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IVNasil Kurtuldum? ibrahim Akkurt

SUNUS

egerli meslektasim ve seckin bilim insant Prof. Dr. Tbrahim
D Akkurt, bu kitabinda kendi ¢6ziimlemeleriyle —sigara

bagimhiligini, nasil baslandigini, baslamayla sonlanan ilk

kullanim dénemi-
ni, sigaraya baslatan tuzaklari, bagimlilik batagini veya kendi deyimiyle
bagimhlk c¢ukurunu, bu c¢ukurdakilerin sigara nedeniyle 6dedikleri
bedelleri, bunlarin bagimliliktan kaynaklanan zorluklarini, bu zorluklarin
kararlilikla ve gerektiginde tibbi destekle nasil asilabilecegini, ¢ok kritik
ipuglariyla ve kendi yasamt tizerinden mitkemmel bir bicimde anlatmis.
“Biraktiktan sonra ne oldu?” sorusuna cevap veritken de birakmanin
kendisinde gozledigi degisimleri, kilosundaki degisimi, sagligindaki
degisimi, ruh halindeki ve zihni performansindaki etkileri ¢ok giizel
tanimlamis.

Bu kitap, ana-babalar icin, alisma dénemindeki gengler i¢in 6nemli
bilgiler icerdigi kadar, mazeretler Ureterek i¢meyi siirdlren, bagarisiz
denemelerle yiginliga diismiis bagimlilar icin de bir umut 15181 Bu
kitaptaki paylagimlar, birakma heveslerini canlandirabilecek, bunlari
kararhliga donistiirebilecek ve birakma c¢abalarina  kilavuz  islevi
gorebilecek kuvvette. Bu kitabin, Halk Saglhigina ve 30 yili agkin siiredir
icinde yasadigim Tutin Kontroli alanina énemli bir katk: niteliginde



oldugu kanaatindeyim, bu katkist igin Prof. Dr. Ibrahim Akkurtu

kutluyorum.

Prof. Dr. R. Erol SEZER

Sunus






ONSOz

Neden béyle bir kitap?

Bu soruyu yanitlamaya ge¢meden 6nce sanirim son s6zii belki de en basta
sOyleyerek iki konuya aciklik getirmem uygun olacaktir. Bunlardan
birincisi; bu kitap bir genel tip kitab: degildir. Bir ders kitab1 da degildir.
Hele hele bilimsel bir arastirma-inceleme kitabi hi¢ mi hi¢ degildir. Bu
kitap bir ant kitabidir. Bu kitap benim sigaray1 birakmak icin ¢tktigim uzun
yolun hikayesini oldukea acik, samimi bir sekilde anlattigim, paylastigim
bir kitaptir. Bir belaya bulasmis bir insanin, bir sekilde “sigara i¢cme
hastaligina” yakalanmis bir insanin, bir hekimin, bir akademisyenin bu
beladan, bu illetten kurtulma cabalarinin, bu konudaki akil almaz
miicadelesinin bir 6ykustidir. Bu kitap kiltiiriimtzde de stkea kullanilan
“doktora degil; hastaya, diisene, derdi ¢ekene sor” felsefesinin somut bir
ornegidir. Bu nedenle 6ncelikle belirtmeliyim ki bu kitapta anlatilan tim
fikirler, hatastyla sevabiyla bana aittir. Konuyla ilgili temel ttbbi bilgiler
bile hem bir hasta hem de bir hekim olarak hasta-hekim bakis acist
stizgecinden gegirilerek anlagilir bir dile dontstiiriilmeye ¢alisimistir.

Ikinci noktayt da hemen basta soylememde yarar var. Bu kitapta
gececek tim bilgi, goris, andart ifade ederken, sunarken higbir satirinda
kesinlikle yalan dolan, saptirma, iftira yoktur. Kitapta t¢lincti sahislarin
hicbirinden ismen bahsedilmemistir. Bahsedilen noktalar tamamen
vazarin  konuyla ilgili anidaridir. Bunun disinda diger sahuslarca
kisisellestirile-
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Onsdz

cek bir unsura 6zellikle girilmemistir. Buna ragmen bazi kisimlart kendi
Uzerine alarak alinganlik gOsterecek kisilerden de pesinen 6zur dilerim.
Kesinlikle bu kisileri incitici bir kasit bulunmadigi; bu olast alinganliklarin
yanlts anlamalardan, kullanilan bazt ifadelerin amacint agmasindan
kaynaklanmis olabilecegini de belirtmemde fayda vardir.

Evet, neden béyle bir kitap? Aslinda béyle bir kitabt yazma distincem
cok 6nceden vardr. Bir riyanin gerceklestiginin somut bir delili olmast
icin bu kitabt yazma fikri ¢ok 6nceden hayal edildi. “Bir giin bu sigara
illetinden kurtulursam, kurtulmamin tzerinden de en az 2-3 yil gecerse ve
de artik kendimden eminsem bir daha béyle bir illete bulasmayacagim
konusunda mutlaka yazacagim” demistim. Kendi kendime s6z vermistim.
Cektiklerimin tarafimdan ifsasinin halen icmekte olanlara ders olmast, yol
gbstermesi; birakmis olanlara bir daha bulasmama dustincesini vermesi,
hi¢ baglamamis olanlara ise “aman ha” dedirtmesi icin yazacagima soz
vermistim. Yani bu hastaliktan kurtulusumun nekahet dénemini de
atlatabilirsem, bir daha bulasmayacagima kendim ikna olursam yazacagim
demistim. Bunun i¢in ¢ektiklerimi, “hala ¢ekenlere ders olmast, kurtulmak
isteyenlerin  kurtulma micadelelerine katki sunmasi, Ozellikle anne-
babalar bagta olmak tizere rol model konumundaki kisiletin bu konularda
da sorumluluklarinin bilincinde olmalari geregini sergilemek icin kesin
yazacagim’ demistim. B&yle bir hayalim vard.

Sigara illetinden kurtulma hayalim gerceklestikten sonra yani kesin
kurtulduguma ve bir daha bulasmayacagima emin olduktan sonra buna
tesebbiis ettim. Boylece Temmuz-Agustos 2011 déneminde Kanada-
Toronto’da bulundugum sirada kitabin ilk temellerini attim. Diinyanin
6btr ucunda bile, diinyada belki de genel olarak bu salgini yendigini
sandigimiz bu en gelismis tilkesinde bile hemen her giin bu séztiimii bana
animsatacak o kadar ¢cok durum/olay yasamaya basladim ki kitabin ilk
iskeletini burada olusturdum. Orada bulundugum siire icinde “sigara
salgininin, belasinin, illetinin” sadece bize 6zgli olmadigint gérdim.



