YAŞASIN YENİ HAYAT/1  

Akciğerim senden özür diliyorum 

http://yenisafak.com.tr/Diziler/?t=11.06.2008&c=11&i=122496
Yeni Şafak, 11.06.2008, Mezin TANRISEVEN

19 Mayıs, yeni dönüm noktası 

Evinizdeki ve iş yerinizdeki sigaraları, küllük, çakmak ve kibritlerinizi yok edin. Sigara içmek yerine beğendiğiniz bir yemeği yiyin; bir film seyredin. Arkadaşlarınıza, ailenize ve iş arkadaşlarınıza sigarayı bıraktığınızı söyleyin. Ancak, en önemlisi kendinize verdiğiniz sözdür 

En sevdiğiniz koltuğunuza kurulun ve bir sigara yakın. Ha, yanında bir de kahve olsun. Daha iyi gider... Şimdi sigaranızdan derin bir nefes çekin. Oh ne güzel değil mi?... Nasıl olsa bugün, yarın ya da bir hafta sonra sigarayı bırakacaksınız... Siz öyle sanın! Her gün erteleye erteleye aradan kaç yıl geçti, hiç hesap ettiniz mi?... Siz kendiniz değil ama Sağlık Bakanlığı, sizi, sizden çok düşündü. 19 Mayıs'ta kabul edilen kanunla artık pasif içiciler zehirlenmekten kurtuldu. Peki siz yıllardır kafanızda olan, bu melodi bırakma planını neden uygulamıyorsunuz. İşte size fırsat. Bu yazı dizimizde, sigarayı nasıl iradenizle bırakabileceğinizi ortaya koymaya çalışacağız. Sigarayı bırakmanın mutlaka başka yolları da var (nikotin sakızı, merkezlerde uygulanan metotlar vb.) Ancak bizim üzerinde duracağımız konu irade olacak. Eğer bırakmanız konusunda başarılı olursak, bizlere ne mutlu... Hoş geldin dumansız yeni hayat!... 
Bağımlılığın beynimizde oluşan alışkanlık yönü vardır. Sigara içmeyi istemediğimiz halde beynimizdeki "çın"lamalara otomatik tepki veririz. Fakat bu 'çın'lamaları kökten bitirmenin zamanı gelmedi mi?.. Sigaranın, Avrupalı kâşiflerin Kuzey Amerika'ya gidip, oranın yerli halkıyla barış çubuğu tüttürmesine kadar uzanan çok eski bir tarihçesi vardır. Avrupa'ya tütünü getiren Cristof Kolomb'dur (1592). Fakat 1561 yılı dünyaya yayılması açısından bir dönüm noktasıdır. Çünkü bu tarihte Fransa ilk defa tütünle tanışır. Fransızların Portekiz'deki büyükelçisi Jean Nicot tarafından Paris'e taşınarak kraliçeye takdim edilir. (Tütünün içindeki en önemli zehirli madde olan nikotin, elçinin isminden gelmektedir.) Tütün içmek bu tarihten sonra popüler olur. Ve ne yapılır biliyor musunuz, tütün tohumları saray bahçesine dikilir. 1565 yılına gelindiğinde, bütün Avrupa'ya yayılan tütün alışkanlığı, ünlü İngiliz aristokratı ve şairi Sir Walter Raleigh'nin tütün içmeye başlamasıyla, İngiltere'ye de girer. 

17. yüzyılda Osmanlı'da 

Tütün ilk defa Osmanlı'ya 17. yüzyılda Venedikli ve Cenovalı denizciler tarafından İstanbul limanına getirilir ve Osmanlı da tütünü kullanmaya başlar. Daha sonra yayılır ha yayılır. Ancak bu haddeye gelene kadar çok şey çekilir... Mesela Kolomb'un mürettebatından Rodrigo Jerez bir gün tütün içerken görülür ve şeytan tarafından ele geçirildiği iddia edilerek hapis cezasına çarptırılır. 1612'de ABD Virginia'da ilk ticari tütün ekimi başlar. Bu tarihten sonra ucuz işçi bulmak için Afrika'ya seferler düzenlenir ve kölelik başlar. Toplam 395 bin köle dünyaya tütün yetiştirmek için çalıştırılır. Gel zaman git zaman dev şirketler oluşur ancak tütünün zararları yavaş yavaş ortaya çıkar. 1944 yılı yeni bir dönüm noktası oluşturur. Bu tarihte Amerikan Kanser Derneği, sigaranın sağlığa zararlı olabileceğini belirtir. 

