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Sigarayi birakmaniza yardimci olacak urunler
Products to help you Quit smoking

Sigaray! birakmak kolay olmayabilir. Tatun Grinleri aliskanlik yaratir ve sigarayi
yardimla birakmak daha kolaydir. Basari olasiliginizi iki katina ¢ikaracak bir dizi
tibbi Urdn vardir.

Ne tiir Grinler?
Basaril olduklari kanitlanmis tibbi Grinler sunlardir:

e Nikotinin yerine gecgen terapiler [Nicotine Replacement Therapies] (bant,
sakiz, pastil, dil alti tableti ve ice gcekme aygiti). Nikotinin yerine gecgebilen
tum terapiler eczanenizden recetesiz olarak alinabilir. Kimi GrlGnler
supermarketlerde vs. daha yaygin olarak bulunabilir.

e Bupropion (Zyban) tabletleri. Bunlari bir doktorun recete ile vermesi gerekir
ve ilag Yardimlari Cetveli’nde yer aliyor olmalari nedeniyle daha ucuzdur.

Yukarda so6zu edilen Urtnlerin dogru bir sekilde kullaniimasinin, ¢ok sigara igenler
arasinda sigaray! birakma olasiligini iki katina g¢ikardigr kanitlanmistir. Kisa bir
sure once kalp krizi gegirmigseniz, gebe iseniz veya bebek emziriyorsaniz, bu
arunleri kullanmadan once doktorunuzla konugun.

Nikotinin yerine gegen terapi — (Nicotine replacement therapy - NRT) nasil
cahisir?

NRT, sigaradan alinan nikotinin yerine bant, sakiz, pastil, dil alti tableti veya ice
cekme aygiti tarafindan saglanan nikotini koyarak galisir.

e Sakiz, pastil ve dil alti tableti, nikotini agiz astari yoluyla yavas yavas
yerine ulastirir.

e Bant, nikotini cilt yoluyla yavag yavas yerine ulastirir.

o Ige gcekme aygiti, nikotini agiz yoluyla biraz daha hizla yerine ulagtirir.

Bu Urunler, sigarayla karsilagtinildiginda nikotini strekli olarak dusuk dozda yerine
ulastirdiklarindan:
e viUcudunuzun sigarada bulunan nikotine aligkanligini azaltir
e asin istek, uykusuzluk, dikkati toplayamamak ve kuruntu gibi nikotini
birakmanin yarattigi etkileri azaltir.

NRT nasil kullanihr

Asagidaki bilgilerin niyeti, NRT’ye eslik eden Tiketiciler igin ilag Bilgilerinin yerini
almak degildir. NRT’yi kullanmadan énce, NRT paketlerinde verilen Tiketiciler icin
ilag Bilgileri’ni okuyun.




Bant

Nikotin banti, cildinize yapistirdiginiz bir banttir. Cildiniz yoluyla emdiginiz nikotini
yavas yavas salar. Bant, normalde sigaradan iginize ¢ektiginiz bir miktar nikotinin
yerine gegerek calisir.

Gunde 10 taneden fazla sigara iciyorsaniz, en gugcli banttan baslayin — ya
15mg/16 saat banti veya 21 mg/24 saat banti.

Gunde 10 taneden daha az sigara igiyorsaniz veya 45 kilodan hafifseniz,
ya 14 mg/24 saat bantindan veya 10 mg/16 saat bantindan baslayin.
Gunde 16 saat boyunca bant takmak, 24 saat bant takmak kadar etkilidir.
Banti 8 hafta kullanmak, daha uzun sire kullanmak kadar etkilidir ve
dozunu kademe kademe azaltmanin banti kullanmayi durdurmaktan daha
iyi oldugunu gosteren bir kanit yoktur.

Nikotin bantlari i¢ aydan uzun bir sure kullaniimamalidir.

Sigaray! birakmaniza etkili bir sekilde yardimci olabilmeleri igin nikotin bantlarini
dogru kullanmalisiniz.

1.
2.

3.

Sakiz

Pastil

Her glin bir bant kullanilir.

Sabahlari, kolunuzda veya bedeninizin Ust kisminda temiz, kuru ve
purtzsuz bir yere yapistirin.

Cildin tahris olmasini dnlemek i¢in her gun bagka bir yere yapistirin.