Diunyanin 72 milletinin degil, kendi resmi kaynaklarinda 200 kiisur

degisik milletinden/kultirden insanin yasadigi ve kanunlarina bunu
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(multiculturalism) ilke olarak koymus olan bu ilkede bile sigara
sorununun yogun bir sekilde yasanmakta oldugunu, insanlarin sigara
salgint nedeniyle burada da iskence ¢ektiklerini gérdiim. Ozellikle geng
kusak basta olmak tizere hemen her milletten degisik insanlarin bu salgin
hastalik icindeki durumlart acinacak haldeydi. Benim itlkemde kapalt
ortamlarda sigara i¢cimi yasagl heniiz tam da oturmamisken bu tlkede
binalarin girislerine birka¢ metrelik sart cizgiler ¢ekildigini, insanlarin o
alanlarin  yakininda bile sigara icmelerinin  yasaklandigini  gbrdim.
Tiryakiler yani “nikotin bagimlisi hastalarin” bu ¢izgilerin de birka¢ metre
disinda kalarak “tedavilerini” saglamaya ¢alismast icimi acittyordu. Yazin
yer ustiinde, ancak ¢ok soguk oldugu icin kisin yer altinda bir yasamin
oldugu bu ilkede, bu kentte insanlarin kisin ne ¢ileler ¢ektiklerini
distinmek bile iliklerime kadar buz gibi s1z1 duymama neden oluyordu.
Birkac yil 6ncesine kadar bu cileyi yillarca ¢ekmis bir insan, bir hekim,
bir gbgls hastaliklart uzmani, bir akademisyen olarak bu insanlara
icimden “acil sifalar” dilemekten baska elimden bir sey gelmiyordu. O
zamanlar Syle bir 6zlem ¢ekiyordum ki artik son noktasina gelmisti
6zlemim: “bir birakabilsem, bir kurtulabilsem” diye kendi kendime
sessizce haykirtyordum adeta. Bu insanlarin, bu genclerin yiiz ifadelerinde
benzer haykirislarin  izlerini  bir ¢eken olarak  sezebiliyordum,
hissedebiliyordum. Birka¢ yil 6nceye kadar kendi kendime “bu illeti
biraktigim takdirde sokaktan gecenlerin bile i¢cmesini, bu illete
bulasmasint yasaklarim” diyordum. Ancak giin gectikce bu illetin
gercekten de bir “hastalik” oldugunu; Diinya Saglik Orgiiti’niin (DSO)
de dedigi gibi bir “bagimlilik hastaligi” oldugu gercegini daha bir icten
duyumsamaya basladim. Yasaklama ile “hastaliklarin tedavisinin” belki

teorik olarak mumkin olabilecegini ancak bunun “tim hastalarin



tedavisine” uyarlanamayacagl gercegini daha bir derinden algilamaya
basladim.

Iste tim bu nedenlerle tilkemde hald bu derdi cekmekte olan 15
milyondan fazla sigara tiryakisine, diinyadaki 1.5 milyar miptelanin
kurtulusuna belki katki sunarim duastncesiyle “bir ¢eken olarak”
deneyimlerimi aktarmak istedim. Bir c¢eken olarak bu illet ile nasil

tanistigimi, dene-
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me girisimlerimin oldugunu ancak tekrar nasil basladigimi, bir cukurdan
kurtulmaya c¢alisirken aynt giin icinde bile nasil defalarca tékezledigimi,
kendi kendime ayagimi kaydirip cukurun dibine kaydigimi anlattim. Sigara
belasiyla olan miicadelemi en ince ayrintisina kadar anlatirken ¢ok da
stkmamaya calisip yer yer cok derinden kendimi analiz etmeye ¢alistim.
Bu beladan kisi isterse yani “kararhlik” gOsterirse kesinlikle
kurtulabilecegini gostermeye calistim. Bu miicadelede zaman zaman
miucadeleden kagmak icin basvurulan yan yollart, kacamaklart ve bunlarin
nedenlerini irdelemeye ¢aligtim.

Kitap sigara tiryakilerine, birakmiglara, icmeyenlere, anne-babalara, rol
modellere, sigara aliskanligi/muptelasi/hastaligi ile ilgili herkese bu illetin
nasil bir bela oldugunu géstermek icin yazildi. Ancak umut ediyorum ki
aynt zamanda biz hekimlere, uzmanlara, akademisyenlere yani sigara
biraktirma isi ile ugrasanlara, uzaktan yakindan hemen her gtin sigara icen
birkag hasta ile karsilasanlara da tiryakiyi tiryakinin g6zii ile gbrme, onlara
bu g6z ile hastaliklarindan kurtulmanin mimkiin olabilecegini gésterme
amactyla yazildr

Hedef kitlesi hem hasta hem hekim olan baska bir kitap daha var mr1?
Bilmiyorum...

Umarim yararlanmak isteyen herkes icin bir katki sunar.



O nedenle eger bu kitap bir kisinin bile bu illetten kurtulmasina, daha
da 6nemlisi zorlu stireci gorlp sigara icmeye hi¢ baslamamasina vesile

olursa satirlarin yazari biyiik bahtiyarlik duyacaktir. ..

Prof. Dr. ibrahim AKKURT
Ocak 2012, Sivas
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SIGARA ILE iLK,
ILK ILK KARSILASMALARIM

igarayla ilk ne zaman karsilastim? 11k ne zaman tanistim? Ilk ne
zaman sigaraya asina oldum? Sigara ile ilk ne zaman tesriki
mesaide bulundum? ilk ne zaman sigara tiryakisi oldum?

Yasamimt altlist eden bu “ilk”leri ¢cok diisindiim. Bu belayla
ilk ne zaman karsilastigim sorusunu kendi kendime ¢ok sorguladim.
Ilerleyen boliimlerde bahsedecegim gibi ¢ok yogun gabalarima
ragmen boyle bir iskenceye katlanmam i¢in beynimin bu illete alisan
sonra da bunu viicudum i¢in olmazsa olmaz zorunlu bir gereksinim
sayan bolgelerindeki algilayicilarimin  (nikotin reseptorlerimin) bu
illetle cok erken karsilasmis olmast gerekir.

Insan yasami bir ¢iglikla baslar, o ilk aglama ¢13lig1 olmazsa havadaki
oksijeni almak yani yasamak miimkiin olmaz. Ik gigliktan sonra birkag
damla su verilmezse yeni dogan bebege, pesinden anne siitt ile de
karni doyurulmazsa ortaligt inim inim inletir; inletmiyorsa bir sorun
vardir, yasami tehlikeye giriyor demektir. Ik andan itibaren bu
gereksinimlerin,  yasama  tutunmayt  saglayan bu  zorunlu
gereksinimlerin yani havanin/oksijenin, suyun, gidalarin beyinde
algilayicilart olusur. Havasiz, susuz, yemeksiz kalinca uyarilan, bunlari
israrla isteyen algilayicilara tipta reseptor denilmektedir. Bu
algilayicilarin/ reseptotlerin asli gdrevi yasamsal temel ihtiyaclarimizin
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eksikligini bir sekilde bize duyurmalari, belli ettirmeleridir. Ornegin,
bebek icin su, beslenme gibi yasamsal gereksinimler karsilanmazsa,
bunlarin viicuda verilmesinde bir gecikme olursa bebek bas bas
bagirarak ortaligr yikar. Bunun nedeni bu algilayicilarin istemlerinin
yerine getirilmesi arzusunun bebek tarafindan etraftakilere “kibarca”
iletilmesidir. O nedenle “aglamayan bebege meme / mama verilmez”
denir...

Peki, benim beynimdeki sigara-nikotin algilayicilart ne zaman olustu
ki bu maddeden neredeyse bir 6miir boyu uzaklasmamami sagladr.
Gergekten ilk ne zaman tanistim bu sigara belasiyla? Bu konuda belki
de ilk animsadiklarim: babam iyi bir sigara icicisiydi, kendisini “dudak
tiryakisi” olarak tanimlardi. Yani bu tanima gore ki gercekten de
oyleydi; kibrit-cakmak tagimazdi. Sabahki ilk sigarasini bir sekilde
yaktiktan sonra, gin boyunca her biten bir sigara yeni bir sigaray1 yakar
sonra kil tablasina atilird1. Stirekli dudaginda bir sigara oldugu icin de
kendisini “dudak tiryakisi” olarak tanimlardi. Yani babama gore, sigara
dumanini i¢ine ¢ekmedigi icin, dumanin timu “cevreye” yayildigi icin
sigaranin kendisine hi¢ zarari dokunmuyordu. Ancak babam en az 30-
40 yil bu sekilde sigara ictikten sonra 50’li yaslart gectiginde, doktora
her gidisinde muayeneden, film ve tetkiklerden sonra ciddi bir sekilde
ictigi sigaralar sorgulanmaya baslandi. Hatta sikayetleri icin verilen
ilaclar etkili olmadigindan cigerlerine ilk “hortumla bakma:
bronkoskopi” isteminde, bu istemi siddetle reddederek cebindeki ve
evdeki karton karton sigaralart atip bu illetten kurtulmustu.