Fare zehri içiyoruz 

1947'de ise Kanadalı doktor Norman Delarue akciğer kanseri hastalarının % 90'ının sigara tiryakisi olduğunu gösteren bir araştırma yayınlar. Evet sigaranın tarihsel gelişimi böyle... Peki bu tüttürdüğümüz sigaranın içinde neler var? Birçok kişi der ki, "4 bin çeşit zararlı madde var". Evet doğru, fakat bunu somutlaştırmaya ne dersiniz. İşte size birkaç örnek: Polonyum - 210 (kanserojen), Radon (radyasyon), Metanol (füze yakıtı), Toluen (tiner), Kadmiyum (akü metali), Bütan (tüp gaz), DDT (böcek öldürücü), Hidrojen Siyanür (gaz odaları zehiri), Aseton (oje sökücü), Naftalin (güve kovucu), Hidrojen Siyanür (gaz odaları zehiri), Arsenik (fare zehiri), Amonyak (tuvalet temizleyicisi), Karbon (Egzoz Monoksit gazı), Nikotin ve 3.885 toksik madde. Sonuç olarak ciğerlerimizde oluşan Katran (Asfalt). 

Niçin başlıyoruz 

Sigara bağımlılığının çok az fiziksel yönünün yanı sıra, asıl beynimizde oluşan alışkanlık yönü vardır. Sık sık tekrar edilen her eylem zamanla, beynimizde alışkanlık yapar. Genelde alışkanlıklar hayatımızı sürdürmemiz için çok önemlidir. Yürümek, okumak, yazmak, yüzmek, araba kullanmak; tekrar yapa yapa kazandığımız faydalı alışkanlıklardır. Bir de sigara gibi kötü alışkanlıklar vardır ki; bunlar da tekrar edilerek alışkanlık kazanılır. 

İHTİYACIMIZ YOK 

Bu alışkanlığımızı körükleyen şeyler beynimizdeki "çın"lamalardır. Asla unutmayın; "siz sigara içmek istemiyorsunuz"... Seçiminiz budur. Fakat uzun yıllar sürdürdüğünüz sigara içme alışkanlığınız, bulunduğunuz çevre ile bağlantılar yapmış durumda. Bazı eşyalar (çakmak, küllük, çay, kahve gibi) ya da durumlar (yemek sonrası, televizyon seyrederken, arkadaş sohbetleri, araba kullanırken vs.) size çağrı yapacaktır. Sigarayı bıraktıktan sonra bu "çın"lamalar olacaktır. Canınız asla sigara içmeyi istemediği halde bu "çın"lamalar neticesinde, sizde daha önceki alışkanlığınıza dönük, otomatik tepki verme hali oluşmaktadır. Bu "çın"lamaları tanımlayıp, sigara içmeme yönündeki kararlılığınızı devam ettirin. Herhangi bir şekilde vücudunuzun tütüne / nikotine ve sigaranın içerdiği diğer zehirlere ihtiyacı yok. Çınlamaların zamanla çok azaldığını seyrekleştiğini göreceksiniz. 

Bırakmak neden zor? 

Sigara iki tip bağımlılık yapar. Fiziksel ve psikolojik bağımlılık. Fiziksel bağımlılığın sebebi 'nikotin'dir. Sigara, içildikten sonra mutluluk veren duygular uyandırdığından hemen hemen bütün sigara içenler git gide içtikleri miktarı artırma eğilimindedir. Sigarayı bırakmaya çalıştığınızda vücudunuz hem fiziksel olarak nikotinin eksikliğine reaksiyon gösterir hem de bir yandan psikolojik olarak alışkanlıklardan kurtulmakla yüz yüze kalırsınız. İkisini birden göğüslemek oldukça zor bir iştir. Bu yüzden nikotin eksikliği sebebiyle bu semptomlar görülebilir. 

