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“BANA 3 SORU SOR”

Herkes sa¤l›kla ilgili konularda bilgi sahibi olmak,

sorular›na cevap almak ister.

‹flte böyle zamanlarda sorman›z gereken 3 temel ve basit

soru, nas›l sa¤l›kl› kalaca¤›n›z› veya nas›l iyileflece¤inizi

ö¤renmenize yard›mc› olabilir.

Sa¤l›¤›n›z için sorman›z gereken “ÜÇ SORU”

1. Sorunum nedir?

2. Ne yapmam gerekiyor?

3. Bunu yapman›n bana ne faydas› olacak?

Ne zaman soraca¤›m?

• Doktorunuz, hemflireniz ya da eczac›n›zla

görüfltü¤ünüz zaman

• T›bbi bir tetkik ya da iflleme haz›rland›¤›n›z zaman

• ‹laç kulland›¤›n›z zaman

Cevaplar› anlamakta güçlük çekerseniz, tekrar sorun!

Doktorunuzla iyi bir iletiflim için ipuçlar›

• 3 soruyu sorun.

• Doktorunuzu ziyarete gitti¤iniz zaman yan›n›zda

mutlaka bir arkadafl›n›z› ya da ailenizden birini 

götürün.

• Doktorunuza rahatl›kla anlatabilmek için sa¤l›¤›n›zla 

ilgili s›k›nt›lar›n›z›n bir listesini yap›n.

• Doktorunuzu ziyarete gitti¤iniz zaman, kulland›¤›n›z

tüm ilaçlar›n bir listesini yan›n›zda götürün.

• Kulland›¤›n›z ilaçlarla ilgili bir s›k›nt›n›z oldu¤unda, 

mutlaka eczac›n›za dan›fl›n.

Soru sormaya çekinmeyin.

Hastal›¤›n›z, tedaviniz ve bu tedavinin size ne fayda

getirece¤ini bilmeniz doktorunuz için de önemlidir.

Bu kitapç›k,
tütünün zararlar›n› aktarmak,
tütünü nas›l b›rakabilece¤inizi
aktarmak için haz›rlanm›flt›r.

Tütün ba¤›ml›l›¤›
çok çetin ancak

terk etmesi olanakl› olan
bir sorundur.

Tütün ba¤›ml›l›¤›ndan
yard›m ile kurtulabilece¤iniz gibi

kendi bafl›n›za da kurtulabilirsiniz.

B›rakabilmenin ilk koflulunun
“istemek”

oldu¤unu unutmay›n!

• • •

Prof. Dr. Ça¤lar Çuhadaro¤lu

‹stanbul T›p Fakültesi
Gö¤üs Hastal›klar› Ana Bilim Dal›

S‹GARA BA⁄IMLILI⁄I

Pfizer Türkiye
taraf›ndan desteklenmektedir.



‹stanbul T›p Fakültesi’nin yapt›¤› bir araflt›rmada göste-

rilmifltir ki sigara içmeyip evde dumana maruz kalan ka-

d›nlarda yaflam süresi daha k›sad›r.

• Sigara, KOAH‘›n (kronik obstrüktif akci¤er hastal›¤›)

en önde gelen nedenidir.

• Sigara içenlerde kalp krizi geçirme riski 3 kat artmak-

tad›r. Sigara içenlerde felç, emboli, tansiyon yüksekli¤i

gibi tüm damar hastal›klar›nda art›fl olur.

• Sigara içen gebe kad›nlar›n çocuklar› düflük do¤um

tart›l› do¤makta, bu bebeklerde ileri yafllarda akci¤er

hastal›¤› riski artmaktad›r.

• Sigara kad›n ve erkeklerde k›s›rl›¤a yol açmaktad›r.

• Sigara, erkeklerde iktidars›zl›¤a neden olmaktad›r.

• Sigara’n›n özellikle kad›nlarda cilt sorunlar›na yol aç-

t›¤›, k›r›fl›kl›¤› artt›rd›¤› bilinmektedir. Klinik pratikte si-

gara b›rakan kad›nlar›n kozmetik kullanma gereksin-

iminin azald›¤› görülmektedir.