Sigara ile ilk tanisikligim sanirim iste bu zamanlarda yani ta bebeklik
dénemimde maruz kaldigim “pasif icicilik”tir. Babamin bu sekilde,
kapalt ortamda, yani kii¢ticik odamizda 6zellikle kis aylarinda pufiir
puftr tittlirmesi sanirim ortama daha fazla duman yayilmasina yol
acmustir. Cocukluk dénemimde eve misafir geldiginde 3-5 kisinin
birden odada sigara i¢mesi sonucu ortaya ctkan kesif dumandan
insanlarin  birbirini  gérmekte zorlandiklarini  hatithyorum. O
dénemlerde bu durumlar ¢ok da yadirganmiyor, normal kabul
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ediliyordu. Evlerde, isyetlerinde, okullarda, hatta hastanelerde,
otobiiste, hatta ucakta bile sigara i¢ilmesi normaldi.

Ancak daha sonra yapilan calismalarda ortamda olusan bu duma
nin hic de masum olmadigt anlasilacakti. Ozellikle hic sigara
igmedigini séyleyen kisilerde de sigaraya bagl hastaliklarin fazla
goriilmesinin  dikkat c¢ekici boyuta ulasmast bilim adamlarini bu
distinceyi incelemeye sevk edecekti. Yapilan ¢alismalar sonucunda, o
cevrede olanlarin direkt sigarayt icen kisiler kadar hatta bazen
onlardan da fazla bu dumandan etkilendigi gosterilecek ve cevreye
yaytlan dumanin da bir “sigara iciciligi” oldugu gercegi ortaya
ctkacakti. Bu tip sigara igiciligin adina da “pasif igicilik” ya da
“second hand smoking-ikincil elden igicilik-indirekt igicilik”
denilecek ve bu tiir i¢icilerin sigaranin icindeki zehirlere cok daha fazla
maruz kaldiklart gésterilecekti. Bilim diinyast bu bilgilere ancak 1990°It
yillarin basinda ulasacak ve 1990°li yillarin sonu ve 2000°li yillarin
basindan itibaren de Diinya Saglik Orgiiti’niin (DSO) de 6nerileriyle
toplumda kapali alanlarda sigara iciciligi bu nedenle sinirlandirilmaya/
yasaklanmaya calisilacakti.

Sigara dumanina yogun bir sekilde maruz kalmis olmam sonucu
olsa gerek ki annem bebeklik d6nemimde sik hastalandigimu1 séylerdi.
Cocukluk donemimde de sik hastalandigimi, solunum  yolu
enfeksiyonlar1  gecirdigimi  animsiyorum.  Ancak  bu sk
hastalanmalarimin  bende “‘sigaraya Gzenmemi” negatif yonde
etkilemesine pek yeterli olmadigini distiniiyorum. Ciinkd hafizami
derinden zorlayarak ortaya c¢tkardigim ikinci bir gercek de sigaranin
kendisiyle de ilk tanistkligimin ¢ok da ge¢ yaslarda olmadigidir. Bu
denemelerimden ilkinin zoraki oldugunu animstyorum. Sanirim 8-9
yaslarindaydim, benden en az 4-5 yas buyik olan halammn oglu
kendisinin sigara ictigini annesine sOylemeyeyim diye zorla bana da
sigara verdi. Ancak 3-5 nefesle bogulacagimi hissettigimden “s6z,
yemin ederim senin ictigini kimseye sOylemem” diyerek sigarasini
kendisine geri verdim.
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ILK SIGARA
KACAMAKLARIM

eneme seklindeki ilk sigara kagamaklarimda bu ilk
D “basarisiz” ¢ocukluk zorlamasinin hi¢ de azimsanmayacak
derecede etkili oldugunu distiniiyorum. Bu zoraki deneme
girisiminin yarattig1 bilincaltindaki basarisizlik  duygusu;
yalniz kalinca, firsat bulunca, kendi bagina deneme, basarmaya calisma
girisimime yol actt santyorum. Bu ilk girisimden birka¢ yil sonra,
sanirim ortaokul yillarimdi, bir iki defa ortalikta bulunan sigaradan alip
gizli gizli denemeye calistgimi; kendimi Okstirtmemeye, basimin
donmesine aligtirmaya c¢abaladigimi hayal meyal animsiyorum. Lise
son smufta hafta sonlart iniversiteye hazirhk dersanesinde
teneffiislerde arkadaslarin israri ile bir iki defa deneme girisimim
oldugunu da hatirhyorum. Daha sonraki zamanlarda, 6zellikle
tniversitenin ilk yillarinda da ilk denemelerimin 6zentiden, bazi
arkadaglarin  agsir1  1srarct  tekliflerini reddedemememden  Oteye
gecmedigini soyleyebilirim.
lgingtir bu konudaki ilk ciddi tesebbiislerim tibbiyeye adimimi
attiktan sonraki yillarda oldu. Tip fakultesinin 3. - 4. yillarinda sinavlar
sonrast ufak arkadas partileri, bos ders saatlerinde civardaki
kahvehanelerde yogun sigara dumani altindaki ufak okey turlari bu
kacamaklarin sikliginin artmasina yol ag¢maktaydi. Ancak bunda
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sanirim o dénem, yani hentiz 1980’lerin basinda biz tibbiyelilere
sunulan bilimsel bilginin eksikligi hatta yanlslhgt da rol oyna mis
olabilir. $6yle ki, farmakoloji derslerimizde, bagimlilik yapict maddeler
anlatilirken “fizyolojik-fiziksel bagimlilik” ve “psikolojik bagimlilik”
kavramlarinin  6nemi vurgulandi. En tehlikeli bagimlilik yapict
maddelerin fizyolojik-fiziksel bagimlilik yapan maddeler oldugu, bu
maddeleri iki ti¢ kez kullandiktan sonra viicudumuz i¢in vazgecilmez
maddeler kategorisine girdigi, hatta viicudun bir parcast haline geldigi,
bunlarin algilayicilars olan “reseptérlerin’ olustugu, bu maddelerin ti¢
bes sefer alinmasindan sonra bu reseptorlerin islevsel hale geldigi
anlatildi. Bu maddelerin eksikliginde bu algilayicilarin-reseptorlerin
beyni/viicudu siddetle uyardigy, sinitlilik, asabiyet, huzursuzluk,
konsantrasyon bozuklugu, siddetli aglik/susuzluk hissi vb birtakim
ciddi  sikayetler ortaya ¢iktigi, bu  sikayetlere  “yoksunluk
semptomlari/sikayetleri” denildigi ifade edildi. Bu tip bagimlilik yapict
maddelerin en tipik 6rneginin eroin oldugu, iki ti¢c denemeden sonra
arttk beyinde “eroin reseptorleri-algilayicilart” olustugu, hatta bazi
maddelerde bu reseptorlerin olusumunun hemen bir iki denemeden
sonra olusabildigi séylendi. Bu nedenle bu maddelerin beynimizde
olusturdugu algilayici-reseptorlerin artik siirekli viicudumuzun normal
bir ihtiyact olan havayi, suyu, yiyecegi isteme gibi reseptorleri-
algilayicilart oldugu icin bunlarin mutlak fizyolojik-fiziksel bagimhilik
yapan maddeler oldugu ve de bu nedenle bu tip bagimliliga 6rnegin
eroin bagimhligina “eroinmanlik” dendigi ifade edildi. Pesinden de
“yapilan  calismalarda  sigaranin  fizyolojik-fiziksel ~ bagimlilik
yapmadigl, sadece psikolojik bagimliik yaptigi gosterilmistir”
seklindeki bir bilginin hem de konusunda dinya capinda tnld bir
hocamiz tarafindan anlatildigini net olarak hatirliyorum.

