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SUNUS

Gunumuzde, sigara kullanimi bagimliiga neden olmasindan dolayi bir
hastalik olarak kabul edilmekte ve ruhsal hastaliklarla iligkili oldugu bilin-
mektedir. Sizofreni, depresyon ve anksiyete bozuklugu gibi psikiyatrik
sorunlara sahip bireylerde sigara bagimhliginin daha fazla oranda bulun-
dugu vurgulanmaktadir. Bu nedenle, ruh saghginin korunmasi ve gelistiril-
mesinde sigaranin birakilmasi son derece 6nemli bir aktivitedir.

Sigarayi birakma aktivitesi “sigara bagimliig1” hastaligindan kurtulma
anlamina gelmektedir. Sigaranin birakilmasi, bagimliligin neden olabilece-
gi gerginlik, anksiyete, bagimlilik, basarisizlik ve hastalanma korkusu gibi
olumsuz duygularin ortadan kalkmasini saglayarak bireyin ruh sagligini
olumlu yénde etkileyebilmektedir. Sigarayi birakmayi basarabilen bireyin,
kendine guiven duygusu artmakta ve bir maddeye bagimli olma dusiin-
cesinden kurtularak stresli durumlarla basa cikmada daha etkin yollar
kullanmayi 6grenmektedir. Ayrica, sigarayi birakmay basarabilen birey-
lere yonelik yapilan gézlemler ve calismalarda bireylerin cogunlugunun
sigaray! biraktiktan sonra daha saglikh bir yasam tarzini benimsedikleri
belirlenmisgtir.

Bu kitapgigin, sigaranin ruh saghgina etkilerini, stres yonetiminde
(stresle basa cikma) uygun olmayan bir yéntem olarak sigara kullanimi-
ni, sigara birakmayi engelleyen faktérler ile sigarayl birakma surecinde
gorilebilen ruhsal etkileri ve bu etkilerle bas etme yollarina iliskin saglik
personelinin verecegi bilgi ve danismanlik hizmetlerine katki saglamasi
amaclanmaktadir.

Bu kitabi hazirlayan Sayin Ars.Gér. Songul Kamisli, Ars.Gér. Giilnaz
Karatay, Do¢.Dr. Fiisun Terzioglu ve Prof.Dr. Guliimser Kublay ile ca-
hismada emegdi gecen herkese tesekkiir eder, kitabin okuyanlara faydali
olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudir
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SIGARA VE RUH SAGLIGI

I. SIGARANIN RUH SAGLIGI UZERINDEKIi ETKILERI

Bagimhilik potansiyeli nedeniyle ruh saghigi sorunlari icerisinde yer alan
sigaranin, saglk acisindan olumsuz etkileri vardir. Dahasi ruhsal sorunlari
olan bireylerde sigara bagimliigi daha fazla goriilmekte ve bireyi daha
fazla tehdit etmektedir. Sigaray biraktiktan sonra yoksunluk belirtilerinin
yasanmasi, sigara bagimhhginin tedavisinde psikolojik yontemlerin kulla-
nilmasi gibi nedenlerden dolayi sigara bagimhiligi ayni zamanda ruhsal bir
problemdir.

Sigara Bagimhihigi ve Ruhsal Hastaliklar iligkisi

Sigara bagimhhgi, en az bir aylik bir sire icinde duzenli sigara kul-
lanma, sigarayi birakinca yoksunluk belirtileri yasama, zararlarini gérme-
ye ragmen birakamama ve basarisiz sigara birakma girisimlerinin olmasi
seklinde tanimlanmaktadir.

Sigara, yapisinda bulundurdugu nikotin maddesi nedeniyle fiziksel ba-
gimhlk yapmaktadir. Nikotin; eroin, kokain gibi bagimhiik yapici bir mad-
de oldugu igin sigara bagimhligi ayni zamanda nikotin bagimliligi olarak
da adlandiriimaktadir. Bu nedenle de sigara bagimliligi ve nikotin bagim-
hhgi ayni anlamda kullanilabilmektedir. Sigara dumani ile viicuda alinan
nikotin sinir sitemini etkileyerek uyanik kalma, rahatlama, dikkati toplama,
keyif almaya yol agcmaktadir. Bu etkiler, sigara kullanimini pekistirerek,
bireylerin sigara kullanmay: surdirmesine ve sigara bagimlisi olmasina
neden olmaktadir.

Sigara kullanmaya baslamada ve sigara bagimliliginin olusmasinda
psikolojik nedenlerin énemli bir roli vardir. Sigara, genellikle ergenlik
déneminde kullaniimaya baslanmaktadir. Bu dénemde sigaraya baslama-
yi etkileyen nedenler arasinda merak, 6zenti, akran baskisi, sosyal kabul
gorme, bagimh kisilik 6zelligi, stresle bas etmede yetersizlik, 6zglven az-
hgi, hayir diyememe, cgesitli kisilik bozukluklari ve ruhsal sorunlarin etkili
oldugu bildiriimektedir.

