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Sigaray! Birakma Rehberi

Bakirkoy Ruh ve Sinir Hastaliklan Egitim ve Arastirma
Hastanesi AMATEM de Klinik Sef Yardimcist Dr. Ahmet
Tiirkcan ile "sigarayt birakma'' iizerine yazdig kitabyla il-
gili soylestik. Iste tiryakilere sigarayt biraktiracak bir yazu.

Giiniimiizde sigara, "doktorlar" dahil pek cok
insart pengesine alnus durumda. Sigarayi bi-
rakmak icin ilk adim nedir? Doktorlarin tirya-
kiligi konusunda bir seyler soyleyebilir misiniz?

Sigaray1 birakmak icin ilk adim, sigara birakma
motivasyonunu olusturmaktir, Bunun igin de
kendi sigara icme davramiginin analizini yapa-
bilmek, sigaray: icmenin ve icmemenin avantaj
ve dezavantajlarim belirlemek, nigin sigarayi bi-
rakacagina iliskin listeyi olusturabilmek, kendi
birakma glciinin farkinda olmak ve bu arada
sigaranin etkileri ve birakma stirecinde yasani-
lanlara iliskin bilimsel bilgiyi artirmak ise yarar.
Sigara birakma motivasyonunu olumsuz yénde
etkileyebilecek cesitli ruhsal durumlar, yanhs
6grenmeler, baskilar, inanig ve distince bicim-
leri tizerinde de sorgulayict olabilmek dnemli-
dir. Ayrica kararliligs siirdiirebilmek ve bagimli-
hgn bivolojik yapisim da hesaba katarak gere-
kirse ila¢ yardimi almay: diistinmek gerekir.

Doktorlarm tirvakiligine gelince; éncelikle sdy-
lenecek sey su ki, doktorlar da insan ve diger
insanlar gibi bagimhhk onlarda da olusabilir.
Bize iliskin duruma gelince, ne yazik ki tilke-
mizde doktorlar arasinda sigara kullaniminin
beklenenden fazla oldugu gérilivor. Bunda
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sosyal Ggrenmenin etkisi oldugu kadar, stresli-
vorucu calisma ortammm da bir miktar paw
olabilir. Ancak asil kafalar1 mesgul eden soru
ise, sigaramin zararinl bilmesi gerekenler nive
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sigara igmeye devam edivorlar seklinde. Bunun
bazi nedenleri olabilir. Sigaranin etkileri hak-
kindaki bilimsel bilginin, 6grenim siiresince, ye-
terince verilmedigi akla gelse de ben genelde
bdyle eksik bir bilgi verildigini diistinm{iyorum.
Sigara icmenin, pek cok solunum ve kalp da-
mar hastahgi icin veya kanser icin risk faktéri
oldugu tip 6grencileri tarafindan bilinir. Ama
yeterince 6nemsenmeyebilir. Bence bilginin
vurgulanmasi, hayata gecirilmesi ve hekim de-
gerlerinin olusturulmasmma ilis-
kin eksiklikler var. Tip dgrenci- .

si, hocasinin da sigara ve puro- ‘
yu ictigini gériiyor nitekim.

Tiam bu siireclerin daha tip fa- ‘

kiiltesine girilmeden dnce irde-
lenmis olmasinin daha yararli
olacagim diistintiyorum. Halen
devam eden durum igin ise tiim
hastanelerde "sigara icilmeyen
hastane" projesinin yvayginlasti-
rilmasint ve calisanlarin baoyle
bir kampanyaya katilmalarinm
oneriyorum. Bu onerime kiza-
cak hekim veya hemsire veya di-
ger saghk gorevlileri olacaktir.
Ancak bazi meslekler insanlarin
ozel yasamlarim daha fazla etki-
ler. insanlara saghk sunan biri-
sinin de kendi saghgina iliskin
tutumu tabii ki 6nem tasimakta-
dir. Fakat burada baskalan icin
degil éncelikle kendisi icin siga-
ra icmeme kararini almak daha
da énemlidir.

Sigarayt birakmaya karar ver-
mek isteyenlere neler onerirsi-
niz? Onlar bekleyen zorluklar
nelerdir?

