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NHS Sigara Yardim Hatti: 0800 169 0 169

Sigara igiyorsaniz, saghginizi duzeltmek igin atabileceginiz belki de en blyuk tek adim
sigaray! birakmaktir. Sigara icen her on kisiden yedisi birakmak istedigini sdylemekte, ama
¢ogu da birakamayacagina inanmaktadir. Ancak, tim sigara igenlerin yarisi er ge¢
birakmayi basarir.

Sigara, Birlesik Krallik'taki en buyuk 6lum ve hastalik nedenidir. Her yil, sigaranin yol agtigi
hastaliklardan 120 binden fazla insan hayatini kaybetmektedir.

Sigara, kalp hastali§i ve kanser gibi birgok ciddi hastaliga en blyuk katkiyi yapan unsurdur.
Ayrica, ulusumuz igin de ¢ok pahali bir aligkanlik olup, NHS’ye ve vergi mukelleflerine yilda
1.5 milyar paunda mal olmaktadir.

Sigara, puro ve pipo tutind; amonyak, aseton, karbon monoksit, siyanur ve arsenik gibi
zehirler igerir. Sigarada ¢ogu kez toplam 4000’den fazla kimyasal madde bulunabilir.

Tedavi

Nikotin replasman tedavisi (NRT), sigarayi birakma sansinizi iki katina ytkseltir. Bu
tedavide nikotin, titiin dumaninda bulunan katran, karbon monoksit ve diger zehirli kimyasal
maddelerden yoksun olarak sisteminize verilir. Sigara bagimhligina yol agan madde
nikotindir. Dolayisiyla, sigarayi birakirsiniz ama bagimli oldugunuz nikotini NRT araciligiyla
almaya devam edebilirsiniz. Sigara igmemeye alistiktan sonra, NRT'yi yavas yavas
kesebilirsiniz.

NRT; bant, sakiz, pastil, dil altina yerlestirilen tablet, inhaler ya da burun spreyi olarak
bulunur. Segeneklerinizi doktorunuz ya da danigsmaninizla gorustikten sonra sizin igin en
uygun sekli secebilirsiniz. Urlinleri eczanenizden alabilirsiniz. Doktorunuz size recete ile de
verebilir. NRT verilmeden 6nce, sigaray! birakmak i¢in bir hedef tarihi segmeniz sarttir.
Nikotin replasman tedavisini alirken sigara igcmemeniz ¢cok énemlidir.
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Nikotin bantlari farkli dozlarda bulunur. Gunde 10 sigaradan fazla igiyorsaniz, daha
yuksek bir dozla baslamak isteyebilirsiniz. Bunlari 12 haftadan fazla kullanmamali ve
dozu yavas yavas dusurmelisiniz. Bunlar ¢ok kullanigl olmakla birlikte dozu kontrol
edemezsiniz; yani, caniniz ¢ok sigara istediginde hemen biraz nikotin alamazsiniz.
Bandi sadece uyanik oldugunuz zamanlara ya da gunun 24 saati takabilirsiniz.

Nikotin sakizi — Caniniz sigara istediginde bu sakizi gigneyebilirsiniz. iki dozda bulunur.
Cok igenler icin kuvvetli nikotin sakizinin (4 mg) zayif sakizdan (2 mg) daha yararh
oldugu gorulmektedir. Tadi basta pek hos olmasa da, bu ¢odu kisi igin sadece bir

hafta kadar surmektedir. Normal sakizdan daha farkh bir sekilde “gignenmesi”
gerektiginden, talimatlarini dikkatle okuyunuz.

Tabletler - Bunlar dil altina yerlegtirilir. Ne kadar sigara igtiginize bagl olarak, saatte bir
ya da iki tablet kullaniniz. Bunlar alti aydan fazla kullanilmamalidir.

Pastiller — Bunlar bir ila iki saatte bir emilir. Bunlar, 2 mg ve 4 mg olmak Uzere iki dozda
bulunur.

Nikotin inhaleri — Bu plastik cihazin ucuna nikotin kartusu takilir. Sigara gibi igilir ve
nikotin agziniza geger.

Nikotin burun spreyi — Bu, burna sprey olarak sikilan bir nikotin ¢ozeltisidir. Nikotin, bant
ya da sakiza kiyasla, burun araciligi ile daha hizli emilir. Ancak, alismasi daha uzun
surer ve burnu tahris edebilir. Burun spreyi igin doktor regetesi gerekir.