Maalesef o zamanlar tibbiyede bahsettigim bu teorik bilginin
carpikligt pratik uygulamalariyla daha da bir pekisiyordu. Ozellikle
bugtinkii bakis acima gore sanirim yukarida bahsettigim teorik bilginin
pratigi de “hocalarimiz” tarafindan biz tibbiyelilere yanls
aksettiriliyordu. Itiraf etmeliyim ki bu durum da bu illete bulasma
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konusunda miithis bir giiven vermekteydi. Bu konudaki en ¢arpict
orneklerden biri olan psikiyatri stajimizt bugiin gibi hatirliyorum. O
staj belki de o giin i¢in en zevkli gecen stajlarimizdan biriydi. Hocalar
cok anlayish, acgik goriislii, bizleri tartismalara katilmaya tesvik edici,
girglr samata, dost tavirlart ile dolu dolu gegen bir stajdi. O stajda
buglin i¢in hatirladigim en somut Orneklerden sadece birinden
bahsedersem sigara ile ilgili o ginki tibbin davranigsal yaklagimi
konusunu da sanirim biraz somutlastirmis olurum. Kapali psikiyatri
katinda pratik derslerinde hastalarla sigara tittirilmesini iletisim
acisindan bugiin bile anlayisla karsilayabiliyorum. Teorik derslere
gelen hocalarimizdan birini 6zellikle ¢ok sevmistik, 40-45 yaslarinda
geng, dinamik, sempatik, esprili muhtesem bir insandi. Sanirim
dogentti veya belki o giinlerde yeni profesér olmus olabilir. Bu
hocamiz derse girince hemen ceketini ¢ikarir, sandalyenin arkasina
asar, sigara paketini, cakmagini masanin Uzerine atar, kendisi bir tane
yakar, bize de “isteyen yakabilir, buyurun” diye sigarasindan ikram
ederdi. Icimizden en az birkac kisi de hocanin ikramini reddetmez,
bizler de birer tane yakardik. Béylece cimbtir cemaat 15-20 kisilik
sinifta en az 5-10 kisinin dumant altinda konuyu isler, interaktif
tartismalara katilmaya calisirdik.

Sigaraya daimi baglamamda bu “yanls davranissal Ggretinin”
etkisinin az olmadigint ancak ictigim halde, icerken bile sigaraya karsi
hep “Ofkesel bir tepki’nin de bu olay nedeniyle olustugunu
diisiniiyorum. Ciinkii daha biz tibbiyeyi bitirmeden, belki de tam
bitirdigimiz giinlerde bu muhtesem hocamizt gencecik yasinda, daha
hayatinin  baharinda iken kanserden kaybettik. Okulumuzdaki,
morfoloji binasindaki térene yetisemedigimizden, Maltepe camiindeki
cenaze namazina birkac¢ arkadas ile beraber gbzu yash bir sekilde
katildigimizt bugiin gibi animsiyorum.

Sonradan yasayacagim bu act deneyime ragmen tibbiyedeki yanlis
teorik bilginin bana ¢ok biytk bir cesaret verdigini, sigaranin
“istedigim zaman kullanabilecegim/istemedigimde kolayca terk
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edebilecegim” masum bir “psikolojik aligkanlik” oldugu yanls
kanisinin uyanmasina yol agtigini rahatlikla séyleyebilirim. Ozellikle de
hafif depresif, cekingen, utangac kisiligimi rahatlikla sen sakrak, konus
kan girisken bir sekle dontstiiriiyor olmast da isin baska bir cazip
tarafiydi. Bu nedenle gerek ufak arkadas partilerine, gerekse de ders
sonrast okey miicadelelerine zaman zaman “sigara da satin alarak”
gitmeye basladim. Gergekten de ilk zamanlarda bu ortamlarda iki t¢
tane icerek kolaylikla “ortamin havasina girip” bir rahatlama
duyuyordum. Ustelik bu ortamlarin disinda pek de sigara gereksinimi
duymuyordum. Yani o giinlerde gercekten de sigara benim igin hala
sadece basit bir aliskanlikts, psikolojimi diizeltici masum bir psikolojik
ilactt belki de...
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SIGARAYA BASLAMA(MA)
DENEMELERI

lk baslama(ma) kararsizliklarim/denemelerim  de iste bu
Igereksinim duymadigim:  sandigim  zamanlarda, elimde
“hazirda/zulada” bulunan sigara paketini tasimaya baslamamla
oldu sanirim. Bunlar 6yle denemelerdi ki ti¢ dort gtin hatta bir
hafta, on giin sigara i¢cmedigimi de goriince bende sigaraya
basliyormusum hissini uyandirmiyordu. Yani “ben strekli, daimi
sigaraya baslamam” giiveni bile olustu. Bu yanlis glivenden dolay:
farkina varmadan da sigara icme denemelerim giderek siklagti.
Ozellikle de final sinavlart dénemlerinde gecenin bir yarisindan sonra
ders calismaya devam etmek icin uyanik kalmam gerekiyordu. O
zamanlar bu kadar ¢ok kahve tiiketimi olmuyordu, hatta sanirim ilk
“neskayve” adini bir iki yil sonra intérnlik déneminde bir hocanin
odasinda bir personelin hocaya “neskayfe ister misiniz efendim”
sorusuyla duydum. O nedenle olsa gerek gecenin bir yarisinda ders
calismak icin uyantk kalma cabalarina sadece ¢ay icmenin yetmedigini,
zulada kalan sigaralarin daha fazla etkili oldugunu gérmeye basladim.
Gecenin bir yarisindan sonra uyanik kalma zorunluluklari zamanla
ders calisma dénemlerinin de disina tast. Ozellikle dénem 5’te fakiilte
hastanemiz de dahil olmak tzere devlet-SSK hastanelerinin acil
servislerinde enjeksiyon, stitur atma vb pratiklerimi artirmak icin
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gonilli olarak haftada en az bir iki defa gece ndbetlerine gitmeye
basladim. Bu ¢alismalarim hem benim hosuma gidiyordu, hem de
gittigim birimlerdeki hemsire, doktor, diger personelin isine yartyordu.
Normalde genelde cuma geceleri olmak tizere haftada en az bir giin
17.00-22/23.00 arasi yani son otobis servislerine kadar acil servislerde
calistyordum. Ancak ayni acil servise birka¢ gidisimden sonra nébetci
doktorlar tarafindan sabaha kadar kalma israrlt tekliflerini de geri
cevirmiyordum. Gecenin bir yarisindan sonra ortadan kaybolan
hemsirenin yerine, gelen hastalarin enjeksiyonlarini, ortadan kaybolan
doktorun yerine de basit kesilme-bicilme seklindeki yaralanmalarin
dikis nakss islerini yaptyordum. Ancak buralarda 6zellikle gecenin bir
yarisindan sonra, sabaha dogru sigarasiz ve ¢aysiz ayakta kalmak
giderek zotlagmaktaydi. Ustelik buralardaki sigara icme seanslari da
simdi oldugu gibi hastanenin dis kapist 6niinde titreyerek degil, direkt
doktor odasinda, hasta yaninda da olmaktaydi, olagand: bu durum.
Hentz sigaraya karst herhangi bir yasaklama emaresi yoktu.

Belki de asirt idealizmimin, halen zaman zaman tzerimden
atamadigim ttopik beklentilerimin bana bir armaganiydi bu sigara
aliskanhigim. Bu goniilli nobetleri giderek siklastirdim bir dénem.
Hatta bayramlarda, seyranlarda, tatillerde acil servislerde bulunmak,
oralarda calismak, oralarda sabahlamak benim icin adeta kutsal bir
gorevin ifast niteligindeydi. Yilbaslar1 Gzellikle sectigim tarihlerdi;
1983’4 1984’ baglayan yilbast gecesini fakiltemiz acil servisinde;
1984’4 85’e baglayan yilbast gecesini de SSK hastanesi acil servisinde
gecirdigimi net animstyorum. Yeni yila buralarda enjeksiyonlar, basit
muayeneler, dikis-nakis gibi basit tibbi miidahalelerimi gelistirerek
girmistim. Tabii bu gecelerdeki en biytik yoldasim da sirf sabaha
kadar ayakta kalmama yardimct olsun diye o gline 6zgi tagidigim
sigaralarimdi.