Kendi sigara igme davranisinizi

inceleyin. Ne zaman, nerede,
hangi durumlarda sigara iciyor-
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sunuz. Sigara icmenize eslik eden davramslar,
olaylar ne? Sigara icmenin sizin icin anlami
tizerinde dlistintin. Sigara icerek elde ettikleri-
nizle, i¢cmediginizde elde edebileceklerinizi
gormeye calisin. Sigara icmemenin yasaminiza
katacagi odiilleri gorerek iyimser olun. Gozi-
ntizde sigarayi birakma olayini biytitmeden
ama dikkatli olmaniz gerektigini de hesaba ka-
tarak sunu ddstintn: Sigara icmek sizin se¢imi-
niz. fcmemek de sizin segiminiz olacak.
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Sizi zorlayacak belli bash seyler sunlar olacak:
Nikotin bagimliligina iliskin biyolojik zorlanma-
lar; nikotin kesilmesine bagh yoksunluk, niko-
tin agermeleri. Kendi gliclintiziin zayif oldugu-
na iliskin hatali dtstinceleriniz.

Sigarayr birakirsamz kotti olacaginiza veya ké-
tii seyler yasayacaginiza iliskin inamslariniz.
Daha once konuya iliskin iyi bir 6n hazirhk
vapmamaniz. Yeterince kafa yormamaniz. Var-
sa depresyon vb. ruhsal durumlar.

Oysa tlim bu bariyerleri gecmek miimkiinddir.
Nikotin yoksunluguyla basedilebilmektedir.
Kendi glictintizii artirmak elinizde. Yanls ina-
mislarm hepsi dogrularivla degistirilebilir. Dep-
resyon vh. durumlar dizeltilebilir.

Sigarayt birakmak isteyenlere, yakin cevre-
sinden nasil bir destek saglanmalidir?

Bu karan takdir edilmeli. Yakini olarak sigara
icenler, miimkiinse o kisinin yaninda igmeme-
ve ¢alismali veya birakmaya yénelmeli. Biraka-
bilecegine iliskin pozitif destek verilmeli. An-
cak o kisinin istegi disinda lizumsuz bir denet-
leyicilige girilmemeli. Sigarayi birakan kisinin
arada sirada sigara icmesi 6zendirilmemeli.
"Ne olacak vani bir sigaradan" denilmemeli.

Sigarayt pek ¢ok kez birakmayt denemis
ancak basaramamus kisilere dnerileriniz ne-
lerdir?

Pes etmesinler. Yontemleri hatali olabilir, Ni-
kotin bantlari, sakizlari veya bazi ilaglarla bir-
likte bir psikoterapi programindan vararlanma-
larini 6neririm. Kendi kendisine sigarayvi birak-
makta basaril olamayanlar icin de. Aslinda her
birakma girisimi kisive yeni seyler dgretir. Si-
garayl pek cok kez birakma girisiminde bulu-
nanlarin béyle bir avantaji da bulunmaktadir.
Bagimlilik déngsii icinde birakma ve baglama
zaten bilinen bir stirectir. Ancak amac, birak-
tiktan sonra tekrar baglamamak yani ntiks ol-
mamaktir. Niiks olmamanin da bazi taktikleri
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bulunmaktadir. Olumsuz veya olumlu duygu-
larla basa cikmak, bastan gikarici faktdrleri ta-
niyarak etkili basa cikma becerileri olustur-
mak, sosyal baskilara kars! direnebilmek, ken-
dine olumlu aktiviteler, ugraslar bulmak ve
kendini yeniden tamimlamak bunlardan birka-
cidir. Kendinizi soéyle tanimlayabilirsiniz: "Ben
eskiden ¢ok sigara icen birisivdim. Ama artik
sigaray1 birakmis ve tekrar baslamama kararin-
da olan biriyim."

Tiirkiye'de yetiskinlerin yansindan fazlast-
mn sigara icligi soyleniyor, diinyada en cok
sigara icen tlkelerin basindayiz. Bunu neye
baghyorsunuz?

Sosyal dgrenmeye ve biling azhgina. Toplumla-
rin cesitli olaylar karsisinda ¢ogunluk tarafin-
dan kabul géren tutumlari vardir. Bu tutumlar
zaman icinde olusur ve yerlesir. Nasil degistiri-
lecek? Yine toplum tarafindan. Bunun icin de
bilgi ¢cagmin yontemlerinden yararlanmak ge-
rekiyor. Bence sigarayla ilgili bilinglenme daha
okula gitmeden evde bashyor. Okul bilgileri ar-
tirabilir. Ergenlik cagina ok dikkat edilmesi
gerekiyor. Ebeveynler mutlaka olayla baglanti-
s1 kurulmasi gereken kisiler. Okul siirecinde
ebeveynlere yonelik aktiviteler planlanabilir.
Yasaklar vararli. Ancak olayin ticari boyutu da
gozontinde tutulmah. Sigara-tiitiin sektdriin-
den para kazanan pekcok insanm oldugunu bi-
livoruz. Ne vapilabilir? Tiitiin tarimi baska bir
tarima yonlendirilebilir mi? Sigara tiretimi Glke
icinde yapilip, tiketimi sadece tilke disina dog-
ru yonlendirilebilir mi? Sigara fiyatlan veya
vergiler tekrar gozden gegirilebilir mi? Dogru-
dan veya dolayh reklamlara karsi etkin miica-
dele nasil yapilabilir? Zaten tiim diinya bunlara
kafa yoruyor. Ornegin isverlerini sigarasiz ya-
pabilmek igin isyeri sahipleri ve ydneticileri
egitilivor. Etkisi olan her basamak ele aliniyor.
Cocuklarin géniillii calismalan destekleniyor.
Sonugta biz de kendi tlkemizin insaninin sag-
ligim é6ncelikle diistinerek ve bunun icin tim
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parametreleri gézontnde bulundurarak kendi-
mize iliskin dogru bir politika benimseyebiliriz.