Sigara bagimlihgi uzun sireli bir hastaliga benzetilebilir. Bu hastaliktan
kurtulmak icin kisa sureli bir tedavi yontemi yoktur. Bagiml kisilerin teda-
visinde, kisinin hem fiziksel hem de psikolojik bagimhhigini ortadan kaldi-
racak ydntemlere ihtiyac vardir. Sigara birakma, genellikle tek denemede
basari elde edilemeyen, birka¢c deneme ve uzun sireli bir gaba sonrasin-
da ulasilan bir surectir.
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Sigara Bagimhlihgi ve Ruhsal Hastalik iIi§kisi.

Sigara Bagimlihginin Daha Fazla
Goriildigi Durumlar:
* Panik atak,
 Sosyal fobi,
e Travma sonrasi stres
bozuklugu,
* Anksiyete bozukluklugu
* Psikotik bozukluklar

Sigaranin igcinde bulunan nikotin psikiyatrik hastaligi olan bireylerde
kullanilan ilaglarin etkisini degistirebilmektedir.

Sigara bagimlihgi ve sizofreni iligkisi

Psikiyatrik hastaliklar olan bireylerde sigara bagimlihgi genel nifusa
goére daha fazla gérulmektedir. En 6nemli psikiyatrik bozukluklardan birisi
olan sizofreni hastalarinin yaklasik % 50-80’i ayni zamanda sigara bagim-
isteklidirler. Sigara, beyindeki gesitli etkilesimler ve sizofrenide kullanilan
bazi ilaglarin yan etkilerini azalttigi icin hastalar tarafindan daha fazla kul-
laniimaktadir.

Sigara bagimhligi ve depresyon iligkisi

Sigara bagimliligi ile depresyon arasinda bir iligki olup olmadigi birgok
arastirmaci tarafindan incelenmigtir. Yapilan bazi arastirmalarda, major
depresyon ile sigara bagimhhgi arasinda iliski oldugu belirlenmistir. Bu
calismalarda yagsaminin belirli bir ddneminde majdr depresyon gecirmis
kigilerde sigara kullanimi bu hastaligi olmayanlara gére oldukca yuksek
bulunmustur. Sigara bagimllarinda depresyon gecirme olasiligi sigara
bagimlisi olmayanlara gére iki kat fazla oldugu ifade edilmektedir.

Depresyonu olan bireylerde sigara bagimliigi orani artarken, zaten si-
gara bagimlisi olan bireylerde depresyonun olmasi da bu bireylerin daha
fazla sigara icerek bagimhliklarinin artmasina yol agmaktadir. Bu nedenle
de depresyonu olan bireylerin sigara birakmada daha basarisiz olduklari
gérulmastar.
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Il. STRES YONETIMINDE (STRESLE BASA CIKMA)
UYGUN OLMAYAN BiR YONTEM: SiGARA

Stres Yonetimi

Stres, yasamimizin kacginilmaz bir parcasidir. Stres her glin karsilasabi-
lece@imiz ve olmasini arzu etmedigimiz kosullara bagh olarak ortaya ¢ikan
bir durumdur. Stres pozitif etkilere sahip olabildigi gibi negatif etkilere de
sahip olabilmektedir. Yuksek dlizeyde olmayan ve kontrol edilebilen stres
kisinin yasamina heyecan katarak basarili olmasini saglarken, yogun di-
zeydeki stres hastaliklara yatkinhigi artirabilmektedir.

Sigarayi biraktiginiz zaman nikotin yoksunlugundan dolay! viicudu-
nuzda asagida yer alan bazi stres belirtiler ortaya cikacaktir. Ancak bu
belirtiler giderek azalacak ve 2-3 hafta icinde kendiliginden kaybolacaktir.
Oncelikle bu stresinizi tanimaniz ve kabul etmeniz gerekir. Stresinizi inkar
etmenin size hicbir yarari olmayacaktir. Kendinizde mevcut olan stresi-
nizin nedenlerinin farkina vardiktan sonra strese nasil tepki verdiginizi,
hangi yollarla bas etmeye calistiginizi anlamaya calisin. Ornegin, yogun
6fke mi yasarsiniz, aglar misiniz, biriyle mi paylasirsiniz? Bu tepki bigimle-
rinizi tanimaniz son derece énemlidir. Bu nedenle kullandiginiz ydntemin
uygun bir yéntem olup olmadigina karar vermeniz gerekir. Kullandiginiz
yéntemin sizin igin uygun bir bas etme yéntemi olup olmamasina bagh
olarak yéntem degistirebilirsiniz ve daha etkili bas etme yéntemlerini se-
cebilirsiniz

Stres Belirtileri:

Fiziksel Belirtiler: Kalp vurum sayisinin hizlanmasi, kan basincinda
artig, nefes darligi, carpinti, bas agrisi, sicak ve soguk basmasi, terleme,
mide ve bagirsak sisteminde bozukluk, mide kramplari, seslere duyarlilik,
uykusuzluk, dlzensiz uyku, ellerde ve bacaklarda titreme, bitkinlik, kas
gerginligi, kas ve eklem agrilan gibi.

