SIGARAYI
BIRAKMAK IGIN
EN ETKILI
YONTEMI SEGIN

Hipnozun, sigarayr biraktir-
mak igin gelistinimis birgok bilim-
sel yénteme oranla gok daha et-
kili oldugu beliriendi.

kilaria kargi karsiyalar. Amerikarn

Istatistik Enstitisti’nden bir kormisyonun yaphdi
araglirmarnin senugiarina gére, sigara icenler ara-
sinda olim orani icmeyenlere gére 2 kez daha faz-
la gortilmektedir. Bunun yaninda sigara icen bir
kimse, icmeyen birine gére ortalama 6 yil erken
olmektedir.

lowa Universitesi'nden Frank Schmidt ve ar-
kadaglan, sigaray! biraktirmak icin en etkill olan
yonterm bulmak igin bir meta-analiz sistemi kullan-
dilar, Bu sistemde, Amerika'dan, Iskandinavya'-
dan ve diger Avrupa Ulkelerinden 72 000 kisinin
katildigr yaklagik 600 dolaymda aragtirma, istatis-
likse! olarak degerlendirilcl,

Elde edilen sonuglara gére, tim yéntemlerin,
sigarayi biraktirmadaki ortalama basansi % 19 ci-
varinda. Yani insanlann beste biri, bu yontemle-
rin kullanimastyla sigaray birakmaktadir,

CiddT bir kalp hastalig oldugiu séylenen kisi-
lerin % 36's) sigaray birakmaktadir. Bunun nede-
nl, nsanlarin, sigaranin olugturdudu zararh etkiyi
net bir sekilde gorebilmeleridir. Sigarayr biraktir-
mak igin elestirilen tekniklerden en etkilisi, insan-
larin derin bir uyku ve gevseme haline sokulup,

igen B000 kigi tzerinde yapilan 48 farkl hipnoz ga-
lismasinda basari ortalamasinin % 30 oldudju go-
rilmaster

Hipnozdan sonra % 29 basarn ile 2. sirada ge-
len yantem ise “kombinasyon " teknikleri. Bu, eg-
2ersiz, solunum tedavileri gibl bir takim teknikleri
igeren bir tedavi yontemidir. 'Duman tedawisi"'
yonteminde, Kiginin Ighdi sigaranin dumaninin tek-

Sigara igen insanlar, sigaray: Akupunktur, sigarayr biraki
birakmalan igin giderek artan bas-  nikotinli cikletlere gire daha etkilidir.

cegith telkinierde bulunuldudu hipnozdur, Sigara
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mada, saghkla ilgili telkinlere veya

Far yuzune puskuartulerek, sigara dumanindan, do-
layisiyla sigaracian nefret etmesi sagilanir. Bu yén-
femin bagar orani da % 25 'tir. Bu yéntemi % 24
bagar ile “akupunktur" izlermektedir.

Insaniann kitaplaria veya posta lle génderilen
cegitli formlarla sigaray: birakmalar icin editimesi
yontemiterinin basarisi % 9 civannda. Nikotinli gik-
letlerin bagans: biraz daha iyi; % 10, Insanin ken-
di iradesiyle sigaray| birakmaya galismasinin ba-
gar orani ise sadece % 6. Sigaray biraktirmada
en etkisiz yontemin, kisiye sigararun sagiiga zararl)
oldugunu anlatan yazi, brogdr, karg/likii konusma
veya seminerler oldugu belirlenmis. Sigaranin Lize-
rine “'sigara saglida zararhdir" yazmanin hemen
hemen hig etkisi yok gibi.

Aragtirmacilar en gok sasirtan sonug, hipno-
Zun sigarayl biraktirmada en etkill yénterm oldu-
gunun belitfenmesi. Bu konuyla ligit daha énce
herhangi bir arastirma yapilmarmis olmasr nede-
niyle aragtirmacilar, baglangigta hipnoza pek sans
fanimiyoriarmis.

Araghrmaciian en ¢ok sasirtan sonuclardan biri
de, insan iradesinin sigarayi birakmakta bagarisiz
kaldiginm belirlenmesi. Bir epidemiyolog olan Ric-
hard Doll bu konuda bakin ne diyor: “Bu sonug
beni gok sagirtti. Cunki birgok kimse igin sigaray
birakmak gorundiga kadar zor degildir, Yapaca-
giniz tek sey, sigaray! birakmay) yeteri kadar iste-
yip isternedidinizi belilemeniz. Eder istiyorsaniz ba-
sarirsiniz. Cunku ben de bir zamanlar sigara igi-
yoraum. Birakmak istedim, azmettim ve biraktim,

New Scientist Ekim 92'den gev.: Nurullah OKUMUS

miktar ise, oksijensiz tabakaya kadar uzanan (st su-
larda 1969'dan glinimiize en az 10 kat azalmistir
(Sekil 3f).

Sonug olarak, Karadeniz'de 1960'li yillardan beri
toplanan hidrokikmyasal veriler (dogruluk derecele-
rini de dikkate alarak) zaman ve mekan dlgeginde
degerlendirildiginde, ekosistemdeki dedisikliklerin,
ust sulardaki azot ve silikat gevrimini kontrol, biyo-
kimyasal olaylardaki degisimlerle birlikte, 1970')i yil-
larda basladig anlasiimaktadir. Hidrokimyasal de-
gisikliklerin belirlenmesi tarihsel bulgulanin su yogun-
luguna karsi gizilmis profillerinin incelemesi ile mim-
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kiin olan Karadeniz'de silfiirlii alt tabaka ayni su yo-
gunlugu derinliklerinde kalmig, fakat oksijenli st ta-
baka son yirmi yilda yaklasik 20 metre (ortama 1,0
miyil) incelmistir. Ayni siirede (ist oksijenli sularda
nitrat miktari artarken amonyak ve silikat degerleri
diismgtir. Béylesine garpici degisikliklere insan fak-
torindn (kirlenme), iklimsel degisikliklerin ve siste-
min kendi i¢ dinamigine bagli biyojeokimyasal olay-
lardaki dedgisikliklerin géreceli katki dereceleri heniiz
ortaya konamarmistir.
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