Yeni nesli sigaradan nasil koruyabiliriz?

Oncelikle kéti model olmamalyiz. Cocuklari-
nin sigara icmemesini isteyen ebeveynler de si-
gara igmemeli. Cocuklarin yetismelerinde bazi
noktalara daha fazla 6nem vermemiz gerekiyor:
Viicudunu tanima, bivolojik isleyisin farkinda
olma, oksijenin ve beslenmenin ve sagligina
dikkat etmenin énemini vurgulama. Saglik icin
risk faktdrlerini tamitma. Grup davramislarindan
bagimsiz davranabilmeyi dgretme. Sorun goze-
bilme yetenegini artirma. Duygusal dalgalanma-
larla bagedebilme yollarini 6gretme. Reklamlara
elestirel bir gozle bakabilme becerisini artirabil-
me. Toplumun énde gelen insanlarinin da mo-
del olarak davraniglarina dikkat etmeleri gere-
kir. Politikacilar, inla simalar, gencler igin idol
olanlar. Ulke politikas: uzun vadeli hedefler go-
zetilerek tekrar bu acidan gézden gecirilebilir.
Televizyon ve gazete reklamlan icin sinirlama-
lar olusturulmali. Dolayli reklamlar icin ¢ok
uyanik olunmali. Okullarda diizenli olarak yas
grubuna uygun bilgilerle konu ele alinmal. Ve-
liler mutlaka isin icine sokulmali. Zaman zaman
lokal veya genel kampanyalarin diizenlenmesi
de ise yarayacaktir. Ayrica nikotin bagimhhg
tedavisinde kullamlan ilaclarin (bant, sakiz vb.)
en azindan belli bir siire icinde bir kiir olarak
kullanmmiyla ilgili sartlar olusturularak Bag-
Kur, Emekli Sandigi vb. giivencelilere ilac kati-
hm payi 6denmesi suretiyle (gerekirse bunun
icin 6denecek katilim payi biraz daha yiiksek
tutulabilir) verilmesi saglanabilir. Sigarayi bi-
rakmak icin yapilan harcamanin liiks bir tiike-
tim olmaktan cok, tilkemizin yarmlar igin yapr-
lacak bir yatirim oldugunu diisiinmek daha uy-
gun olmaz mi?

Bize vakit ayirdiginuz icin cok tesekkiir ederiz.
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1964 yilinda dogan Dr. Ahmet Tiirk-
can, 1987 yilinda Ege Universitesi Tip
Fakiiltesi'nden mezun oldu. 1992 yilin-
da Bakirkéy Ruh ve Sinir Hastaliklar
Egitim ve Aragtirma Hastanesi'ndeki
psikiyatri egitimini tamamlayarak psi-
kiyatri alaninda calismalarina basladi.
1997 yilinda Birlesmis Milletler Madde
Kontrol Programi'min (UNDCP) bur-
suyla Fransa'da Bordeaux sehrinde,
Hopitaux de Bordeaux Service Univer-
sitaire de Psychiatrie’de (CHU de Bor-
deaux et Centre Hospitalier Charles
Perrens, Service du Professeur Tignol)
ve Paris'te Centre Medical Marmot-
tan’da uygulamah ve kuramsal egitim
aldi. Evli ve bir cocuk babasi Dr. Tiirk-
can'in kongrelerde sunulmus ve bilim-
sel dergilerde yayinlanmis ¢ok sayida
calismast bulunmaktadir, 1998 yihin-
dan itibaren Bakirkéy Ruh ve Sinir
Hastaliklar1 Egitim ve Aragtirma Hasta-
nesi AMATEM'de (Alkolle Madde Ba-
gimliigi Tedavi Merkezi) Klinik Sef
Yardimeisi olarak ¢ahgmaktadir.
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