Duygusal Belirtiler : Sikinti, gerginlik,
huzursuzluk, durgunlagma, kayitsizlik,
¢Okuntd, sinirlilik, kaygi, kizginlik,
endise, karamsarlik vb.




SIGARA VE RUH SAGLIGI

Zihinsel Belirtiler : Unutkanlik, dikkati toplayamama, kararsizlik, orga-
nize olamama, ilgi azalmasi, yaraticilikta azalma, islem hatalarinda artis,
zihinsel durgunluk, stirekli olumsuzluklar Gizerinde durma vb.

Davranigsal Belirtiler : istahta azalma ya da artma, cok konusma, si-
gara icme (artig), alkol ve kafein alma, stres yaratan olay ya da durum hig
olmamis gibi davranma vb.

STRESLE BASA CIKMA YOLLARI

Her insanin kendisine gére bir stresle basa ¢ikma
yontemi vardir. Ancak bu ydéntemlerden bazilar uygun-
suz olabilir ve kigiye zarar verebilir. Stresle bas etmenin
temel iki yolu vardir.

*Durumu degistirmek,
*Duruma verilen tepkiyi degistirmek

Bununla birlikte pek cok kaynakta stresle uygun bir sekilde basa cika-
bilmenin tek bir ydntemi olmadigi belirtiimektedir. Stresle bas etmede ba-
zen birden fazla yontemin bir arada kullaniimasi daha etkili olabilir. Stresle
uygun bicimde bas edebilmenin bazi yontemleri agsagida yer almaktadir:

* Stresli aninizda derin nefes alma- verme tekniklerini uygulayin. Stres-
li zamanlarda nefes alis verisi zorlagtigi icin viicuda giden oksijen miktari
azalmakta ve vucuttaki oksijen miktari azalinca da kas gerginliginiz art-
maktadir. Boylelikle anksiyete daha da artmakta ve Kkisiler kendilerinde
bas agrisi hissedebilmektedirler. Bu nedenle stresli zamanlarda burun-
dan derin derin nefes alinmasi ve agizdan yavas yavas disari verilmesi
gerekir. Bunu bir kac kez tekrarlayarak yapin.

* Muzik dinlemek stresi atmanin bagka bir yoludur. Mlzik anksiyeteyi
azaltarak kalp atimini ve kan basincini normale dénduarur. Bu nedenle
stresli aninizda hoslandiginiz bir miizigi dinleyebilirsiniz.

 Stres yaratan durumu baskalariyla paylasmak da sizi rahatlatabilir.
Stres yaratan olayin sizde yarattigi duygu durumu anlatabilirsiniz ve bas-
kalarindan destek isteyebilirsiniz.

» Stres dizeyini azaltmada dlzenli egzersiz yapin. Egzersiz stresli
durumlardan uzaklagsmanizi ve hareketsiz yasamdan uzaklastirarak daha
saglikh olmanizi saglar.
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 Stresli aninizda gezintiye cikin. Hemen kendinize sessiz bir ortam
yaratin ya da yalniz kalabileceginiz bir odaya gegin. Bir dakikaligina géz-
lerinizi kapatin ve nereye gitmek istiyorsaniz oraya gidin. Simdi gittiginiz
yerde hoslandiginiz her seyi hayal ederek yapmaya calisin.

* Viucut bakimina ilginizi artirin. Her insan essizdir ve kendisi i¢in 6zel-
dir. Bu nedenle kendinize gerekli 6zeni gésterdiginizi hissedin. Ornegin,
beslenme zamanlarini atlamayin. Stresle bas edebilmek icin dengeli bes-
lenmek cok édnemlidir. Nasil ki bir araba iyi benzin ile daha iyi calisirsa,
insan vliicudu da iyi beslenebildigi zaman daha iyi ¢alisabilir. Butiin besin
gruplarindan duizenli olarak tiketmek, cay-kahve gibi uyarici iceceklerden
uzak durmak ya da az tilketmek gerekir. Ozellikle C vitamini stres diizeyini
azaltigi icin sebze ve meyve tuketimi son derece yararlidir. Kendine iyi
bakabilmenin diger bir yolu da dlizenli uyku uyuyabilmektir. Uykusuz ka-
lindigi zaman viicudun stres dlizeyi daha fazla artacaktir.

* Gulmeyi bilmek de stresle bas edebilmenin yollarindan biridir. Guil-
mek kisinin yeniden denge haline dénmesine yardim eder. Gerektiginde
stres yaratan olaya gulerek rahatlayabilirsiniz.

e Stresli anlarinizda aglamak istiyorsaniz aglayabilirsiniz. Aglamak
stresli anlarinizda anksiyeteyi gidermenin saglkli yollarindan birisidir.

Egzersizlerin stres yénetimi acisindan asagida belirtilen yararlan
mevcuttur:

e Stres karsisinda asin tepki vermeyi azaltir.

*  Egzersizle birlikte bedende aniden yiiksek diizeyde bir uyaniklik
olusur. Bedenin “fren sistemi” devreye girer. Stres aniden duser.

e Kaygl ve gerginligin azaldigi goralur.
* Kisinin kendine saygisi artar.