Daha sonra intérn doktor olarak calismaya baslayinca nébetlerde
sabahlama benim i¢in vazgecemedigim bir aliskanlik haline geldi. Bu
nébetlerde 6zellikle asistan agabeylerimizin, ablalarimizin da ¢ogunun
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sigara iciyor olmast artik ufaktan, yani hemen her nobette sigara paketi
tagimaya baslamama yol act. Bunlarin iginde 6zellikle unutamadigim
bir aylik kardiyoloji rotasyonumda giin asirt yani 16 nébet tutmamdi.
Ustelik simdi inanamiyorum ama bu nébetlerimin hemen hepsinde
nobetci asistan agabeylerimiz, ablalarimizla gece yarisindan sonra
koroner yogun bakim dahil hemen her alanda sigaralarimiz1 karsilikli
tittiiriirditk. Ozellikle basarisizlikla sonuglanan yeniden canlandirma
girisimlerinden (reststasyonlardan) sonra sigaraya sarilma neredeyse
hizniimuzt dagitmanin tek yoluydu. Ancak Ornegin kadin-dogum
rotasyonunda ise basarili bir dogumdan sonra birer sigara tiittiirmek
yeni dogan bebegin sevincini i¢ten duyumsamanin vazgegilmeziydi.
Meshur sozdir: “bana arkadasini soyle, sana kim oldugunu
séyleyeyim” denir. Universite yasami iginde egitimin en uzun ve zor
oldugu alanlardan biridir tip egitimi. Tibbiyedeki arkadasliklar
genellikle daha okula kayit yaptirirken baglar. Fakdlteyi bitirinceye
kadar da eger derslerle ilgili bir tokezleme olmazsa zorunlu olarak
devam eder. Zorunlu olarak devam eder ciinkii tesadiifen kayit
yaptiran herkes alt1 yil boyunca 6zellikle kayit numaralari pes pese olan
birkag¢ kisi alt1 yil boyunca tim laboratuvar, pratik, staj gruplarin
birlikte icra ederler. Bizim de béyleydi; tip fakiiltesinde alt1 yil boyunca
ozellikle de son senelerde tiim stajlarda, hatta 4. siniftan itibaren staj
sonrast yasamin c¢ogu zamanlarini da paylastigimiz ayrilmaz dort
arkadastik. Zaman zaman sayimizda ufak artiglar olsa da ¢ekirdek
kadro, “kare” dort kisiden olusuyordu. Sigara konusundaki yaklasim
da dogal olarak bu birliktelik icinde yerini aliyordu. Bu karedeki
arkadaslarimizdan biri 1srarl tim tekliflere ragmen bir iki sefer disinda
(ki onlarda da resmen bogulacak gibi oldu) sigaray: hi¢ denemedi bile.
Hatta kapali mekanlarda bile rahatsizlik duyuyordu; icmedi, hala da
icmiyor, bize de kendince igirtmemeye c¢abaliyordu. Bir diger
arkadasimiz ise tam tersine icki masasinda iyi bir siinger olmanin
disinda sigarayi da o kadar buyiik bir zevkle icerdi ki sanirim biz diger
iki arkadas biraz da onun bu goriintiistine daha fazla dayanamayip
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yakardik birer tane. Sag olsun, hala da iyi icer, ikisini de iyi gotirir.
Biz diger iki arkadas ise ilk zamanlarda ara sira onun paketinden
yakardik birer sigara, az sigarasint icmedik o nedenle. Ancak 6zellikle
son zamanlarda bunu epey bir telafi ettigimizi distintiyorum, ufak
okey partilerimizde arttk herkesin 6ntinde kendi paketi olmaya
baslamisti, onun paketini kullanmadan diger iki arkadas ona sirayla
ikramda bulunurduk.
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“BEN SIGARA iCIYORUM”
GERCEGINi KABULLENME

1p fakiiltesini bitirdigimde, doktorluk diplomamin yerine

gececek bitirme belgem bir cebimde (o zamanlarda da

mecburi hizmet yapilmadan Saglik Bakanlhg: diplomay1

vermiyordu), sigara paketim ise Obur cebimdeydi artik.
Mecburi hizmet kurasini cekmeden 6nce bir iki ve ¢ektikten sonra da
bir iki sigara tittiirdiik arkadaslarla. Biz dort arkadastan en ¢ok sigara
icicisi olan en “balli” ¢ikti, kurada Ankara-Sereflikochisat’t cekti
mecburi hizmet torbasindan, o sevingten tiittiriyordu sigarasini. Hi¢
icmeyen arkadasimiza torbadan Burdur ¢ikti, eh ortalardaydt durumu,
icmemeye de devam etti. Hala kendini “tek tik icen” olarak
tanimlayan biz iki kisiye de zorlu yerler ¢iktr: bana Bing6lin bir koy,
diger arkadagimiza da Agr’nin bir ilgesi. Biz ikimiz de kederden
iciyorduk artik sigaralarimizi. Ikimiz bakanligin ust katlarina ¢ikip
Ttrkiye haritasinda bize ¢tkan “yerlerin yerini” arayip bulduktan sonra
dordimiiz Sakarya Caddesindeki yerimize gittik, biralarimiz esliginde
sigaralarimizi daha bir derinden tittiirmek icin.

Boylece cebimde artik daimi olarak yakamdan diismeyecek olan,
yillarca tim benligimi saracak bir diismanla kucak kucaga yani “sigara
paketim ve ben” sanki ayrimaz bir ikiliymisiz gibi beraberce hayata
atilmis olduk. Ik gorev yerime, iki yil gegirecegim mecburi hizmet
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bélgeme 10 Ekim 1986’da vardim ve hekimlik/memuriyet yasamima
baslamis oldum. Beni ziyarete ilk gelen mahalli milki erkana (kéy
muhtari ve idare heyeti, karakol komutani, ortaokul miudirt ile
ogretmenler, koy ve civar koylerin agalari ile sthlari-seyhleri vb) bir
masa ve birka¢ sandalyeden olusan makamimda, yani muayene
odasinda sigara ikram ederek gorevime baslamis oldum. Sanirim
bunun karsihiginda olsa gerek daha sonraki giinlerde bana “hediye
olarak” degisik degisik titiinler gelmeye basladi. Sag olsunlar, mahalli
miilki erkanim beni, “togtor begimiz tiitiintin hassint gorsiin” diyerek
gesit cesit sigaralar ve degisik titiinlerden mahrum birakmiyordu. Bu
titinleri sarmayr pek beceremedigimden pipo aldim, bir dénem
Okstirerek aksirarak, genzimi derinden yakan pipo ile i¢tim bu
titiinleri.

Artik bir sigara igicisi oldugumu ¢evreye ifade etmeye, itiraf etmeye
de baglamistim. Ancak bu gegici bir durumdu, bu zor mecburi hizmet
kosullarina zaten “sigara olmadan katlanamayacagima gére” nasil olsa
bu zor kosullar bitince ben de istedigim zaman eskiden oldugu gibi
sigarasiz yapabilirdim. Nasil olsa psikolojik bir aliskanlk degil miydi,
istedigim zaman birakabilirdim ama simdi onsuz ¢ekemezdim
buralari. Zaten daha 6nceleri de aylarca sigaray: hi¢ agzima almadigim
dénemler olmamis mrydr? Simdi de 6yle, istedigim zaman, ihtiyacimin
olmadigint  duyumsadigim zaman birakabilirdim. Zaten simdi
birakmam icin bir gerekce de yoktu, Gstelik bana zarart mi1 vardr ki...
Hatta bana faydast bile var. Bu dagin bagindaki en yakin dostumdu
artik sigaram. Efkarlaninca, sevinince, tiziilince, memleket sorunlarini
konusunca, siirden, yazidan, tiptan, ailevi sorunlardan, es dost,
arkadaslardan bahsedince yani velhasil her durumda ve her ortamda
mutlaka bir gerekce vardr bir sigara tiittiirmek igin. ..