Nikotin sakizi 2 mg ve 4 mg’'lik iki gugte mevcuttur. Gunde 20 veya daha

fazla sigara igiyorsaniz veya 2 mgligi kullanarak sigarayi

birakamamigsaniz, genellikle 4 mg’ligi onerilir.

Nikotin sakizi normal sakiz gibi CIGNENMEMELI, bir agiz banti gibi

kullaniimahdir.

Sakizi duzenli bir sekilde, drnegdin, saatte 1 parga, asagida belirtildigi gibi

kullanin:

1 Bir karincalanma duygusu veya ‘biber’ tadi hissedene kadar 3-4 kez
gigneyin.

2 Yassilastirin ve yanaginizla disetinizin arasina yerlestirin.

3 Sakizi zaman zaman agzinizda dolastirin ve nikotin gereksinimi
duydugunuzda iki veya U¢ kez daha gigneyin.

4 Cignemeden 15 dakika 6nce ve c¢igneme sirasinda, sudan baska
herhangi bir sey yiyip icmekten kaginiimalidir.

5 30 dakika sonra sakizi atin.

Tibbi kurallar, sakizi, 1-3 ay slresince gunde 1-2 saat kullanmanizi

onermektedir.

Bir gunde 20'den fazla 2 mg'lk veya 10°dan fazla 4 mglik sakiz

cignememeniz onerilmektedir.

Bu urun nikotin sakizi gibi galismaktadir; nikotin agiz astari yoluyla kan dolasimina
karigir. Pastil, tamamen eriyene kadar emildiginden, benzer dozdaki sakizdan
alinacak nikotinin yizde 25 daha fazlasi kana karisabilir. Bu, nikotini birakmanin
yarattigi belirtileri azaltmada daha etkili olabilecegi anlamina gelir.

1. Pastilleri birer birer kullanin.

2. Gunde 15 pastili gegcmeyin.
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3. Pastil zaman zaman agiz i¢cinde dolastiriimali ve eriyene degin emilmelidir
(20-30 dakika alir).

4. Pastili emerken herhangi bir sey yemeyin veya igcmeyin.

5. Yaklasik alti hafta boyunca hemen hemen her 1-2 saatte bir pastil kullanin.

6. Sonraki 3 hafta boyunca her 2-4 saatte bir pastil kullanin.

Pastiller iki gugte uretilir. Hangisinin sizin igin uygun oldugunu kararlagtirmak
kolaydir.
Gunun ilk sigarasina genellikle:

e Uyandiktan sonraki 30 dakika i¢cinde uzaniyorsaniz — 4 mg’hdi kullanin

e Bundan daha uzun zaman sonrasi i¢cin — 2 mg’hgdi kullanin.

Paketin Uzerindeki bilgiyi okuyup buna bagh kalmayi unutmayin.
Daha fazla bilgi icin doktorunuz veya eczacinizla gorusun.

Dil alti tableti

Pastile benzer gekilde, nikotin salgilanir ve tablet erirken agiz astari yoluyla ice

cekilir. Alinan nikotin duzeyi, 2 mg’lik sakizinkine yakindir. Dil alti tabletleri, sakiz

¢gignemenin yakisiksiz oldugu yerlerde yararli olabilir.

. Tablet, erirken nikotin salgiladigi dil altina yerlestirilir.

Tablet yutulmamali, emilmemeli veya ¢ignenmemelidir.

Tablet erirken bir sey icmeye izin verilir.

Gunde 20 sigaradan az icenler saatte bir tablet (glinde 8-12 tablet)

kullanmalidir.

Bu miktardan daha fazla sigara igcenler saatte iki tablet (ginde 16-24 tablet)

kullanmalidir.

6. Tabletlerin dozunun tamami 3 ay sureyle kullaniimali, daha sonra kademe
kademe sifira daguraimelidir.

7. Dil alti tableti 12 aydan uzun bir sure kullaniimamalidir.

BN

g

ice cekme aygiti
Bu aygit, plastik bir agizlik ve 10 mg nikotin igeren bir kartustan olusur.
Sigaranin elden agiza gotiurilmesi hareketinin yoklugunu hissedenler igin yararli
olabilir.
e ice gcekme aygiti sigarayi cagristirir ve nikotin adiz yoluyla ice cekilir.
e Surekli solumak igin derin bir sekilde ice c¢ekilerek 20 dakikalik yodun
kullanimdan sonra kartusta mevcut tim nikotini kullanmis olursunuz.