*  Bedeni stres ile ilgili hormonlardan arindirir.
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lll. SIGARA BIRAKMAYI ENGELLEYEN DUSUNCELER VE BU DU-
SUNCELERLE BAS ETME

Kilo alirim: Sigara birakildiktan sonra bir miktar kilo alindigi dogrudur.
Cunku sigarayi biraktiginiz zaman istahsizlik sorununuz ortadan kalkmak-
tadir. Ancak sigarayi biraktiktan sonra kilo almak istemiyorsaniz bunu ra-
hatlikla kontrol edebilirsiniz. Beslenmenizi ayarlayabilirsiniz ya da harca-
diginiz enerji miktarini artirabilirsiniz.

Herhangi bir sebepten dolayl da élebilirim: Herhangi bir sebepten
dolayl 6lmeniz sadece bir olasiliktan ibarettir. Oysa ginimuzde sigaranin
éldurdigu kesin olarak bilinmektedir ve bu 6lim yavas bir sekilde gercek-
lesmektedir.

Sigara icmek hogsuma gidiyor: Sigara yoksunluk belirtilerini ortadan
kaldirdidi icin sizi rahatlattigini diistintiyorsunuz. Yoksa her sabah 6kstre-
rek uyanmak, nefes darligi cekmek, viicut direncini diigirdigu icin daha
sik hastalanmak, her gecen gun yasam suresini daha fazla kisaltmak kim-
se icin eglenceli olmasa gerek.

istedigim halde birakamiyorum: Sigarayi birakabilmek gercekten bi-
rakmay istemekle baslar. Sigarayi gercekten birakmayi istiyorsaniz siga-
rayl birakmaya karar vermeniz, bunu icin kendinizi hazirlamaniz, birak-
maniz ve birakmay surdiurmeniz gerekir. Gegmiste denemis ve basarisiz
olmus da olabilirsiniz. Unutmayin ki gecmiste bu tir deneyimi olan kisiler
sigarayl daha rahat birakmaktadirlar. Clnku sigara birakmanin nasil bir
sey oldugunu ne tir zorluklarinin oldugunu ve bu zorluklar kargisinda ne
yapmalari gerektigini daha iyi bilmektedirler.

Biitiin sigara icenler geng yasta 6lmiyorlar ama: Evet dogru. Fakat
sigara icen Kisilerin bazi hastaliklara yakalanma riski sigara icmeyen ki-
silere gbre daha fazladir. Ayrica sigaranin etkileri birikmis olarak ortaya
ciktigi icin hemen 6ldirmemektedir.

Artik ¢cok gec, olan olmustur: Sigarayi hangi yasta birakirsaniz birakin
mutlaka faydasi olacaktir. Ornegin, kalp krizi gegirme riskiniz sigara igme-
yen birine gbére 10 kat fazlayken, sigarayi birakarak bir stire sonra bu riski
sifirlayabilirsiniz.

Gelecekte birakinm: Sigara icmenin birikmis riskleri bulunmaktadir.
Yani sigaraya bagli bir cok hastalik, sigaranin uzun siire igilmesi ve igin-
deki maddelerin viicutta giderek birikmesi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.
Bu nedenle gelecek bir zamanda birakinm dislncesi sigaranin kisiye
verdigi zararlarin énline gegememektedir. Sigarayl su anda biraksaniz
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bile 6ncesinden ne kadar siire kullandiginiza bagh olarak bazi hastaliklara
yakalanma riskinizi tamamen ortadan kaldiramayabilirsiniz.

Sigara icerek yalnizca kendime zarar veriyorum: YANLIS!!! Artik bu
diisiince coktan degisti. ictiginiz sigaranin dumani gevrenizdeki kisilere
daha fazla zarar vermektedir. Sigara dumani ve izmaritleri gevre kirliligine
neden olmaktadir. Ustelik sigaraya aktardiginiz para size zarar vermesi
yaninda ailenize iginde yasadiginiz toplumun ekonomisine ciddi bir bi-
cimde zarar vermektedir.

SiIGARAYI BIRAKMA iLE BASETMEYi SAGLAYAN BiR DUSUNCE
YOLU:

*YA CARESIZSIiNiz
*YA CARE SizSiNiz...........
*YA UMITSIZSINiz
*YA UMIT SizSiNiz...........

15
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IV. SIGARA BIRAKMA SURECINDE GORULEBILEN
RUHSAL ETKILER iLE BASA CIKMA

Yoksunluk Belirtilerinin Ruh Saghig: Uzerinde Etkisi

Yoksunluk belirtileri, dizenli kullanilan sigaranin kesilmesi ya da azal-
tilmasindan sonra 24 saat icinde goérulen stres, depresyon, uykusuzluk,
kizginlik, 6fke, huzursuzluk, kaygi, dikkati toplamada zorlanma, kalp hi-
zinda azalma, istah artmasi ya da kilo alma gibi bazi psikolojik ve fiziksel
belirtilerden olusur.