YARIN: İLK 72 SAATİN ÖNEMİ
YAŞASIN YENİ HAYAT/2
'Bir taneden bir şey çıkmaz' diyen kaybeder 

http://yenisafak.com.tr/Diziler/?t=11.06.2008&i=122496
Yeni Şafak, 12.06.2008, Mezin TANRISEVEN
Depresyon, kızgınlık, uykusuzluk, baş ağrısı, yorgunluk, iştah artışı. Bu semptomlar kişiyi yeniden sigaraya başlamaya sevk eder; çünkü nikotin seviyesi eski düzeye çıkınca semptomlar kaybolur. Ancak böyle sürmeyecek emin olun... 

Hissedeceğiniz semptomlar son sigaranızdan 48 ila 72 saat içerisinde doruğa çıkar. Daha sonra azalarak birkaç gün içinde biter. Psikolojik bağımlılığı aşmak belki de işin daha zor kısmıdır. Çünkü önce sigarayı içmeyi öğreniyorsunuz. Yemekten sonra, çok yorulduğunuzda, stresli olduğunuzda, çok keyifli olduğunuzda, arabaya bindiğinizde, sabah uyandığınızda... Siz bütün bu durumlarla kafanızda bağlantılar kurdunuz. Artık bu gibi durumlarda otomatik olarak sigara yakacak kadar alışkınsınız sigaraya. Bırakırken bu bağlantıları kırmanız gerekecek. 

Baş-lı-yo-ruz! 

Bir mantık yürütün ve sigarayı hangi sebeplerden dolayı bırakmak istediğinizi belirleyin. Bu sebep beyninize iyice yerleşmeli. (En büyük sebep, sağlıktır unutmayın) 

  Zor kelimesi ile imkansız kelimesi çok farklı şeylerdir. 

  Kafanızda herhangi bir tarih belirleyin. Bu tarihe kadar asla elinizdeki sigara paketi tamamen bitmeden yeni bir paket almayın. 

  Yanınızda çakmak taşımayı bırakın. Çakmağa ihtiyacınız olduğunda bunu başkalarından isteyin. 

  Her sigara yakarken, sağlığınızı düşünün ve mümkünse kendinizi bir aynada izleyin. 

  Kül tablanızı hiç boşaltmayın. 

  Sigarayı bırakma tarihinden bir gün önce içebildiğiniz kadar çok sigara için. 

  Sigarayı bırakmayı ilan ettiğiniz gün elinizde kalmış olan bütün siagara paketlerini, kibritleri ve çakmakları çöpe atın, kül tablalarını boşaltın. 

  Devamlı bir şeylerle meşgul olun. Sinemaya gidin, tiyatroya gidin, n Dişçiye gidip dişlerinizi temizletin. 

Kimse sizi tehdit etmiyor 

Peki sigarayı bırakmak sadece irade işi midir? Bir insanın herhangi bir hareketi yapması için ya kendine göre mantıklı sebepler bulması lazım ya da bu hareketi silah zoruyla yapması lazım. Kimse sizin başınıza silah dayayıp, sigarayı bıraktırmak istemediğine göre, kendinize mantıklı sebepler bulmanız lazım. Akciğer kanseri olmak üzere olan birinin ya da kangren olmak üzere olan birinin sigarayı bırakmak için çok mantıklı sebepleri vardır. Sizin de mantıklı sebepleriniz olması için illaki iş buraya kadar mı gelmeli? 

İlk 72 saatin önemi 

İsterseniz şöyle açıklayalım: İnsanlarda serotonin ve endorfin adı verilen iki madde vardır. Bunlar beyinde bulunur ve rahatlık, hoşluk, keyif ve huzur gibi duygular ile ilgilidir. Normalde insanlarda kahkaha atınca, mutlu bir haber alınca ya da çikolata veya güzel bir tatlı yeyince, bir yeriniz acıyınca serotonin ve endorfin düzeyi yükselir. Ancak sigara içenlerde serotonin-endorfin salgılama işini sigara üstlendiğinden vücut otonomisini kaybeder. Hani keyiflenince de, dertlenince de sigara içilir ya, işte, açıklaması budur. Sigarayı bırakanlarda ilk hafta beyin endorfin ve serotonin salgılama işini gerçekleştiremediğinden vücut oldukça zor anlar yaşar. Beyin ancak 72 saat sonra eski görevini yapmaya başlar. Bu 72 saatlik süre içinde, tiryakinin yoksunluk belirtileri önlenirse, sigarayı bırakması kolaylaşır. 