Bu dénemdeki en traji-komik anilarimdan biri bir sehirlerarast
otobiiste geceniydi. Yukarida da dedigim gibi o zamanlar sehirlerarast
otobiis dahil tiim kapali alanlarda sigara icilmekteydi. Ancak sanirim
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en kotisu de bu schirlerarast otobuslerdeki hazin manzaralardi.
Ozellikle yine o zamanki otobiislerde simdikiler kadar havalandirma-
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yi saglayacak klima sisteminin olmamasi, eski otobiislerde havalan
dirmanin tamamen camlarin ya da otobiistin orta kisminda bulunan
tavan havalandirmasinin - agilarak  yapilmast  durumu daha da
agirlastirmaktaydi. Kis aylarinda soguk nedeniyle cam agma, tavandan
havalandirma gibi uygulamalar da zor oldugundan bazen otobisiin
icinde goz gbzii gérmiiyordu. Isin ilging yant da insanlar mola bitip de
otobtise binince hemen sigaralarini yakarlardi. Oysa o zamanlar
otobiislerde hentiz ¢ay kahve servisi de bugiinkii kadar yaygin degildi.
Iste mecburi hizmette bulundugum kéyde gelen hediye tiitiinler
nedeniyle, doktor olarak daha bir havali olsun diye mi nedir pipo da
tastmaya baslamistim. Bingol-Ankara arast otobiis yolculugu 15-16
saat sirmekteydi ve de yol boyunca otobiiste olanlar duman alti
olmaktaydr. Bir seferinde boyle bir yolculukta moladan sonra insanlar
sigaralarina sarilinca bende de sigara igme istegi uyandi. Bir cebimde
normal sigara, diger cebimde ise pipom bulunmaktaydi. Ben otobiiste
on stralardan birinde oturuyordum, elim pipoma ve malzemelerine
gitti, pipomu doldurdum ve yaktim. Pipomu yakmamla birlikte 6nde
oturan ve sigara icen tiim insanlarin dumanini béylece katlamis oldum.
Yan koltukta yash bir teyze Oksiirmeye, morarmaya basladi, “yavrim
daraliyim, eccik dumanini 6biir tarafa savirsan” dedi; imdat ister gibi
bir hali vardi. Ben pipomla beraber otobiisitin arkasina ge¢tim ve orada
tittirdim pipomu, otobiistekilerin Okstirtk aksirik, hirilt korosu
esliginde.

SIGARA KARSITI BiR
BRANSTA UZMANLIK
EGITIMINE BASLAMA
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ecburi hizmette iki y1l kalacagimi santyordum ancak bir yil
‘ \ /I sonra, tlkemizde ilk TUS (Tipta Uzmanlik Sinavi) sinavi
yapildi ve ben Gogis Hastaliklart ihtisast yapma hakkini
kazandim. Boylece Bingdl maceram bitti, Kasim 1987°de
Ankara’da bir G6gtis Hastaliklar: Egitim Hastanesinde, tiberkiiloz
servisinde ihtisasa basladim. Tek asistan olarak 60 yataklt bir
tiiberkiiloz kliniginde bir bas asistan ve klinik sefi esliginde yogun bir
calisma temposuna girdim. Klinigin gtinlik islerini yetistirmek i¢in
sabah 07.30’dan aksam bazen geg saatlere kadar ¢aligtyordum. Asistan
odast olarak da balkonu olan bir 6zel hasta odasint kullantyordum,
sigara gereksinimimi bu odada giderdigimden pek de sorun olmad.
Ikinci yili ise rotasyonda gecirdim, beraber rotasyona (baska
hastanelerde egitim) ¢iktigimiz arkadaslarla (ki hepsi de sigara
icicisiydi) olduk¢a iyi anlastgimiz ic¢in birbirimizin  eksigini
tamamlayabiliyorduk. Rotasyon glinlerimiz neredeyse tip fakltesi
ogrencilik dénemimizdeki gunlerde oldugu gibi sen sakrak, hem
rutinimizi yapma, hem teorik, hem pratik calismalar hatta firsat
olduk¢a da kareyi tamamlayip sigaralarimizi rahat rahat tiittirmekle
geciyordu.

Ancak rotasyonumu da tamamlayip hastaneye dondugiimde ti
berkiiloz dist serviste calismaya baslayinca gercek gbégus hastast ve
dolayisiyla g6giis hastaliklart gercegi ile karst karsiya geldim. Burasi
Oyle bir yerdi ki beraber calistigimiz hemen hemen tiim asistan
arkadaslar dogal olarak sigara karsitiydl. Dogal olarak diyorum c¢iinkii
baktigimiz hastalarin neredeyse tamami sigaranin neden oldugu
hastaliklardan ~ mustarip  olan  insanlardi.  Akciger  kanserli
hastalarimizin neredeyse tamami ya sigara igmekteydi ya da birakmusti
veya birakmak zorunda kalmusti. Hatta bir seferinde Arsimet’in
“buldummm” demesi gibi ben de neredeyse buldummm diyecektim;
17 yasinda gencecik bir cocuga akciger kanseri tanist koyduk.
Dosyasinda sigara sorgulamasi-anamnezi yoktu, arkadaslara “bakin 17
yasinda ve de sigarayla ilgili degil demek ki bu hastalik” dedim. Ancak
pesinden de dank etti bende ve gidip cocuga sigara igip igmedigini
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sordugumda soke oldum: ¢ocugun babast ¢ok yogun sigara iciyormus
ve kendisi de 11 yasindan beri iciyormus! Nasil olsa ¢ocuk diye
megerse ben sigara Oykiisiinii (anamnezini) sorgulamamisim!

Serviste yatan hasta cesitliligimizin = (spektrumumuzun) geri
kalaninin da yine bronsit-amfizem (KOAH-mizmin nefes darhgy)
basta olmak tizere direkt veya indirekt sigara igimiyle ilgili hastalar-
hastaliklar olusturuyordu. O nedenle hocamiz dahil olmak tzere
herkes sigara karsitt idi, hem de siddetle... Agiktan sigara ictigini
soyleyen dogrucu Davut bir bendim ve de gercekti. Oysa diger
servislerde calisan asistan arkadaslardan benim gibi sigara icen
arkadaslar vardi ve de onlar rahatti, hi¢ de baski gérmuyorlardi. Ancak
ben, hocam ve asistan arkadaslarim tarafindan tam bir cendereye
alinmistim. Ozellikle arkadaslarimdan biri sag olsun bana sigarayi
biraktirma isini kendine birincil goérev edinmisti. Sabah klinige
geldigimde uzaktan koklayarak, “cok sigara i¢missin sen din gece”
deyip evdeki yasamimi bile sorguluyordu. Klinikte ortaliktan bes
dakika kaybolsam, sigara koktugumu, yine kendimi zechirlemeye
nereye kactigimi sorguluyordu. Hocami o kadar dolduruga getiriyordu
ki sabahlart hocam “hala ¢ok kétii sigara kokuyorsun Ibrahim, yazik
ediyorsun  kendine oglum, c¢olugun cocugun var, kendini
distinmiyorsan onlar diisin” diyerek bana resmen “eziyet” ediyordu.