Yoksunluk belirtileri son igilen sigaradan iki saat sonra baglar ve 1-2
gun icinde giderek artar. Bu belirtiler kisisel 6zelliklere gore de degismek-
le birlikte bazen birka¢ hafta bazen aylarca surebilir.

Yoksunluk belirtilerinden birisi olan dikkatte dagiima sorunu, nikotinin
uzun sureli alnmasina bagh gelisen bir sorundur. Oysa sigara bagimlilari
sigara icmenin dikkatlerini toplamada etkili oldugunu belirterek aslinda
bu duruma sigaranin neden oldugunu gérmezlikien gelirler. Sigara icerek
dikkatini toplamada ilerleme oldugunu hisseden kisi bu durumu sigara
icmesine baglar. Sigaranin performansini artirdigini diistnebilir ve dikka-
tinin dagildigi her durumda sigara icmek isteyebilirler.

En sik goriilen yoksunluk belirtilerinden birisi asirn sigara icme istegi
(nikotin aghgi-craving)’dir. Genellikle sigaraya yeniden baslama bu ne-
denle olmaktadir.

Sigara Birakildiginda Yoksunluk Belirtileri:

» Kendinizi depresif hissedebilirsiniz

* Uyuma gucligu cekebilirsiniz

* Kendinizi mutsuz ve &fkeli hissedebilirsiniz

+ istahiniz artabilir ve kendinizi kilo allyormus gibi hissedebilirsiniz
* Sik sik sigara hakkinda dusunebilirsiniz

Sigaranin Ruh Saghgi Uzerindeki Olumsuz Etkileriyle Basa Cikma

GinUmuzde geligmis llkelerde oldugu gibi Gilkemizde de sigaraya kar-
sl yuratilen calismalar giderek 6nem kazanmaktadir. Sigara kullanimini
azaltmak amaciyla yuratilen bu calismalar sigara bagimhhgini dolayisiyla
saghginizi da olumlu etkilemektedir. Sigaraya kars! yuratulen calismalar-
da yasal diizenlemeler oldukca etkilidir.
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Sigara bagimlisi olan psikiyatrik hastalarda tedavi, her iki bozuklugu da
kapsayacak sekilde planlanabilir. Sigaranin birakilmasi sonucu ortaya ¢i-
kan psikolojik ve fiziksel tepkiler psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde yanls
anlamalara yol acabilir bu konuda dikkatli olunmaldir.

Bagimhlik yapici diger maddelerde oldugu gibi, sigara bagimhhginin
psikiyatrik tedavisinde dncelikle sigarayi birakmaya iliskin engeller tespit
edilmeli ve bu engellerle micadele edilmelidir.

Sigara birakmada en sik karsilasilan engeller
*Basarisizlik korkusu,
*Yetersiz sosyal destek,
*Asir icme istedi,
* Biraktiktan sonra ortaya c¢ikan belirtilere iligskin korku ve kaygilar
gecicidir.

Sigaray! birakabilmek icin ciddi bir birakma istegi ve yiiksek birakma
motivasyonu gereklidir. Motivasyonu artirmak icin; sigara birakmanin o
kisi icin 6nemi, sigaranin zararlari, sigara birakmanin getirecegi yararlar,
birakma konusundaki bireysel engeller ve birakma denemelerinde basari-
sizliklar tzerinde danismanlik hizmeti verilmelidir.

SiIGARAYI BIRAKMA SURECI

Sigara birakmada en sik kullanilan yéntem “birden (aniden) birakma”
yontemidir. Bu surecte herhangi bir 6zel durum séz konusu degilse ve
bagimlilik diizeyi ortanin lizerinde ise tum bireyler birakmayi kolaylastiran
nikotin yerine koyma tedavileri ve anti depresan ilaglar kullanabilirler.

Sigara birakmada ilaglarin yani sira bazi davranigsal tedavi yontemle-
ri kullaniimaktadir. Ozellikle kaygi, depresyon, 6fke ve stresle etkili basa
ctkma yollari kullanilmadiginda sigara birakmada basarisiz olunmaktadir.
Birey sigarayl hangi durumlarda daha fazla ictigini, icerken neler yasadigi-
ni gézlemleyerek nasil bir igici oldugunu tanimlamalidir.

Sigara bagimlilig: birakma ve yeniden baslamalarla devam eden uzun
sureli bir hastaliktir. Bu nedenle, basarisiz tedavilerin ya da yeniden basla-
malarin bireyi yilginliga disirmesine izin verilmemelidir. Biraktiktan sonra
kisa slrede goérulen yoksunluk belirtileri yeniden basglamalara neden ol-
maktadir. Bu nedenle de birakildiginda ortaya ¢ikan yoksunluk belirtileriy-
le nasil basa cikilacagini 6grenmek gerekir.
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Yoksunluk belirtileriyle basa cikmak ve sigara birakmayi kolaylastirmak
icin yapilmasi gerekenlerden bazilan asagida belirtilmistir:

Asini Sigara icme istegi (Craving):

Nedenleri: En 6nemli yoksunluk belirtilerinden birisidir. Nikotinin fizik-
sel ve psikolojik etkileri ile ortaya cikabilmektedir. Sigara icme istegi, siga-
rayi biraktiktan sonraki ilk giinlerde yogun olmasina ragmen giderek azalir
ve ortadan kalkar.