Boğuluyoruz 

Sigara içen insanların hemen hemen hepsi bu dertten kurtulmak ister. Sigara içen insanların tamamı sigaranın sağlıkları için ne büyük bir tehlike oluşturduğunu, çocuklarına ya da sevdiklerine ne kadar kötü bir örnek olduğunu, sigara içmeyenleri ne kadar rahatsız ettiğini ve de ne kadar çok para kaybına sebep olduğunu bilir. Sigaradan kurtulmak gerçekten kolay bir iş değildir. Fakat sonuçta milyonlarca insan da sigarayı tamamen bırakmayı başarmıştır. Birazcık iradesi olan bir insan, bu milyonların arasına çok rahat girebilir. 

Sigara yerine su için 

  Sigarayı bırakmayı hedeflediğiniz ilk günde ve sonraki günlerde, mümkün olduğunca sigara içmenin yasak olduğu yerlerde bulunun. 

  Günde yaklaşık 4 litre su için. Her sigara içme isteği geldiğinde bir bardak su veya başka bir içecek için. Kahveden de kaçının. 

  Elinizde sizi oyalayacak kalem veya başka bir şeyler tutun. 

  Şekersiz sakız çiğnemeye çalışın. 

  Dişlerinizi, yemek yedikten hemen sonra uzun süre fırçalayın. 

  Bir anda gelip giden, sizi sigara içmeye aşırı derecede teşvik eden durumlarla mücadele edin. 

  Sigara içmemekle ulaşacağınız yeni dünyayı düşünün. 

  Bir kaç gün sigara içmeyen arkadaşlarınızla birlikte bulunun. 

  Başkalarının sigara içmesi ve sizin de buna seyirci kalmanız, sizi de teşvik edecektir. Bunu bilerek sigara içen arkadaşlarınızın yanına gidin ve iradenizi bu sayede daha da güçlendirin. 

  Düzenli olarak egzersiz yapın. Sigara içenlerin yapmakta zorlandığı aktiviteleri yapmaya çalışın. Bu işi başardığınızda bu aktiviteleri tamamen yapabileceğinizi unutmayın. 

  Bol bol dinlenin. Dış görünüşünüze çok önem verin. Bol bol aynada kendinize bakın. 

  Hiç kimsenin evinizde sigara içmesine müsaade etmeyin. 

Siniriniz bozulsa da... 

Şayet sigara içme krizi gelirse, hemen bir şeyler için veya yeyin. Sakız çiğneyin veya bir elma yeyin veya biraz çekirdek çıtlatın. On defa çok derin nefes alın. Aldığınız onuncu nefesi bir süre tutun. Bu esnada bir kibrit yakın. Yavaşça kibriti üfleyerek söndürün. Kriz çabuk geldiği gibi çabuk da kaybolur, yeter ki kendinizi gevşetmeyi bilin. Kendinizi serbest bırakın ve çok hoşunuza giden şeyler düşünün. Sadece o huzur dolu görüntüye konsantre olun. Hiçbir zaman bir taneden bir şey çıkmaz diye düşünmeyin. Hiçbir zaman bir tanenin kimseye zararı olmaz diye düşünmeyin. Geri dönüşü olmayan bir hata bütün çabalarınıza son verebilir. Sigarayı bırakma sebeplerinizi yazmış olduğunuz kağıda, bu sefer de sigarayı bırakmakla ne kadar memnun olduğunuzu yazın. 

YARIN: LİGHT SİGARANIN SAVUNULACAK TARAFI YOK 

YAŞASIN YENİ HAYAT/3  
Light sigaranın savunulacak bir tarafı yok! 

http://yenisafak.com.tr/Diziler/?t=13.06.2008&i=122679
Yeni Şafak, 13.06.2008,  Mezin TANRISEVEN

Light sigara içerek kendimizi kandırıyoruz. Hafif yani light sigara içen biri yeterli nikotin almak için daha sık içer ve derin nefes çeker. Böylece karbonmonoksit alımı diğer sigaralardan hiçbir fark oluşturmaz 