N‹Ç‹N S‹GARAYA BA⁄IMLIYIZ?

Sigaraya ne nedenle bafllarsak bafllayal›m, sigaras›z ya-

flam› sürdürmekdeki güçlü¤ün nedeni sigaradaki niko-

tindir. Nikotin güçlü bir ba¤›ml›l›k yap›c› maddedir. Ko-

kain, eroin ve alkol ile karfl›laflt›r›ld›¤›nda en az bunlar

kadar ba¤›ml›l›¤a neden olur. Üstelik toplumca sigara

içmek kan›ksanan bir davran›fl oldu¤u için, salg›n biçi-

minde bir ba¤›ml›l›k ajan›d›r.

Sigara ba¤›ml›l›¤›n›n SOSYAL, PS‹KOLOJ‹K, F‹ZYOLOJ‹K

bir taban› vard›r.

Üzüntüde, sevinçte, s›k›nt›da yaln›zl›kta sigara içme

yanl›fl toplumsal bir davran›fl haline gelmifltir. Ba¤›ml›-

larda sigara yakmak, tafl›mak bir refleks halindedir. Ni-
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SiGARA VE ZARARLARI

Sigara tiryakili¤i, en öldürücü toplumsal zehirlenme

olay›d›r. Sigara ba¤›ml›l›¤› en s›k rastlanan hastal›kt›r.

Sigara, tütünde ve ka¤›d›nda tafl›d›¤› 4000’den fazla

kimyasal madde yüzünden hastal›klara ve ölüme neden

olur. Bunlardan 50’sinin kansere yol açt›¤› gösterilmifltir.

Sigara ba¤›ml›l›¤›n›n ve keyif vericili¤inin nedeni niko-

tindir. Nikotin kalp ve damarlar› etkileyerek, tansiyon,

damar t›kan›kl›¤› ve çarp›nt›ya neden olur. Duman›nda

bulunan karbonmonoksit gaz›, kanda oksijen tafl›nmas›-

n› azalt›r, hücreler oksijensiz kal›r. Dünya Sa¤l›k Örgütü

(WHO) verilerine göre, y›lda 4.8 milyon kifli sigara yü-

zünden ölmektedir. 2025 y›l›nda bu rakam›n 10 milyo-

na ç›kmas› beklenmektedir. Bunun %70’i geliflmekte

olan ülkelerden olacakt›r. Her geçen y›l zengin ülkeler-

deki sigara içme oran› azal›rken, geliflmekte olan ve az

geliflmifl ülkelerde sigara kullan›m› artmaktad›r. Üstelik

sigaraya bafllama yafl› her geçen gün düflmektedir. ‹lko-

kul ça¤›ndaki çocuklar›m›z gizli reklamlar›n etkisi ile ve

aile fertlerini örnek alarak sigaraya bafllamaktad›r.

• Erkeklerde tüm kanser türlerine ba¤l› ölümlerin

%35’inin, kad›nlarda ise %15’nin nedeni sigarad›r.

• Akci¤er kanserine ba¤l› ölümlerin %90’›n›n nedeni si-

garad›r. Akci¤er kanseri en s›k görülen kanserdir. Siga-

ra içmeyenlerde de akci¤er kanseri görülür ancak içen-

lerde risk 20 kat fazlad›r.

• Sigara içenlerde akci¤er d›fll›nda a¤›z, dil, dudak, g›rt-

lak, yemek borusu, pankreas, böbrek, mesane, prostat,

rahim kanseri riski de artmaktad›r.
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Sigaray› b›rakmada birkaç yöntem vard›r:

Kendi kendine b›rakma:

Ba¤›ml›lar›n bir k›sm› sigaray› birden, kendi kendine b›-

rakabilir. Bu zaman zaman yoksunluk sorunlar›na yol

açt›¤›ndan ba¤›ml›ya zor anlar yaflatabilen bir yöntem-

dir. Ancak güçlü b›rakma iste¤i ve sigaran›n yol açt›¤›

sorunlar yüzünden bu yöntemle b›rakan insanlar›n say›-

s› hiç de az de¤ildir.