Onerilen Aktiviteler

* Sigara icme isteginizi erteleyin,

* Gevseme egzersizlerini uygulayin (derin solunum, ilerleyici

gevseme egzersizleri, hayal etme vb),

* Sigara icme ile birlikte yapilan aktivitelerden uzak durun (kahve

icme, cay icme, arkadaslarla sohbet ortamlari vb),

* Dikkatinizi bagka y6ne cekecek aktivitelerde bulunun (yuriyus
yapmak, sigara icilmeyen yerleri kullanmak, egzersiz yapmak,

gececegine dair kendi kendine komut vermek vb),

* Agiz aliskanh@ini yenmek igin agzinizi mesgul edecek az kalorili ve
saglikli besinler tlketin (sekersiz sakiz cignemek, yemeklerden
sonra taze meyve suyu, siit gibi icecekler icmek vb),

* Ellerinizi mesgul edin (bilmece, bulmaca, elisi, mektup yazma,

yemek yapma, bahce isi ile ilgilenme vb.).

Gerginlik/sinirlilik:

Nedenleri: Fiziksel ve psikolojik sigara icme arzusu nedeni ortaya ¢ik-
maktadir. Sigara biraktiktan sonraki ilk glinlerde yogun olabilir ancak za-
manla azalmaktadir.

Onerilen aktiviteler:
* Yuruyuls, kosu gibi spor aktiviteleri yapin,
» Gevsemenizi saglayacak aktivitelerde bulunun (dus alma,
arkadaslarla sohbet etme vb).
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Uykusuzluk:

Nedenleri: Nikotin, beyin dalga islevlerini ve uyku dizenini etkileyebil-
mektedir. Bu nedenle, nikotin yoklugunda uykusuzluk sorunu gorilebil-
mektedir.

Onerilen aktiviteler:
* Derin solunum egzersizleri yaparak zihninizi rahatlatin,
* Uyumadan dnce sizi rahatlatacak aktivitelerde bulunun (hafif egzer-
sizler yapmak, kitap okumak, sicak bir dus almak, sicak sut icmek,
« Kafeinli iceceklerden (kahve, cay, kola) kaginin.

istahta artma ve aglik:

Nedenleri: Nikotinin metabolizma hizini artirici etkisinden dolayi sigara-
nin birakildigi durumlarda nikotin kesilmesinden dolayl metabolizma hizi
yavaglamaktadir. Ayrica, nikotin kesilmesi ile birlikte mide asidi azalmak-
tadir. Tat ve koku duyulari da normale dénmektedir. Ayrica, sigara icme
davranisi ile kazanilan agiz tiryakiligi nedeniyle sirekli agza bir seyler
g6tirme istegi nedeniyle besin tiiketimi artmakta ve dolayisiyla kilo artigi
gorulebilmektedir. Sigara birakmaya bagh gelisen kilo artisi her bireyde
olmamakla birlikte 3-5 kg arasindadir. Ancak birka¢c ay sonra bu durum
degiserek birey eski yeme aligkanligina dénebilmektedir.

Onerilen aktiviteler:
*Diizenli ve dengeli beslenin (diisiik kalorili ve saghkl yiyecekler,
sebze ve meyve tiikketme),
* Bol su ve sivi tiiketin,
* Fiziksel egzersiz yapin.

Yorgunluk:

Nedenleri: Merkezi sinir sisteminin nikotin alimi i¢in uyariimasi sonucu
gelisen durumdur. Sigara birakmanin baslangicinda rahatsiz edici olabilir
ancak zamanla normale déner.
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Onerilen aktiviteler:
* Giin igerisinde kisa dinlenme aralari verin,
* Asiri egzersizden ve yorucu aktivitelerden kaginin,
* Yeterli ve dengeli beslenin.

Kendini Mutsuz ve Kederli Hissetme (Depresif duygu durumu):

Nedenleri: Nikotinin yarattigi psikolojik etki ve dopamin diizeyinin et-
kilenmesi ile ilgilidir.

Onerilen aktiviteler:

* Kendinizi olumlu yénde telkin edin,

* Destek olabilecek kisilerle konusun,

* Olumlu kisisel 6zelliklerinizi ve
gucli yanlarinizi hatirlayin,

* Egzersiz yapin,

* Bu durumun gecici oldugunu
disinun.

Bas Agrisi:

Nedenleri: Bas agrisi, beyindeki oksijen ve kimyasal maddelerin di-
zeyindeki degismeler, kaygi, gerginlik, uykusuzluk ve beslenme ile ilgili
degisikliklere bagh olarak gelisebilen bir durumdur.