Light sigara da zararlı. Light sigara içenler, normal sigara içenlerden daha fazla zehirleniyor... İçerisinde binlerce zehirli madde bulunan sigaranın light modelleri de insan sağlığı açısından ciddi tehditler oluşturuyor ve light sigaradan istediği nikotini almak için normalden fazla nefes çeken tiryakilerde akciğer dış bölümlerindeki kanser vakalarına sıkça rastlanıyor. Light sigaraların kanserli vaka sayısını azaltmadığına dikkat çeken Prof. Dr. Metin Görgüner, "İçinde daha az nikotin olduğu bilinen light sigaraların kanserli sayısını azaltmadığı, aksine kişilerin bağımlı oldukları nikotini alabilmek için daha derin nefesler çekmesi nedeniyle akciğerin dış bölümlerindeki kanser vakalarına daha çok rastlandığı görülmüştür" dedi. Bu arada sigarayı bırakanların kafalarında çoğu defa yeniden başlamak yatar. Özellikle bir sıkıntıya girdiklerinde... İşte bu noktada iradesini koruyan, bu illetten sonsuza dek uzak kalmayı başarır. İşte kafalarında hâlâ sigarayı bırakmama düşüncesi olan ve bırakmış kişilerden gelen sorular ve yetkililerin verdikleri cevaplar: 

Kendimize iyice yalancı olduk 

  Stres altındayım ve sigara beni rahatlatıyor. 

Vücudunuz nikotin bağımlısı olduğu için nikotin aldığınızda kendinizi rahatlamış olarak hissediyorsunuz. Nikotin bir uyarıcı olup, geçici olarak kalp hızı, nabız ve adrenalin salgısını artırmaktadır. Sigarayı bıraktıktan 1-2 hafta sonra birçok kişi kendini daha az sinirli hissetmekte. Sakinleşmenin en iyi yollarından biri gevşeme egzersizleridir. 

  Sigara beni uyararak, işimde daha verimli çalışmamı sağlıyor.Siz öyle sanın. Sigaranın bırakılmasını takiben konsantrasyon bozukluğu bir süre olabilir fakat bu kısa sürelidir. Zamanla kanınızda aşırı olarak bulunan karbonmonoksit, oksijenle yer değiştireceğinden vücut ve beyin fonksiyonlarınızın daha iyi çalıştığını göreceksiniz. 

Az nikotin diye birşey yok 
  Ben sadece zararsız olan düşük katran ve nikotin miktarı az sigara içiyorum. 

Düşük katran içeren sigaralar yine de zararlı maddeleri içinde barındırmaktadır. Birçok kişi yeterli nikotin seviyesi sağlamak için daha sık ve derin içe çekmeler şeklinde bu sigaraları kullanmakta. Sonunda bir şey değişmemekte. Karbonmonoksit alımı da bu tip sigaraya değiştikten sonra sıklıkla artmakta. 

  Sigarayı bırakmak iradesine sahip değilim. 

Bunlar sadece bahane. Bazıları için sigarayı bırakmanın gerçekten zor olduğunu biliyoruz. Ancak yine de her yıl çok sayıda tiryaki sigarayı bırakmaktadır. Bazen başarılı olmak için birden fazla girişim gerekebilir. 

Bırakırsam kilo almaktan korkuyorum. 

Herkes sigarayı bıraktığında kilo almamakta. Bu sırada diyet yapmayın, sigarayı tamamen bıraktıktan sonra bunun için yeterli zamanınız olacak. 

Öksürük geçici takılmayın 

  En iyisi birden bire mi veya azaltarak uzun bir zaman sürecinde mi bırakmaktır? 

Hiçbir zaman en iyisi yoktur. Fakat birçok tiryaki, sigarayı birden bire daha kolay bıraktıklarını söylemektedir. 

  Sigarayı bırakmama rağmen niye şimdi daha çok öksürüyorum? 

Yaklaşık olarak sigarayı bırakanların yüzde 20'si bıraktıktan sonra daha fazla öksürdüklerini belirtmektedir. Bu geçici olup, akciğerlerin balgamı temizleme kabiliyetindeki gelişmeyi göstermektedir. 

  Ben şimdi sigara içmi-yorum. Fakat bazen tek tük içebilir miyim? 