Bupropion — Bu ilag, beyindeki bagimlilik yapan kimyasal maddeleri engelleyerek calisir.
Bupropiona, sigarayi birakmayi dugtindtugunuz tarinten 1 ila 2 hafta dnce baslanir.
Yalnizca doktor regetesi ile alinabilir. Bupropion alirsaniz, en az bir yil sureyle
sigaray! birakma sansiniz, bu ilaci almadiginiz takdirdeki sansinizin iki buguk katidir.

Hipnoterapi — Basarili olduguna iligkin higbir bilimsel kanit olmamakla birlikte,
hipnotizma sigara i¢genlerin birakmalarina yardim etmek igin bazen kullanilir.

Bir hata olugtu. Lutfen tekrar deneyiniz.
Degisiklik Yapma
Neden yapilmal?

Sigaraya birakmaniz, daha uzun ve daha saglikli yasama sansinizi artirir. Artik her gin
nikotin, karbon monoksit, katran ve diger zehirlere maruz kalmadiginizda viucudunuz hasari
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onarmaya baslar. Vicudunuz normale déonmeye basladiktan sonra, birkag hafta iginde
kendinizi daha iyi hissetmeye baglarsiniz ve:

e Cildiniz temizlenir, disleriniz daha beyazlasir, daha iyi nefes alirsiniz ve genel
formunuz dizelir;

o artik saciniz, cildiniz ve nefesiniz titiin dumani kokmaz;

e sigara Oksurugunden kurtulursunuz;

e koku ve tat alma duyulariniz duzelir;

e sigaranin saghginiza verdigi zarardan ve onun endisesinden kurtulursunuz;
« sigarayla ilgili hastalik riskiniz azalir;

e beklenen yasam slreniz artar;

e sigarayi biraktiginiz igin kendinizi iyi hissedersiniz;

e Harcayacak daha fazla paraniz olur.

Sigarayi 45 yasindan once birakanlarin beklenen yasam suresi, hi¢ sigara
icmeyenlerinkine yakindir. Bu yasi Uzerindekiler i¢in aradaki fark artar. Ancak, 45 yasindan
sonra birakanlar, sigara icmeye devam edenlere kiyasla saglik yonunden ¢ok faydasinii
gordarler.

Olgular

Sigara dumani, birgogu zehirli olan 4000’den fazla farkli kimyasal madde icerir. Bu
maddelerin bazilari tek baslarina nispeten zararsiz olsa da, duman iginde bir arada zehirli
bir kokteyl olustururlar.

Riskler

Sigara sagliginiza zararlidir. Sigara igenler, icmeyenlere kiyasla daha yuksek hastalik ve
erken olum riski tasirlar.

Ayrica, baska insanlarin igtigi sigara dumanini solumak, ya da pasif sigara, saghginizi
etkileyebilir.

Sigara, birgok ciddi ve ¢ogu kez élumcul hastalik riskini artirir. Bu hastaliklar arasinda
asagidakiler sayilabilir:

e akciger kanseri,
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e agdiz, bogaz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi, bobrek, pankreas ve mide kanserleri,
e koroner kalp hastaligi,

e inme,

o kronik bronsit ve amfizem.

Sigara, Birlesik Krallik’'taki en buyuk 6lim ve hastalik nedenidir.

Sigara dumanindaki zehirler

e Zehirli bir gaz olan karbon monoksit, kalp hastaligi, inme ve diger dolagim
problemlerini ile baglantilidir.

« Katran, ice ¢ekilen her sigara nefesiyle akcigerlere oturur. Katran, kansere yol agar
ve akcigerlere hasar verir.

e Benzen, bir ¢ozucudur (solvent). Kansere yol agtigi bilinmekte olup, kan kanseri
(I6semi) ile baglantihdir.

o Formaldehit, cesetleri korumak icin kullanilan zehirli bir maddedir. Kanserin yani sira
solunum, deri ve mide-bagirsak problemlerine yol actigi bilinmektedir.

o Amonyak, sigara uretiminde kullanilir. Ayrica, temizleme sivilarinda bulunur.

o Kadmiyum, zehirli bir metaldir. Pil Gretiminde kullanilir. Karaciger, bobrek ve beyinde
hasara yol agar.