Onerilen aktiviteler:
* Dikkatinizi bagka yone cekin,
* Gevseme tekniklerini uygulayin,
* Dinlenme araliklari verin,
« Kafein iceren sivilardan kaginin.
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Kabizlik, gaz ve mide agrisi:

Nedenleri: Nikotin bagirsaklari uyaran bir madde oldugu icin sigara bi-
raktiktan sonra bagirsak hareketleri azalir ve kabizlik, gaz gibi sorunlar
gérulmeye baslar. Sigara biraktiktan sonraki ilk G¢ haftada bu belirtiler
giderek azalir ve kaybolur.

Onerilen aktiviteler:
* Bol sivi alin,
* Sebze ve meyve tluketimini artirin,
 Kan dolasimini hizlandiracak hafif egzersizler yapin.

Dikkati toplamada gticliik:

Nedenleri: Vicut nikotinle uyariimaya alistigi igin, nikotin olmadiginda
buna uyum saglamasi igin belirli bir zaman gecmesi gerekir. Bu nedenle
sigara biraktiktan sonra dikkati toplamada guclikler yasanabilir ancak bu
sorun ilk ¢ ay icerisinde normale déner.

Onerilen aktiviteler:
* Alkol kullanimindan kaginin (beyne giden oksijen miktarini azaltir),
* Acik havada derin soluk alma egzersizi yapin (beyne giden oksijen
miktarini artirir),
* Bilmece/bulmaca gibi zihinsel aktivitenizi artiracak faaliyetler yapin.

Oksiiriik, Bogaz Agrisi ve Kurulugu, Burun Tikanikhg:

Nedenleri: Sigara icerisinde bulunan binlerce kimyasal madde solu-
num yollarini tikamakta ve tahris etmektedir. Sigaranin birakiimasi ile so-
lunum yollarinda yerlesmis olan ve solunum yollarini tikayan balgam gibi
sekresyonlar disarn atilmaya baslamaktadir. Bunlarin digan atilmasi sira-
sinda 6ksurik ve buna bagh olarak bogaz agrisi ve kurulugu gelismek-
tedir. Sigarayi biraktiktan sonra solunum yollarinin nem dlizeyi normale
dénmekte ve bu belirtiler giderek ortadan kaybolmaktadir.
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Onerilen aktiviteler:
* Bol sivi alin,
* Yeterli ve dengeli beslenin,
* Bulundugunuz ortami nemlendirin,
* Sert sekerleme ya da sakiz gigneyin.
*Agiz yaralarinin olusmasi durumunda doktorunuza basvurun.

Nefes Kokusu ve Agiz Tadinda Bozulma:

Nedenleri: Nefes kokusu ve agiz tadinda degisme, sigara igilen sire-
de, sigara icerisinde bulunan binlerce kimyasal maddenin dis, digeti ve dil
araciligiyla emilmesi ve akcigerlerde de katran (zift) birikmesi nedeniyle
gorulmektedir.

Onerilen aktiviteler:
* Agiz saghgina ve temizligine 6zen gésterin (dis firgcalama, agzi cal-
kalamak, duzenli dis kontroliine gitme vb),
* Bol sivi alin.

Bas dénmesi:

Nedenleri: Bas dénmesi, kandaki karbonmonoksit (CO) dlzeyinin
azalmasi sonucu beyne giden oksijen miktarinin ve hizinin artmasi sonucu
gelisebilen bir durumdur. Bu belirti, sigaranin birakilimasindan sonrailk ¢
hafta icerisinde ortadan kaybolmaktadir.

Onerilen aktiviteler:
* Ani pozisyon degisiminden ve ani hareketlerden kaginin,
¢ Dinlenme araliklari verin.

Gogiuiste Daralma Hissi:

Nedenleri: Géguste daralma hissi, balgamin atihminda ortaya gikan 6k-
surik, gerginlik ve stresle iliskili olarak ortaya cikabilmektedir.
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Onerilen aktiviteler:
* Gevseme teknikleri uygulayin,
* Sicak dus alin,
* Bol sivi alin,

Sigara Birakirken Sosyal Destegin Onemi:

Sigara birakirken cevrenizden destek almaniz cok énemlidir. Bu ne-
denle belirlediginiz sigara birakma giiniiniizi yakin gevrenizdeki insanlara
bildirin. Onlara size nasil yardim edebileceklerini sdyleyin. Asagida buna
iliskin birkac 6neri yer almaktadir.

e Cevrenizdeki kisilere ruhsal durumunuzun bozulabilecegini ve bu-
nun birkag hafta alabilecegini séyleyin. Onlara “ne kadar sigarasiz kalma-
yI siirdiirirseniz, o kadar daha erken eskiden oldugunuz gibi olabilecegi-
nizi sdyleyin”

e Cevrenizdeki kisilere bulundugunuz yerlerde sigara icmemelerini
sdyleyin

* Cevrenizde, klllik, cakmak gibi size sigarayi hatirlatabilecek seyleri
birakmamalari gerektigini hatirlatin

* Birlikte sigara ictiginiz durumlarda ve zamanlarda dikkatli davranma-
larini isteyin.