Aman sakın. Kesinlikle hayır. Birçoklarında nikotin bağımlılığı hızla tekrar geri gelmektedir. Kendinizi tekrar bağımlı hale getirmeyin. 

YARIN: TİRYAKİ KADINLAR MENOPOZA DAHA ERKEN GİRİYOR
YAŞASIN YENİ HAYAT/4 
Şimdi daha iyi nefes alıyorum 

http://yenisafak.com.tr/Diziler/?t=14.06.2008&i=123059
Yeni Şafak, 14.06.2008, Mezin TANRISEVEN

Sigara içen kadınların menopoza daha erken girdiğini biz değil araştırmalar söylüyor. Ayrıca sigarayı bırakanlar, dumansız bir hayatla birlikte kendilerini yeniden doğmuş gibi hissediyor 

Sigara içmemek bir ayrıcalık. Ancak tiryakiyken bırakmak daha bir ayrıcalık değil mi? Dumansız bir hayatı tercih edenlerin hayatlarından ne kadar memnun olduğu da bir gerçek. Bakın yıllarca bu zehri içip daha sonra bırakanlar neler dedi? 

  Akciğer kanserinden ölen babamın vasiyeti üzerine 10 yıldır kullandığım sigarayı bıraktım. Dünyada sigarasız ne güzel günler varmış. Şimdi daha iyi nefes alabiliyorum. Allah kimseye göstermesin fakat sigaraya devam edenler bir gün sizin de başınıza kötü şeyler gelebilir. 

  Sigarayı bir anda kesip bıraktım. Hep kendi kendime, 'ne zaman bırakacağım' diyordum. Bunların hepsi nefsimizin bizi kandırması. Sigara gitti neler geldi. Bugüne kadar her şeyin tadını unutmuşum. Artık bir simidin tadı bile en güzel börekten daha hoş geliyor bana. İnanın ben İstanbul'un bu kadar hoş kokacağını tahmin etmiyordum. 

  Açık söylemek gerekirse eşimin sayesinde bıraktığımı söyleyebilirim. Eşim sigara kullanmayan birisi olarak sigara içilen ortamlardan ve dolayısıyla benim sigara içmemden rahatsız oluyordu. Kısa bir süre evde içmeyip iş ortamında içtim. Ama içtiğim sigara sayısında azalma oldu. Günde 3-4'ten 1 adete düştüm, daha sonra da zaten canım istemedi. 

  2 yıl önce kalp dış zarında iltahaplanma geçirdim. Çekilenler çabuk unutulur ya, tekrar sigaraya başladım. Fakat kısa bir süre önce aynı hastalığı tekrar geçirdim ve başlıca sebebi sigaraydı! Artık 2 dakikalık bir zevkin hayatımdan daha önemli olamayacağını biliyorum, umarım diğer kullananlar da bu meretten biran önce kurtulur! 

  Ben de sigarayı bıraktım. Hissettirmeden beni nasıl da mahvettiğini düşündükçe ona olan nefretim kat ve kat büyüdü. Haykırmak istiyorum ve senden nefret ediyorum ve ömrün yettiğince sana yapmayacağım kötülük kalmayacak. Senden intikamımı öyle bir alacağım ki, sen bile buna şaşcaksın. Sen benden 5 yılımı çaldın ben de seni yok edeceğim hayatımdan. İnsanlık aleminin sağlıklı ve mutlu yarınları için 

Üç saat ağzımda sakız çiğnedim 

Sigarayı bırakma kararını bundan 1 yıl önce vermiş fakat bir türlü deneyememiştim. Son sigaramı içtikten sonra 3 saat gibi bir süre ağzımda sakızla vakit geçirdim. Ve o günden bu yana sigarayı ağzıma koymadım. Bu iş için sadece inançlı olmak yeterli. Karar verin iradenize sahip olun. 