Pasif sigara —etrafinizdakilere zarar verir

Sigara igmek, etrafinizda sigara dumanini soluyan herkes igin risk olugturur. Sigara
dumaninin sadece %15’i icen tarafindan solunurken, %85’i havaya dagilir ya da bagkalari
tarafindan solunur. Bu ikincil dumanin solunmasina pasif sigara denir. Cocuklar pasif
sigaranin etkilerine 6zellikle agiktir. Sigara igenlerle birlikte yasayanlar, gégdus ve kulak-
burun-bogaz enfeksiyonlarinin yani sira, brongit ve zaturree gibi daha ciddi hastaliklara
yakalanma egilimi gosterebilirler. Birlesik Krallik Bilimsel Sigara Kurulunun tahminlerine gore,
bu ulkede her yil, sigara icmeyen yaklasik 300 kisi pasif sigaranin yol agtigi akciger
kanserinden hayatini kaybetmektedir. Yapilan yeni arastirmalar ayrica pasif sigara ile inme
ve kalp krizi arasinda baglanti kurmustur. ingiltere Tip Dernegi'nin titizlikle yaptigi tahminlere
gore, pasif sigara Birlesik Krallik'ta her yil en az 1000 6lime yol agmaktadir. Saglk
lizerindeki dogrudan risklerine ek olarak, sigara ingiltere’de her yil 3000 yangina yol agarak
100’e yakin insanin 6lumidne neden olmaktadir.
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Yardim Alma

Bu konuda egitim gormus bir saglik uzmanindan (doktor, eczaci, hemgire ya da egitilmis
sigara danismani) 6neri, danisma ve destek alinmasinin sigarayi birakmaniza yardim
edecegine iligkin kayda deger kanitlar vardir. Bolgenizde bulunan yardim segeneklerini
doktorunuzdan ogrenebilirsiniz.

Danigmanlik asagidakileri icerebilir:

o Doktorunuz ya da hemsireniz size sigaray! birakmanin faydalarini anlatabilir,
brosurler ve Yardim Hatti telefon numaralari verebilir.

o Bu konuda egitim gérmus bir sigara danismani (6rn., hemsire veya uzman danisman)
ile duzenli araliklarla kisisel seanslar yapilabilir.

o Bu konuda egitim gormus bir sigara danismani ile dizenli araliklarla yapilan grup
tedavi seanslarinda, grup Uyeleri sigarayi birakma konusunda kendi karsilagtiklari
sorunlari ve yardimci bilgileri paylasirlar.

o Danismanlik gogu kez Nikotin Replasman Tedavisi (NRT) ya da Bupropion ile birlikte
kullanilir.

Ayrica, 0800 169 0 169'dan NHS Sigara Yardim Hatti, sigaray1 birakma konusunda destek,
tavsiye ve yardim saglar.

Birakmak

Sigarayi birakmaya karar vermek ve gercekten basarili olmayi istemek, sigarayi birakma
dogrultusunda 6nemli adimlardir. Sigarayi birakmanin Ug evresi vardir:

e birakmaya hazirlanmak,
e birakmak,
e ve tekrar baglamamak.

Sigaray! birakmak 3 aya kadar surebilmekle birlikte bu stre genellikle daha kisadir.
Sigara icme dogrultusundaki fiziksel istek cogu kez bir hafta icinde kaybolur. Psikolojik
istek daha uzun surebilir.

Birakmaya hazirlanmak — Sigarayi, birakmak istediginiz i¢in birakmaniz énemlidir.
Nedenlerinizi bir liste halinde yazin ve listeyi birka¢ ay sureyle elinizin altinda bulundurun.
Faydalarini disunin: daha az dksuruk, daha temiz giysiler, daha kolay nefes alma (hem
sizin hem de arkadaslariniz ve aileniz i¢in), daha fazla para ve sigarayla ilgili hastaliklara
yakalanmaya iligkin daha az risk.
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Birakmaya karar verdiginizde bir plan yapin:

e birakacaginiz gunu segin; ailenizin ve arkadagslarinizin destegini isteyin;
e ilk gunan, ilk haftanin ve ilk ayin sonu igin birer 6dul planlayin;
e bir guin dnce, sigaralari, kallikleri ve gakmaklari atin.

Ayrica, nikotin replasman tedavisi hakkinda doktorunuz ya da eczacinizla
konusabilirsiniz. Gerektigi gibi kullanildiklarinda, bu drtnler sigaranin birakilmasina iligskin
basari oranini iki katina yukseltebilir.