Etkinli¤i kan›tlanm›fl t›bbi tedavi:

Kendi kendine b›rakmakta zorlanan kiflilerde en etkili

tedavi, hekim gözetiminde bilimsel yöntemlerin kulla-

n›lmas›d›r. Bir tedavinin bilimsel olabilmesi için tarafs›z

araflt›rmac›larca bir çok kiflide denenmesi ve baflka yön-

temlerle karfl›laflt›r›larak uluslararas› kabul gören dergi-

lerde yay›nlanm›fl olmas› koflulu aran›r. Bu dergiler arafl-

t›rma yaz›lar›n› bir çok bilim adam›na dan›flarak yay›n-

lamay› kabul ettiklerinden, her bir araflt›rma farkl› ülke-

lerden hakemlerce de ele al›nm›fl olur.

Sigara b›rakmada etkinli¤i kan›tlanm›fl ve 2007 y›l› ba-

fl›nda ülkemizde ulafl›labilen tedaviler, Nikotin yerine

koyma ve bupropion tedavileridir. Bu tedavilerden ni-

kotin yerine koyma tedavisi bant ya da sak›z ile olmak-

ta, bupropiyon ise hap olarak kullan›lmaktad›r. Her iki

yöntem de sa¤l›k çal›flanlar› kontrolünde uygulanmal›-

d›r. Ülkemizde bu konuda sadece hekimlerin yetkinli¤i

vard›r. Avrupa ülkelerinde bu konuda e¤itim alm›fl ec-

zac› ve hemflireler de sigara mücadelesine katk›da buln-

maktad›r.
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kotin beyini kontrol eder hale gelmifltir. Sigara b›rakma

sürecinde ba¤›ml›l›¤›n bu parçalar› göz önüne al›narak

plan yap›lmal›d›r.

S‹GARA YOKSUNLUK BEL‹RT‹LER‹

• Huzursuzluk

• Uykusuzluk

• Gerginlik

• Düflünceleri toplamada güçlük

• Sinirlilik

• Yorgunluk

• Titreme

• Bafl a¤r›s›

• Kab›zl›k

• A¤›z kurulu¤u

• Öksürük, balgam ç›karma

SiGARAYI NASIL
BIRAKACAKSINIZ?

Dünyada sigara içen insanlar›n yar›dan fazlas› b›rakmak

istemektedir. Bu istek ne yaz›k ki bir çok gerçek d›fl›,

kar amaçl› ancak bilimsel olmayan yöntemlerin de yay›l-

mas›na yol açm›flt›r. Ciddi sa¤l›k kurulufllar› ve örgütler,

ancak bilimsel kaynaklara dayanan yöntemleri öner-

mektedir. Dan›flmanl›k, psikolojik destek, ilaç tedavisi…

bilimsel olarak kan›tlanm›fl yöntemlerdir. Çeflitli ›fl›nlar-

la, ayg›tlarla, akpunktur, hipnoz gibi alternatif t›p yön-

temleri ile yap›lan b›rakma tedavileri ile ilgili yeterli bi-

limsel veri yoktur. Ülkemiz ve dünyadaki uygulama-

larda bu yöntemler, bilimsel kurulufllardan çok kar

amaçl› flirketlerce uygulanmaktad›r.
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BIRAKTI⁄INIZ GÜN!!!!

B›rakma günü sizin için bir bayramd›r. ‹lk günler zor

olaca¤› fikri do¤ru de¤ildir. ‹stekli kifli, bu günleri özel-

likle destekle kolay aflar.

Sigaray› b›rak›nca yerine gelen a¤›z tad› ve sa¤l›kl› sü-

reç yüzünden kilo al›m› olabilir. Ancak bol s›v› içmek,

abur cubur diye an›lan g›dalardan uzak durmak ve eg-

zersiz yapmak bunu engeller.

Özelikle egzersiz sigara b›rakmaya destek olur.

Hobi edinmek sigaras›z günlerde sizi oyalayacakt›r.

Günde 20 sigara içen bir kifli en az 20 dakika sigaraya

zaman ay›rmaktad›r. Her gün 20 dakika baflka bir fleyle

u¤raflmak (kitap okumak, müzik dinlemek, vb) birey

olarak geliflmenizi de destekleyecektir.