ZARARLARI SAY SAY BİTMİYOR 

Sigaranın yol açtığı hastalıkları saymakla burada bitirmek çok zor. Ancak, bırakmaya karar verenler için en çarpıcı başlıklar ise şunlar: Akciğer kanseri, sırt ve bel ağrısı, prostat kanseri, göğüs kanseri, rahim kanseri, solunum problemleri, ilaca karşı bağışıklık, kalp hastalıkları, kısırlık, kangren, karaciğer kanseri, gırtlak kanseri, erken doğum, ağız kanseri, Menopoz: Sigara içen kadınlarda beklenenden 5-10 yıl daha erken menopoz görülür. Bu da kemiklerin erimesine sebep olur, diş kaybı: Sigara içmek diş kayıplarında önemli bir faktördür. 
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Akciğer kanserinin baş sorumlusu... SiGARA 
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Sigarayı bırakma sebeplerinizi ve bırakmakla kazanacağınız sağlığınızı ve diğer şeyleri düşünün. Mesela, daha uzun yaşamak ve kendinizi daha iyi hissetmek. Herkes sigaranın zararlarını bilir. Siz bunu beyninize kazıyın 

Sigarayı bırakmak zor ama imkansız değildir. Hele güçlü bir irade sahibi iseniz bir anda bırakabilir, herkesi hayrete düşürebilirsiniz. Ve o zaman alkışı hak edersiniz. Eğer, “Ben çok çabalamama rağmen bırakamadım” diyorsanız. O zaman uzman bir hekimden yardım alabilirsiniz. Siz sigara içerken çevrenizde ki insanları rahatsız ettiğiniz bir gerçek. 

İşte bırakmanın altın yolu 

  Kendinize inanın ve güvenin. En önemlisi iradeli olun. Hayatınızda daha önce iradenizle başardığınız zor işleri düşünün. Sigarayı da bırakabileceğiniz düşünün. 

  Sigarayı bırakmak için kendi planınızı yapın. 

  Ailenizden ve arkadaşlarınızdan sigarayı bırakma kararınızı desteklemelerini isteyin. Size yardımcı olmalarını ama kesinlikle sizi suçlamamaları gerektiğini söyleyin. Sigarayı bıraktığınız ilk günlerde zorlanacağınızı ve size anlayış göstermelerini rica edin. 

  Sigarayı bırakmak için bir gün belirleyin. Bugünün yeni hayatınız için bir başlangıç olduğunu düşünün. 

  Sigarayı bırakmak için bir doktora danışabilirsiniz ve onun yardım ve tavsiyelerini alabilirisiniz. 

  Kendinize bir egzersiz programı belirleyin. Spor yaparken sigara içmek aklınıza gelmeyecektir. 

  Her gün 3-5 dakika nefes egzersizi yapın. Gözlerinizi kapatın. Burnunuzdan derin nefes alın, nefesinizi birkaç saniye tutun ve çok yavaş bir şekilde ağzınızdan verin. Nefes egzersizini yaparken, her seferinde daha temiz ve daha rahat nefes aldığınızı göreceksiniz. 

  Birisi size sigara ikram ederse reddedin. Bu sizin kendinize olan güveninizi artıracaktır. 

  Sigarayı tamamen bırakacağınız güne yaklaştıkça, sigara miktarını azaltın. Her gün kaç adet sigara içeceğinizi planlayın, bu rakamı her gün bir tane azaltın. Her gün başka bir marka sigara alın, bir önceki günden kalan paketi çöpe atın. Sigara paketinizi bir başkasına verin, böylece her sigara içmek istediğinizde, ondan istemek zorunda kalacaksınız. 

  Pek çok sigara tiryakisi, sigarayı yavaş yavaş bırakamayacağını ancak bir seferde bırakabileceğini düşünür. Hangi metodun size daha uygun olduğuna siz karar verin. 

  Sigarayı bırakmak isteyen bir arkadaşınız daha varsa bunu yapmak daha kolay olacaktır. Birbirinizi teşvik edici konuşmalar yapın. 

  Dişlerinizi temizletin ve her zaman temiz tutun. 

  Sigarayı bıraktıktan sonra kendinize bir ödül verin. 

  Çok fazla su için. Su her manada vücudunuz için faydalıdır. Vücudunuzdan nikotinin ve diğer zararlı kimyasal maddelerin atılmasına yardımcı olacaktır. Sigaranın verdiği zararları düzeltecektir. Ayrıca, yemek yeme isteğinizi de azaltacaktır. 

  Sigarayı en çok ne zaman istediğinizi düşünün, canınız sıkkın olduğunda, yemekten sonra, işten eve gelince vb. Sigara içmek yerine, hoşunuza giden başka bir şey yapın. 