Birakmak — Amaciniz, ilk ginu sigara igmeden atlatmaktir. Eger agziniza bir sey
koymaniz gerekiyorsa, sekersiz sakiz ya da saglikli ve sismanlatmayan bir sey ¢igneyin
Meyve suyu icin ve meyve yiyin. Caniniz ¢ok sigara ¢ekerse, derin nefes almayi ve
arzunuza teslim olmayi geciktirmeyi deneyin. Genellikle birka¢ dakikada gecer.

Ellerinizle bir seyler yapmaniz gerekiyorsa, sigara diginda kalem veya bozuk para gibi
ellerinizi oyalayacak herhangi bir sey bulun.

Sigarayi birakmaniza iliskin semptomlari nikotin replasman tedavisi ile hafifletmek
isteyebilirsiniz. Yeterli dozda ve yeterli sireyle kullandiginizdan emin olmak igin Ureticinin
talimatina uyun.

Tekrar baglamamak-— Her gun sadece o gunu sigarasiz gegirmeyi amaglayin. Her gun,
o gline kadar sigarasiz geldiginiz i¢in kendinizi tebrik edin. Sigaray1 birakma nedenlerinizi
ve sigara icmemekle kazandiklarinizi kendinize surekli hatirlatin. Pozitif digunan, azimli
olmaya devam edin ve kendinizi odullendirin. Baglangicta, normal olarak sigara igmenizi
tesvik edecek durumlardan kaginmak icin, her zamanki aligkanliklarinizda degisiklik
yapmak faydali olabilir.

ilk birkag haftadan sonra, ézellikle kolay gegirdiyseniz, etrafinizdakiler artik sizi tegvik
etmeyebilir ve hatta sigarayi birakmakta oldugunuzu unutabilir. Bu donem ¢ok énemlidir.
Gegirmekte oldugunuz sureci hafife almamaya c¢aligin. Sigara icmenin cazibesine
kapilmaya izin vermeyin. Sagduyulu olun.

Tek bir sigara icme hevesine kapilmayin. Aksi takdirde bu kolayca iki veya U¢ sigaraya
¢ikar ve sigaraya tekrar baslama riskine girmis olursunuz.

Sigara parasini biriktirin. Bu para, ortalama sayida sigara i¢en biri igin ayda 270 YTLyi
gecebilir. Sigarasiz alti ay, bir tatile gcikmanizi saglayacak kadar para biriktirmenizi
sag@layabilir. Bu da devam etmenizi tegvik eder.
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Sigarayi Birakmanin Yan Etkileri

Nikotin, sigara dumani cigerlere g¢ekildikten birkag saniye sonra beyni etkiler. Kalp atig
hizini ve tansiyonu yukseltir, derinizin altindaki kuigik kan damarlarini daraltir, kanin
yapisinda ve metabolizmada degisikliklere yol agar ve hormon Uretimini artirir. Nikotin
ayrica duygudurum ve davranisinizi da etkileyebilir.

Nikotin alinmamasi (24 saat icinde) agagidakilere yol acgabilir:

moral bozuklugu, keyifsizlik,

e uyumakta zorluk gcekme,

e kolay sinirlenme,

e husran veya ofke,

e endise,

e konsantre olma gugluga,

e huzursuzluk, hareketsiz duramama,
e kalp atis hizinin dugmesi,

o bas donmesi,

ve istahta artis.

Sigaray! birakir birakmaz, vicudunuz tatin dumanindaki zehirleri atmaya baslar.

e Tansiyonunuz ve kalp atis hiziniz (biraktiktan sonra bir saat icinde) cabukca duser.
« Karbon monoksit seviyeleri (2 gun icinde) normale doner .

o Tat ve koku alma duyulariniz (birka¢ gun iginde) duzelir .

« Kan dolagsiminiz (birkag hafta iginde) duzelir.

Referanslar
Smoking Kills: A White Paper on Tobacco (Sigara Oldirir: Titin Hakkinda Bir Makale)

DTLR Fire Statistics UK (Birlesik Krallik Ulagim, Yerel idare ve Bélgeler Dairesi, Yangin
istatistikleri)

Health Effects (The Learning Network) (Saglik Etkileri (The Learning Network))
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Kick it with Dale (BBC Health)

ilgili Baglantilar
o Sigara ve Saglik Hakkinda Eylem) (ASH)

« Kanser ve sigara hakkinda)
« Sigaray! birakma) (NHS)

o Sigara igmek) (BMJ BestTreatments)

Sigaray! birakmaniza yardim eden ilaglar) (Consumers' Association Treatment Notes)
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