I Etrafinizda
sigara dumaniniza maruz kalanlar da ciddi risk almaktadirlar,
unutmayin bunlar gogunlukla ¢ok sevdiginiz yakinlariniz
olmaktadir.






