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Ramazan ayina girmis olmamizla beraber sigara bagimlilari dini motivasyonla birlikte sigaray!
birakmak igin ilk adimi atabilirler diyen Ozel Avrasya Medi-Tech Hastanesi G6gus hastaliklar
uzmani Dr. Sengil Uysal tiryakilere yardimci olabilecek bilgiler verdi.

Ramazan ayini sigarayi birakmak icin bir baslangic olarak gorebilir miyiz?

Evet. Ramazan ayinda sigarayi birakmayi1 denemek iyi bir firsat olabilir. Sigara i¢en kisi orucuna
niyet ederken sigarayi birakmaya da niyet ederek deneyebilir. Orug tutuldugu stre icerisinde
sigara icilemedigi icin bdylece kullanicilar sigaradan gintn blyk bir béliminde aktif kullanici
olmaktan c¢ikiyorlar. Orug tutmak, sigara bagimlilari igin sigaradan kurtulmayi denemek igin
6nemli bir sebep olabilir.
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Oruc tutmak sigara tiryakileri icin daha mi zordur?

Sigara bagimlilari genelde nikotin yoksunlugundan dolayi orug tuttuklari ddnemde daha gergin,
sabirsiz, hosgoérislz, sinirli ve mutsuz olabiliyor, konsantrasyon gugligu ¢ekebiliyorlar. Diger
taraftan kan sekerinin digmesi, kafein igeren maddelerden yoksun kalinmasi da gerginligin
artmasina sebep olabilir. Buna baglh olarak sigara kullananlar igin oru¢ tutma sireci daha zor ve
sabir gerektiren bir stireg olabiliyor.

Ramazan ayi boyunca sigara icilmemesinin ardindan birden sigara icmeye baslamanin
viicuda nasil etki eder?

Tdm gln nikotinsiz kalmig bir vicut iftar vakti ile birlikte yemekten bile 6nce nikotin aghgini
giderme ihtiyaci duyabilir. Dolayisiyla Ust Uste sigara yakip nikotin ihtiyacini gidermek isteyebilir.
Bu durum kisinin kan basincinda ve kalp hizinda ani yikselmeye neden olabilir, kalp krizi ve
beyin kanamasi riski Gnemli 6l¢gtde artar. Beyin hizla uyarilarak bas dénmesi, g6zlerde
kararama, bulanti, g6zlerde yasarma, mide asidinde artis gibi farkli semptomlarla kargi karsiya
kalabilir.

Tum gin sigara icmemenin viicuda bir faydasi var midir?

Sigara igerisinde yer alan 4000’den fazla kanserojen maddeden uzak kalmak tabi ki viicudun
temizlenmesi icin oldukga faydalidir. ilk 6 saat igerisinde kan basinci ve kalp atim hizi bazal
dizeylerde geri ddnmeye baglar. Orucun ilk haftasindan sonrada kisinin damak tadi yerine gelir
nefesi rahatlar.

Viicut ne kadar siire sonra nikotinsiz oldugunu far eder?

Bu durum kullanicinin bagimlilik derecesine goére farklilik gésterir. Genelde ilk 6 ile 8 saat
icerisinde kisi nikotin arayigina girer. Bu istek sigarasiz kalindigi strece artar ve nikotinsizlik
semptomlari kendisini gdstermeye baglar.
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Tum gin icilmeyen sigaranin iftardan sonra da icilmemesi icin neler dnerirsiniz?

Orucla birlikte tim gtin sigara igmeden durabilen kisi, istedigi zaman ve niyetlendiginde sigarayi
birakabilecegini bilmelidir. Sigaranin birakilmasinin en énemli adimi istemektir. Oruca niyet
ederken sigaray! da birakmaya niyet ederse ve isterse basarilabilir. iftardan sonra sigarayi
hatirlatici faktorlerden uzak durmak, bol sivi tiiketmek ve bol bol uyumak yardimci olabilir.

Bunlarin disinda sigaray hatirlatici faktérlerden mimkin oldugunca uzak durmaya calismaliyiz.
Kahve, ¢ay icmek yerine ithlamur, meyve, bitki caylari icmeyi deneyebiliriz. Butliin bu
uygulamalara ragmen yine de birakamiyorsak diger bir ydntem de nikotin replasmani olabilir.

Sigara tiryakileri her seye ragmen sigaraya dur diyemiyorlarsa zarari en aza indirmek
icin neler yapabilirler?

Sigara icerisinde binlerce zararli ve kanserojen maddeleri barindiran ve bagimlilik yaratan
zehirli bir maddedir. Kendi bagina birakmayi bagaramayan kisi uzman yardimi alabilir. Her insan
isterse kendisini motive ederek sigaradan kurtulabilir. Bu konuda bir¢gok tedavi ydntemi de
mUmkinddr ancak en basta kiginin gergekten sigarayi birakmayi istemesi gerekmektedir.
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