Sigaray› b›rakt›m diyebilmek için, 1 y›l içmemek gerekir.

Bu süreden sonra bile bir tane içilse, eski sigara say›s›na

ç›k›labilir. Bu nedenle sigaray› terk ettikten sonra, bir

daha tatmamak gerekir. ‹lk b›rakma haftalar› zordur. ‹s-

tek geldi¤inde o ortamdan uzaklaflmak, su içmek, eg-

zersiz yapmak ya da baflka bir iflle u¤raflmak, size yar-

d›mc› olacakt›r.

Sigara içmeye devam eden arkadafllar›n›z size içme bas-

k›s› yapt›¤›nda, onlara da b›rakmalar›n› önerin. Unut-

may›n zor olan› yapan ve örnek al›nacak olan sizsiniz.

YOKSUNLUK VE BAfiA ÇIKMA

Sigara b›rak›ld›¤›nda baz› sorunlar olabilir. Ancak bu

basit desteklerle 2 - 3 haftada çözülür. Sigara b›rak›ld›-

¤›nda akci¤er temizleme ifllemleri güçlenecek balgam
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Etkinli¤i bilimsel aç›dan tart›flmal› tedaviler:

Hipnoz, akupunktur, luksopunktur gibi yöntemlerdir.

Bu konuda araflt›rmalar vard›r. Ancak etkisi kan›tlanma-

m›flt›r.

SiGARAYI BIRAKMAK ‹Ç‹N
HAZIRLANMAK GEREK‹R

Önce kiflinin kendisi buna karar vermelidir. ‹fl yeri ya da

ailesinde b›rakmak isteyen baflkalar› varsa bunlar› da

sürece katmak baflar›y› artt›racakt›r. Sigaray› b›rakma

sürecinde karamsarl›¤a kap›lmamak gerekir. Zor anlar›n

olaca¤› ama bunlar› bu güne de¤in yüzbinlerce sigara

b›rakan›n atlatt›¤›n› unutmamak gerekir.

B›rakmak için bir gün belirlemek gerekir. Azaltarak b›-

rakmada baflar›n›n az oldu¤u bilinir. Sigara b›rakmadan

önce niçin b›rakmak istei¤inizi küçük bir ka¤›da yaz›p

yan›n›zda tafl›mal›s›n›z. ‹leride sigara bask›s› oldu¤unda

bu ka¤›t sizdeki b›rakma iste¤ini kamç›layacakt›r.

Her gün bir 5 dakika ay›r›p sigaras›z yaflam›n iyili¤ini

düflünmeniz, size yard›mc› olacakt›r.

B›rakma sürecinde kahve ve çay içimini azaltmak, mey-

ve çay› ve su içimini artt›rmak sürece yard›mc› olacakt›r.

Ev ve ifl yerinden sigaray› an›msatan materyalleri (kül-

lük gibi) uzaklaflt›rmak, giyisileri, evi havaland›rmak si-

ze temiz bir ortam sa¤layacakt›r.

Unutmay›n! Sigaray› b›rakt›¤›n›zda yepyeni bir insan

olacaks›n›z. Bu yüzden difl bak›m› yapt›rman›z, sigara

nedeni ile sararan b›y›k, saç ve t›rnaklar›n›z› temizlet-

meniz önemlidir.
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SiGARAYI BIRAKMANIN
FAYDALARI

Sa¤l›¤›n›za yararlar›:

20. dakikada

• Nab›z, kan bas›nc›, vücut ›s›s› normale döner.

24. saatte

• Kanda karbonmonoksit gaz› h›zla azal›r.

2 hafta - 3 ay sonras›nda

• Efor kapasiteniz artar.

• Öksürük azal›r ve 3 ay içinde kaybolur.

• Balgam miktar› 2 haftada yar› yar›ya azal›r.

• Soluk al›p vermeniz kolaylafl›r.

• Koku ve tat alma duyular›n›z iyileflir.

• Ba¤›fl›kl›k sisteminiz güçlenmeye bafllar.

• Kendinizi daha dayan›kl› ve güçlü hissetmeye bafllars›n›z.

• Difl ve parmaklar›n›zdaki sar› lekeler kaybolur.