  Elinizdeki ve ağzınızdaki boşluk hissini gidermek için bir şey bulun. Mesela, su için, sakız çiğneyin, leblebi yeyin vb... 

  Sigarayı bırakma konusunda düşüncelerinizi yazın. Bunu her gün okuyun. 

  Yanınızda sizin için çok önemli birisinin resmini taşıyın, bir kağıda, 'Sigarayı bırakacağıma dair söz veriyorum' diye yazın. Canınız her sigara istediğinde bu resme ve nota bakın. 

  Canınız sigara istediğinde, bir sigara yakmak yerine hislerinizi bir günlüğe yazın. Bu günlüğü her zaman yanınızda taşıyın. 

Başarılar! 

İlk 20 dakika bile çok önemli 
Medical Park Bursa Hastanesi Göğüs Hastalıkları Uzmanı Dr. Ceylan Tahtakıran Bayraktar; "Nikotin bağımlının zorlandığı nikotin yoksunluk belirtileri geçidir. Bıraktıktan sonra tekrar başlama riski, ilk haftalarda en yüksek düzeydedir; bu dönemde uzman bir hekimden destek alınması gerekir" dedi. 

20. dakikada: Nabız, kan basıncı ve vücut ısısı normale döner. 

24 saatte: Kanda karbonmonoksit gazı hızla azalır. 

2 hafta - 3 ay sonrasında: Efor kapasiteniz artar, öksürük azalır ve 3 ay içinde kaybolur. Balgam miktarı 2 haftada yarı yarıya azalır. Soluk alıp vermeniz kolaylaşır. Koku ve tat alma duyularınız iyileşir. Bağışıklık sisteminiz güçlenmeye başlar. Kendinizi daha dayanıklı ve güçlü hissetmeye başlarsınız. Diş ve parmaklarınızdaki sarı lekeler kaybolur. 

1. yılda: Kalp krizi geçirme riskiniz ilk günlerden itibaren azalmaya başlar, 1. yılın sonunda risk yüzde 50 azalır. Beyin kanaması ve bacaklardaki damar hastalığı riski yüzde 30-50 oranında azalır. Kronik bronşit ve amfizem, KOAH( kronik obstriktif akciğer hastalığı) gibi solunum yetmezliğine yol açabilen akciğer hastalıklarının ortaya çıkması engellenir, ilerleyen yıllarda solunum fonksiyonları iyileşir. 

5. yılda: Ağız, gırtlak, yemek borusu, idrar torbası kanseri riski yarı yarıya azalır. 

10. yılda: Felç olma riskiniz 5- 10 yıl içinde hiç sigara içmemiş olanlarla aynı düzeye iner. Akciğer kanseri, ağız, gırtlak, yemek borusu, idrar torbası, böbrek, pankreas kanseri riski azalır. 

15. yılda: Koroner damar hastalığı ve kalp krizi riski, hiç içmeyenlerinkiyle aynı olur. 

Bağımlıları bir süre idare edin 

Prof. Dr. Arif Verimli, kapalı mekanlarda başlayan sigara yasağı nedeniyle uyarıda bulundu. Yeditepe Üniversitesi Tıp Fakültesi Psikiyatri Anabilim Dalı Başkanı Prof. Dr. Arif Verimli, sigara yasağı nedeniyle sigara içmeyenlerin bir müddet bağımlıları "idare etmelerini" isteyerek, "Çünkü nikotin yoksunluğu ciddi bir psikiyatrik sendromdur" dedi. Nikotin yoksunluğunun da psikiyatrik sınıflandırmalar içerisinde yerini bulan bir sendrom olduğunu bildiren Verimli, nikotin yoksunluğunun kişide sinirlilik, hareketlilik, mutsuzluk ve ağlama isteği, saldırganlık, terleme, titreme ve ateş basmaları, vücutta uyuşmalar, tahammülsüzlük ve dürtüsellik gibi sonuçlar doğuran önemli bir sendrom olduğunu kaydetti. 

Nikotin yoksunluğunun diğer maddelerde olduğu gibi yıkıcı olmadığını, bir müddet sonra kendiliğinden geçtiğini dile getiren Verimli, "Bunun için 'nikotin yoksunluğuna' alışılana kadar kimseyle tartışılmamalı" dedi.
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