Sigara Biraktiktan Sonra Cevreden Gelen Sigara Tekliflerine “Hayir”
Demenin Onemi:

Sigarayi biraktiktan sonra karsilasabileceginiz giicliklerden biri de
cevrenizde size sigara ikraminda bulunulmasidir. Hatta bu kisiler size en
yakin Kisiler bile olabilir. Bazen ¢evrenizdeki insanlar farkinda olmadan bu
ikramda bulunabilecekleri gibi bazen de farkli amaclarla bilin¢li olarak da
sigara ikraminda bulunabilirler. Hatta ne yapmaya calistiginizi anlamamis
bile olabilirler. Bu teklifler karsisindaki tavriniz sigara birakma konusun-
daki niyetinize bagl olarak degisir. Eger sigara birakma konusunda kesin
emin degilseniz rahatlikla cevreden gelen tekliflerle tekrar sigara icmeye
baslayabilirsiniz. Ama siz sigarayi birakarak bu agsamaya kadar geldigi-
nize gbére cevreden gelen bu tekliflere kolaylikla “ HAYIR” diyebilirsiniz.
ilk zamanlar hayir diyebilmek biraz zor gelebilir ama zamanla bu kelimeyi
rahatlikla kullanmaya basglayacaksiniz.
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Sigarayi biraktiktan sonra sigarayi biraktiginizi gevrenizdeki insanlara
deklere etmeniz kismen bu tekliflerin éniine gecgebilir. Hatta bu konuda
iddiaya bile girebilirsiniz. Size sigara ikram edildigi zaman, kendinizi artik
sigara karsiti biri olarak gériin ve kesin bir sekilde sigarayla ilgili tavrinizi
ortaya koyun. ikramda bulunan kisi sizdeki kararh tutumu gériince birak-
mis oldugunuza inanacaktir.

Sonug olarak; asagida sigara birakma stirecinde yapilmasi gerekenler
6zetlenmistir. Bu 6nerilere uymaya calisarak sigarasiz kalmayi strdurebi-
lirsiniz.

1. Surekli olarak sigarayi niye birakmaniz gerektigini hatirlayin. Sigara-
yi biraktiginiz icin kazanacaginiz seylere odaklanin.

2. Sigarayi ve sigarayi cagristiran her seyi ortadan kaldirin

3. Evinizde temiz bir hava yaratin. Sigara kokan giysilerinizi temizle-
yin.
4. Yakininizda havug, elma, ¢ekirdek, sekersiz sakiz bulundurun.

5. Caniniz dayaniimaz bir sekilde sigara istedigi zaman ellerinizi yika-
yin, diglerinizi fircalayin ya da dus alin.

6. Sigara almak icin yéneldiyseniz hemen ortam degistirin ve ne yap-
maya calistiginizi anlamaya calisin.

7. Elinizi stirekli mesgul eden bir ugras bulun.
8. Bol miktarda su igin.

9. Agiz aliskanhgini yenmek igin sakiz gigneyin ya da bir seyler icin
(adacayi, meyve suyu vb.).

Gerginliginizi azaltacak
egzersizler yapin.
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10. Sigara icen kigilerle bir arada olmamaya 6zen gésterin. Sigara ko-
kan yerlerden, insanlardan uzak durun.

11 Ozellikle sigara ictiginiz zamanlara 6zgii aktivite planlayabilirsiniz.
Ornegin yemek sonrasinda caniniz bir sigara yakmak istiyorsa, o an geldi-
ginde disariya yiruyulse cikin veya oda degistirin.

12. Caniniz sigara istediginde artik dayanamayip sigara iceceginizi
dusuniyorsaniz hemen bagkasindan destek almaya, bagkalari ile bu du-
rumu konusmaya caligin.

13. Bir sigaradan bir sey olmaz demeyin, bir sigara kisa bir siire
icinde bir pakete kadar ¢ikabilmektedir.

14. Sigarasizliktan dolayi asiri sikildiysaniz biriyle konugun.
15. Sigara icilmeyen alanlar kullanin.

16. Kafein, sigara icme istegini uyaracagindan dolayi kafeinli icecek-
lerden uzak durun.

17. Surekli olarak sigara birakma nedenlerini sigaranin zararlarini ha-
tirda tutmaya calisin.

18. Hizlica gevsemek icin derin nefes alma tekniklerini uygulayin. De-
rin nefes alma teknikleri kalp ritminizin ve solunumunuzun normale dén-
mesini saglayacaktir, dolayisiyla kaslariniz daha az gerilecektir.

* Simdi rahat bir pozisyon alip oturun ya da yatin,

e Ellerinizi midenizin Ustine koyun,

* Burnunuzdan yavas yavas nefes alin. Giderek midenizin
blyldigini hissedeceksiniz,

e Aldiginiz nefesi birazcik tutun ,

* Nefesinizi, mideniz inene kadar yavas yavas agizdan disari verin,

* Aldiginiz ve verdiginiz nefesin sesini mizik dinler gibi dinleyin,

e Bitin kaslarinizi rahatlatin,

* Vicudunuzda olusan farkhhgi hissetmeye calisin.

Derin nefes alma tekniklerini 10 kez tekrarlayin ve gun icerisinde de
birkac kez deneyin
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