1. y›lda

• Kalp krizi geçirme riskiniz ilk günlerden itibaren azal-

maya bafllar, 1 y›l›n sonunda risk %50 azal›r.

• Beyin kanamas› ve bacaklardaki damar hastal›¤› riski

%30 - 50 oran›nda azal›r.

• Kronik bronflit ve amfizem (KOAH) gibi solunum yet-

mezli¤ine yol açabilen akci¤er hastal›klar›n›n ortaya

ç›kmas› engellenir. ‹lerleyen y›llarda solunum fonksi-

yonlar› iyileflir.

5. y›lda

• A¤›z, g›rtlak, yemek borusu, idrar torbas› kanseri riski

yar› yar›ya azal›r.
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ve öksürük artacakt›r. Bu uygun bir tepkidir. Akci¤er

kendine geliyor denilebilir. Bol su içmek ve gö¤üs has-

tal›klar› uzman›na gitmek size yard›mc› olacakt›r. Siga-

ray› b›rakanlarda kab›zl›k olursa, lifli ve sulu g›da al›m›

sorunu azalt›r. Sinirlilik, tepkililik gibi durumlarda eg-

zersiz, psikolojik destek ve bazen ilaç deste¤i ba¤›ml›ya

yard›mc› olur.

S‹GARA ‹ÇME BASKISI
ORTAYA ÇIKARSA

E¤er sabretmeyi baflar›rsan›z, istek geldi¤inde 3-5 daki-

ka sürüp geçti¤ini göreceksiniz.

Bu k›sa süreyi atlatmak sizin elinizde:

• Meyve ya da çi¤ yenebilen sebzeler (havuç, marul, sa-

latal›k gibi) at›flt›r›n.

• 10 kez derin nefes al›p verme egzersizi uygulay›n.

• Basit egzersiz hareketleri yap›n.

• Dufl al›n.

• Yemek sonras› istek geldi¤inde sofrada oyalanmay›n,

hemen kalk›p difllerinizi f›rçalay›n.

• O anda bir iflle meflgulseniz, k›sa bir süre yapt›¤›n›z ifli

b›rak›p baflka bir fleyle ilgilenin. Bu afl›r› istek gelen dö-

nemlerde, b›rakmaya haz›rl›k aflamas›nda önerilen ho-

bilerinizle u¤raflabilir, evde oturuyorsan›z d›flar› ç›kabi-

lir, ifl bafl›ndaysan›z k›sa bir süre odan›zdan ç›k›p bir ar-

kadafl›n›zla k›sa bir sohbet yapmay› ya da gazete oku-

may› deneyebilirsiniz.

• Asla “Bir tane içsem ne ç›kar.” diye düflünmeyin. ‹çe-

ce¤iniz tek bir sigara, yeniden bafllama riskinizi artt›ra-

cakt›r.
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YEN‹ ‹LAÇLAR VE ÖNEM‹
Yeni ilaçlar sayesinde birçok hastal›k
tedavi edilebilmektedir.

Tüm dünyada, üniversite ve ilaç firmalar›ndaki araflt›rmac›-
lar›n ortak amac›; sa¤l›¤›m›z için kullan›lan afl› ve ilaçlar›n
daha iyi hale getirilmesi ve tedavisi bugün için mümkün ol-
mayan hastal›klar için çözüm bulunmas›d›r.

30 y›l önce çocuk felci binlerce çocu¤un hayat›n› etkiler-
ken, bugün neredeyse sona ermifltir.

10 y›l önce AIDS hastal›¤›nda kullan›labilecek bir ilaç yok
iken, bugün yaflam süresini uzatabilen tedaviler uygulan-
maktad›r.

Yeni ilaç, araflt›rma gelifltirme çabalar›n›n ve
bilgi birikiminin geliflimi ile mümkündür.

Dünyada ortalama insan ömrü son 100 y›lda 40’l› yafllardan
70’li yafllara ulaflm›flt›r. Bu ilerlemedeki en önemli neden-
lerden biri, ilaç alan›ndaki araflt›rma ve gelifltirme çal›flma-
lar› sonucu ortaya ç›kan yeni tedavilerdir.