Ureticiler tarafindan énerilen program sdyledir:
e 12 hafta boyunca glnde 6-12 kartus
e 2 hafta boyunca ginde 3-6 kartus
e 2 hafta boyunca gunde 1-3 kartug
e Ige gcekme aygitinin 6 aydan fazla kullanilmasi tavsiye ediimemektedir.
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Birakmanin yarattigi belirtiler ve yan etkiler

Sigara icen kimileri, tGtinu birakmanin yarattigi belirtileri NRT’nin yan etkileriyle
karistirir. Gergin, kigkirtmaya acik, bunalimli hale gelebilirler, uykulari bélinebilir
veya NRT’yi kullanirkan canlari sigara isteyebilir. Bunlar, nikotini birakmanin
yarattigi belirtilerdir.

Bu, NRT’nin verdigi nikotinin sigaranin verdigi nikotin kadar etkili olamadigi zaman
meydana gelir. Basariy1 artirmak igin degisik NRT turleri, drnegin bant ile
sunlardan biri birlegtirilebilir:

Sakiz

Pastil

Dil alti tableti

ice cekme aleti.

O

Kimileri de yan etkilere maruz kalir ama, bunlar genellikle hafiftir.
Yan etkiler sunlari igerebilir:

e Nikotin bantinin yapistirildigi yerde cilt Uzerinde tahris. Banti her gun yeni
bir yere yapistirmak cildin tahris olmasini azaltabilir ve ayrica ilach cilt
kremleri de mevcuttur.

e Higkirmak

e Hazimsizlk

e Agizda tahris.

Endiseniz varsa, doktorunuzla konusun.

Bupropion (Zyban) nedir?

Bupropion, insanlara sigarayi birakmalarinda yardimci olan nikotinsiz bir ilagtir.
Sadece recete ile verildigi icin doktorunuzu ziyaret etmeniz gerekir. Sigarayi
birakmaniza yardimci olmasi igin Bupropion NRT ile birlegtirilebilir. Bu tedavinin
uygunlugunu doktorunuzla konusun. Bupropion tum sigara igenler igin uygun
olmayabilir ve ndbet gecirme rahatsizligi olanlara, belirli depresyon ilaglari alanlara
veya gec¢cmisinde manik-depresif hastaligi olanlara tavsiye edilmez. Bu belgenin
yayimlanmasi sirasinda Avustralya’da var olan tek Bupropion turu ilag, Zyban’dir.

Daha fazla bilgi i¢in doktorunuz veya eczacinizla konusun.
Birakirken ucretsiz ve siirekli danigmanlik i¢in Quitline 131 848’i arayin.

Diger stratejiler
Sigarayl birakmaya karar verdiginizde size yardimci olabilecek diger stratejiler
sunlar olabilir:
e Danigmanlik.
e Sunlari igeren bir sigara birakma plani gelistirmek:
1 Birakmak igin bir giin saptamak.
2 Nelerin igse yarayip nelerin yaramadigini kararlastirmak igin gecmis
deneyimleri gdzden gecgirmek.
3 Olasi sorunlari ve bunlari ele alma yollarini belirlemek.
4  Ailenizin ve dostlarinizin destegini saglamak.
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5 Bir arkadagla birlikte birakmak.
6 ik iki hafta icinde alkol ve kafein kullanimini azaltmak.
7 Bagkalarinin sigara dumanindan kaginmak.
e Stresli ve olumsuz olaylarin varligini akildan ¢gikarmamak.
e Quitline 131 848'’i aramak.
e www.quitnow.info.au veya www.health.nsw.gov.au internet sitelerini
ziyaret etmek.

ingilizce olarak telefon etmek icin yardima ihtiyaciniz varsa, Yazili ve Sézlii Ceviri
Servisi’'ni (TIS) 131 450 numarali telefondan arayin.

Telefon numaralari  yayin sirasinda dogrudur ama, surekli olarak
guncellenmemektedir. Numaralari telefon rehberinden kontrol etmeniz gerekebilir.

Kendi dilinizde daha fazla saglik bilgisini Cokkiiltirli iletisim’in (Multicultural
Communication) su adresteki internet sitesinde bulabilirsiniz
http://mhcs.health.nsw.gov.au
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