Tim bu baskilara, asagilamalara ragmen ben artik sigaray
birakamadigimi da fark etmeye baglamistim. Ciinkii akademisyenligi
kafama koydugum icin yaymn yapma, makale yazma derdine
dismistim. Hastanede c¢ok yogun bir tempo ile hasta hizmeti,
nobetler, vb rutinlerin disinda kalan zamanlarim hastane arsivinde veri
toplamakla geciyordu. Hastanedeki rutin ¢alisma disinda vaktim, diger
hastanelerin ve Giniversitelerin hatta sehir disindaki Yiiksek Ogretim
Kurumu (YOK) kiitiiphanesi dahil, kiitiphaneden kiitiiphaneye
makale toplamakla geciyordu. Evde de ¢ok okuyordum, sabahlara
kadar hastanede carsaf kagitlara doldurdugum verilerin analizi, sagdan
soldan buldugum makalelerin terciimesi ve bunlarin yeni yayinlara,
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makalelere dontismesini saglamakla geciyordu glinlerim gecelerim.
Ogrenciligimin son yillarindan biliyordum ki bu yogun calisma
sigarasiz olmuyordu. O nedenle gerek asistan arkadaglarimin gerekse
de rahmetli hocamin sigarayt biraktirmak icin soyledikleri bir
kulagimdan girip digerinden ¢ikiyordu. Bir iki ufak denemeden sonra
zamani gelince nasil olsa birakirim dustincesiyle onlara da “tamam, en
kisa zamanda, s6z, bir iki haftaya kadar distintiyorum, birakacagim”
diyordum. Sunun surasinda topu topu iki tg¢ yillik bir daimi sigara icme
gecmisim vardr.

Nasil olsa istedigim zaman birakirim diye distiniiyordum.

Ancak yavag yavas sigaranin beni kontroli altina aldiginin da
farkina varmaya baslamistim. Cinka “birkac saatlik birakmalar” bile
arttk yavas yavag konsantrasyonumu bozuyor, sinirlerimi altiist
ediyordu. Bu nedenle neme lazim simdilik béyle idare etmekte fayda
var diyordum. Bir taraftan da herkesin kullandigr “amannn, bana bir
sey olmaz” savunma mekanizmasint da gelistirmeye baslamistim.
Hem de bunu kanserli-KOAH’li, neredeyse tamami sigara illeti
nedeniyle “elimize dismiis” olan insanlarin bulundugu bir serviste,
onlarin tant ve tedavilerini yapan ekipteki bir hekim olarak
sOyluyordum.

Bu arada tip egitimi sirasinda sigara ile ilgili anlatilan bilgilerin
yanlishgr da kisa siirede ortaya c¢ikmaya baslamisti. Bir taraftan
sigaranin iginde bulunan maddelerin sayisinin binlerce oldugu, bu
maddeler den bir kisminin fare zehiri, DDT gibi direkt 6ldirtictiler
oldugu, benzopiren denilen maddeler grubunun kanser yapict
potansiyelinin oldugu goésterildi. Ancak sigaranin, titinin igindeki
belki de en 6nemli maddelerden birinin “nikotin” oldugu clinki
bunun da beyinde bagimllik yapict bolgeleri “reseptérleri”
olusturdugu, bu nedenle ciddi bir sekilde sigaranin da sadece
psikolojik  bagimlilik degil “gok kuvvetli fizyolojik-fiziksel
bagimliik” yapabildigi gercegi de tp dinyasinda anlasiimaya
baslamisti. Bu nedenle birka¢ sene icinde Diinya Saglik Orgiitii tek
basina sigara kullanimini, “eroin kullanimi: eroinmanlik™ gibi
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“bagimlilikla ilgili ciddi hastaliklar” kategorisine alarak “nikotin
bagimlilig1 hastaligi: nikotinmanlik” diye tanimlayacakt. DSO
“eroinmanlik ile nikotinmanlik” hastaliklarinin esdeger hastaliklar
oldugunu hatta ikincisinin daha yaygin olmast nedeniyle daha tehlikeli
oldugunu agciklayacaktt. Yani benim de katki sunmaya calistigim
bilimsel bilgi havuzu, sigara ve 6zellikle nikotin bunun idrarla atilan
sekli kotinin vb maddelerin maceralarinin  gosterildigi  bilgilerle
dolmaya basladi. Tabii bunun sonucunda ben de dahil olmak tizere bu
bilgilerin somut gortintimleri, mustaripleri/hastalart ile ugrasan bir
grup doktorda sigara karsiti tavirlar gelistirmekteydi.

Bu dénemde anlasilmaya baslanan diger bir gercek de, hatta bizim
hastanemizde dahil bir¢ok merkezde yapilan calismalarda sigara
dumanina maruz kalan gebelerde distik dogum agirlikli bebek
dogurma riski olduguydu. Bu dumana maruz kalan bebeklerde ve
cocuklarda ise ¢ok sik alt ve tist solunum yollar enfeksiyonlart gecirme
riski oldugunu gosteren calismalar artmaya basladi. Bu calismalar daha
sonraki donemlerde bir¢ok tilkede degisik boyutlarda yapilacak, bu
dumandan sadece bebek ve ¢ocuklarin degil, yetiskinlerin de ciddi bir
sekilde etkilendigi gosterilecekti. Bu calismalar aslinda gelecekte tim
diinyada kapali alanlarda sigara icilmesinin yasaklanmasina sebep olan
“pasif igicilik” kavraminin ilk ayak sesleriydi...

Bu sigara farkindaliginin gégts hastaliklarr hekimligindeki belki de
en somut degisikligi su oldu: hastanin klinige yatarken ilk bilgilerinin
toplandigt anamnez formlarimizda o gline kadar “6zge¢mis”
hanesinde kisinin aligkanliklarint sorgularken yonelttigimiz “sigara-
alkol vb aligkanliklariniz” yazili bu bélimden “sigarayr” cikardik ve
sigara aliskanligint en dste, kisinin demografik bilgilerinin icine, hem
de daha bir somutlastirici, o giinlerde DSO’niin 6nerdigi formatta,
kimlik bilgilerinden hemen sonraya aldik. Tabii bu yaklasim ister
istemez biz hekimlerde de farkli séylem ve davranis degisikliklerine
yol actt. Ozellikle kendimde ¢ift yonlii bir kisiligin sekillenmekte
oldugunun belki o zamanlar pek farkinda degildim. Ancak bana da
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“hocanin dedigini yap, yaptigini yapma” veya “fikri farkls, zikri farkl”
ya da “icerde baska konusur, disarida baska davranir” gibi séylem ve
eylemleri yaptirtan “savunma refleksi virlisi”nin bulasmaya
basladiginin pek de farkinda degildim o zamanlar. Ne de olsa serde,
topragtyla yogruldugum “ya goriindigin gibi ol, ya da oldugun gibi
goriin” icsellesmis baskin felsefe oldugu dustincesiyle kendimdeki
degisiklikleri sanirim pek de konduramiyordum kendime.
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SIGARA KARSITI BiR BRANS
UZMANI OLARAK CALISMAYA
BASLAMA

art 1992’de Go6giis Hastaliklart Uzmant olarak Ankara’da
bulunan o zamanki Sosyal Sigortalar Kurumu’na (SSK)
] ~ I bagli ve meslek hastaliklart konusunda yasal son karar

verici merkez konumundaki bir hastanede géreve basladim.
Uzman sorumlulugunun  hekimlik, yasal, sosyal boyutunun
asistanliktan oldukea farkli oldugunu algillamaya, yasamaya bagladim
boylece. Asistanlik egitimi sirasinda edinilen teorik ve pratik bilgi
birikimi, davranigsal degisikliklerin somut emareleri bu dénemde net
ortaya ¢tkmaktadir. Ornegin; asistanligimizin son zamanlarinda hasta
ile daha ilk konugmada ilk sorulardan biri ayrintili sigara sorgulamasi
olmaya baslamistt. Uzman olarak tek basina hastayla direkt karst
karstya kalinca, ayni anda masada sigara paketi, cakmak varken boyle
bir “sorgulama”nin hi¢ de gercekei olmadiginin sorumlulugunu
goriiyorsunuz. Bu nedenle ilk zorunlu karst durus hareketi, masadan
hatta ortaliktan sigara paketi, cakmagi uzaklastirmak, bir yerlere
“saklamak” oldu. Ciinkii 6grenci, stajyer, intérn, mecburi hizmetteki
bir pratisyen hekim hatta asistan olarak hasta muayene odasinda sigara
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icme “normal bir davranis” iken boyle bir seyi uzman olarak, 6zellikle
g6gus hastaliklart uzmani olarak yap(a)mayacaginizi cok net goriyor,
yastyorsunuz.