‹laç alan›ndaki araflt›rma ve gelifltirme çal›flmalar›, uzun sü-
reli ve yüksek maliyetlidir. Tek bir molekülün keflfedilerek
bir ilaç haline gelmesi ve t›bb›n hizmetine sunulmas›na ka-
dar yaklafl›k 12-15 y›l geçmektedir.

Bu nedenle ilaç asl›nda bilgi üretimidir. (1)

‹lac›n de¤erli ve faydal› olmas›n› sa¤layan, t›bb›n hizmetine
sunulmas›na kadar süren titiz ve kapsaml› araflt›rmalard›r.

(1) Charles M. Caruso, International Patent Counsel, MSD

Sigara Ba¤›ml›l›¤›

10. y›lda

• Felç olma riskiniz 5 - 10 y›l içinde hiç sigara içmemifl

olanlarla ayn› düzeye iner.

• Akci¤er kanseri, a¤›z, g›rtlak, yemek borusu, idrar tor-

bas›, böbrek, pankreas kanseri riski azal›r.

15. y›lda

• Koroner damar hastal›¤› ve kalp krizi riski, hiç içme-

yenlerinkiyle ayn› olur.

Ekonomik yönü:

Sigaraya ay›rd›¤›n›z para cebinizde kalaca¤› için tasar-

ruf etmifl olacaks›n›z. Günde bir paket yabanc› sigara

içen bir kifli, bir y›ll›k sigara paras›yla efli ile 1 hafta tati-

le gidebilir.

S‹GARAYI BIRAKMAK ‹Ç‹N

‹stanbul T›p Fakültesi Gö¤üs Hastal›klar› Sigara B›rakma

Poliklini¤i’ne yine ülkemizdeki gö¤üs hastal›klar› ve psi-

kiyatri kliniklerine bafl vurabilirsiniz. Buralarda uzman

personel size sigara konusunda bilgi verecek ve b›rak-

man›za destek olacakt›r.
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‹STANBUL TIP FAKÜLTES‹
G e ç m i fl t e n  g e l e c e ¤ e . . . .

T›p e¤itimine 1470 y›l›nda bafllayan ‹stanbul T›p Fakültesi
ülkemizin ve tüm dünyan›n en köklü yüksek ö¤retim

kurulufllar› aras›nda yer almaktad›r.

Fakülte, geçen yüzy›llar boyunca bir yandan
Türk Milleti’ne hekimler yetifltirerek sa¤l›k hizmeti

üretmifl, öte yandan bilimsel araflt›rmalarda ülkemizin
en önde gelen kurumlar›ndan biri olmufltur.

Cumhuriyet döneminde, her koflulda
Atatürk ‹lke ve Devrimleri’nin y›lmaz bir savunucusu olan

‹stanbul T›p Fakültesi, siyasal ve sosyal yönlerden de
ülkeyi etkileyen çal›flmalar›n içinde yer alm›flt›r.

Fakülte, halen 112.000 m2 kampüs alan› içerisindeki
25 ayr› yap›da, yaklafl›k 2500 ö¤renciye e¤itim vermekte

ve ülke sa¤l›k ordusuna her y›l ortalama
450 hekim kazand›rmaktad›r.

Söz konusu hekimlerin yetiflmesinde rol alan yaklafl›k 500
ö¤retim üyesi ve yard›mc›lar›, ayn› zamanda 1800 yatak

kapasiteli hastanede y›lda 35.000 yatan hastaya ve
500.000 poliklinik hastas›na da hizmet vermektedir.

Bu özellikleri ile dev bir sa¤l›k kuruluflu olan
‹stanbul T›p Fakültesi, 1997 y›l›ndan bu yana
gerçeklefltirdi¤i “Hasta Okulu” program› ile de

kamuya yönelik önemli bir sa¤l›k hizmetini
yerine getirmenin gururunu yaflamaktad›r.

‹stanbul T›p Fakültesi
“e¤itimde, bilimde, hizmette”

‹stanbul T›p Fakültesi Hasta Okullar› Yay›nlar›

Sigara Ba¤›ml›l¤›
Haz›rlayan: Prof. Dr. Ça¤lar Çuhadaro¤lu