Yeni gorev yerimde karsilastigim hastalar, calisma ortamlarinda
bulunan her tirlid toz, duman ve kimyasallar gibi degisik toksik
maddeler nedeniyle hastalanmis olan kisilerdi. Bu kisilere mesleklerini
yurttirken karsilasttklart ya da  ortamda bulunan  zararlilari,
anamnezde ayrintih olarak sorgulamadan dogru taniya ulasmak
mumkuin degildi. Bu sorgulama i¢inde sigara 6ykiisti de ayrt bir 6nem
tastyordu. Cunkd aynt ortamda calisanlarda sigara icen ve
icmeyenlerdeki etkilenme derecesi ve hastaligin gériinimi, sigara
icenlerde gozle gorilir sekilde farklilik géstermekteydi. O nedenle
muayene ve tetkikleri biten hemen her hastada tedavi planlamasinin
ilk maddesi, bir tavsiye, hatta zorunlu tehdit olan ve tim meslek
yasamimda da hemen her receteden 6nce tekrarlayacagim bir ctimle
idi: “sigarayt birakmak zorundasiniz”. Hatta nefes borularinda
ttkanma emareleri baslamis olan brongit-amfizemli hastalarla daha da
aciklayict konustuktan sonra sozlerimi, “sizin tedaviniz kendi elinizde,
su kapidan ¢ikarken cebinizdeki su sigara paketini ¢6pe atar ve de bir
daha hi¢ icmeye tesebbiis etmezseniz, kendinize bundan sonraki
yasaminiz icin en buytk iyiligi yapmuis olursunuz” benzeri cimlelerle
bitiriyordum.

Gerek ilk gbrev yerim olan meslek hastaliklart hastanesinde, gerekse
daha sonra bir miiddet ¢alistigim SSK’nin egitim hastanesinde yogun
poliklinik ve klinik islerin disinda, mesai saatleri haricinde ve evde
okumaya, yazmaya da devam ediyordum. Akademisyenligi
distindigimden bir taraftan poliklinik ve klinik calismalarindaki
rutinimizin kayit altina alinmasi, arastirma calismalar igin veri
niteligine birtinmesi, bir taraftan da degisik arastirma calismalarini
planlamakla megsguldim. Diger taraftan da hentz internet tam
yayginlasmadig icin hala kutiiphaneden kitiiphaneye makale pesinde
kosusturma, yayin hazirlama ¢alismalarim da artan yogunlukta devam
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etmekteydi. Yogun hizmet ve arastirma calismalarim disinda 1994’tn
ortalarindan itibaren degisik ulusal tibbi organizasyonlarin egiticisi
formasyonunu kazandim. Kongrelerde, kurslarda, sempozyumlardaki
paneller ve benzeri oturumlarda yapacagim konusmalarin,
anlatacagim derslerin hazirhk ¢alismalari da giderek zamanimi yogun
bir sekilde aliyordu artik. Tabii boyle olunca asistanlik dénemimin
sonlarinda gunliik yarim pakete ulasan sigara tiketimim de bir paketi
bulmaya basladi. Ancak ¢alisma ortaminda artik hasta yaninda sigara
igmedigim i¢in “firsat bulduk¢a” i¢meye, hatta depolama tarzinda
yiuklemeye baslamistim nikotin ihtiyactmi. Yani sigara icmenin adi
artik yavas yavas “nikotin ihtiyacini giderme” eylemine déntsmisti.
Bu ihtiyact bos zamanlarda servisteki kendi odamda bile
gideremiyordum ¢iinkii bir uzman odasini en az iki Gi¢ uzman
kullaniyorduk. En az bir asir1 sigara karsitt uzman arkadasin hakl
olarak odada i¢meme izin vermemesi nedeniyle bulundugum her
alanda ilk isim sigara ve cay ihtiyactmi giderecek kagcamak alanlar
yaratmakti. Bu nedenle mesai saatleri icinde calisma ortamimizin
vazgecilmezi olan, klinik veya polikliniklerde hasta ve hasta
yakinlarinin ulasamayacagi kadar kiyidan késeden uzak olan kagamak
alanlarda (“cay odalarinda”) bu ihtiyacimi gideriyordum. Hemen her
saat en az bes dakika bu odaya kagip bir hatta bazen st tste iki sigara
yakarak Oksiirmeden, tikanmadan “nikotini depolamayr” bile
basarmaya baslamistim.

Calisma ortamindaki en rahat zamanlar ise &gle aralar,
yemekhanelerimizde gecen zamanlardi. Hizlica yemegi yiyip rahat
rahat sigaralarimizi tiittirmek en biyiik keyfimizdi, sigara killerini
yemek tepsisine atmak da isin raconuydu. Cogul konusuyorum ciinki
o zamanlar gogts hastaliklari disindaki hastanelerde hentiz sigara
karsit1 hicbir s6ylem ve eylem baslamamusti. Yani genel hastanelerde
hemen hemen tim hekim arkadaslarla beraber yaptigimiz ortak bir
aktiviteydi bu “nikotin depolama islemleri”. Hatta egitim hastanesinde
calistigim doénemde yemekhanede en kesif sigara dumani biz
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gogiscilerin masasindan yayilird: ¢evreye. Ciinkii yemek masasinda
bulunan en az doért bes gbgiis hastaliklart uzmani da sigara igmekteydi.
Bir seferinde bu duman bulutu bir beyin cerrahi agabeyimizin
dikkatini ¢ekmis olacak ki masamiza gelip “g6gts hastaliklart uzmani
olarak bu kadar yogun bir sekilde cigerlerinize zarar verdiginizi
goriince bir beyin cerraht olarak ben de beynime zarar vermek igin
gidip kafami duvara mit ¢arpsam acaba” demisti. Meslektagimiz olan
bu agabeyimizin bizlerle ironik bir sekilde dalga gegmis olmast bile bizi
hi¢ mi hic¢ etkilememisti.
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ILK “BIRAKACAGIM/BIRAKMA”
DENEMELERI...

iderek artan temponun icinde sigara igme yogunlugum da

bu artisla bir paralellik gosterdi. Bunun sonucunda kisa

strede bende de “hastalarda” gordiigiim sikayetler ufaktan

ufaga goriinmeye bagladi: sabah 6ksiiriikleri. Oysa sunun
surasinda ciddi anlamda diizenli ve daimi “sigara igicisi” olmam hentiz
on yilt bile bulmamustr. Yani kendimi ciddi anlamda sigara igicisi olarak
1986°dan itibaren tanimlamaya bagladigima gore 1992-93’ten itibaren
ortaya ¢tkan bu erken havlu atma da neyin nesiydi ki...

Béylece asistanlik donemimdeki gostermelik birakma gabalarimi
saymazsak 10-15 yil siirecek, zaman zaman aylik strelerle birakmama
bile yol acabilecek ama her seferinde htsranla sonuglanacak bir stirece
girmeye bagladim. Bunlardan birincisi belki de tamamen birakmama
kadar olan siiredeki en uzun streniydi. Sigaray: birakma konusunda
esim ve yedi yasindaki ¢ocugum basta olmak tizere yakin ¢evremce
tam bir ablukaya alinmistim. Bu nedenle onlara 1993%in 23 Subatinda
baslayacak ramazanda hem oruc¢ tutacagim, hem de sigaray1
birakacagim s6zi verdim. S6zimi de tuttum, oldukea zor olsa da tim
okuma yazma islerimi yavaslattim; ramazan boyunca ve hatta mart
ayinin sonlarina kadar yasamim sigarasiz gecti. Ancak ikinci ayin
sonlarina dogru iyice bunalmaya baglamistim, konsantrasyonumu
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kaybetmistim; okuyamiyor, dogru dirtst bir konuya odaklanamiyor
dum, ¢alisma dinamizmimi kaybetmistim adeta. Bir bahane artyordum
tekrar baglamak i¢in ama dogru duriist bahane de ¢ikmiyordu; ne iste
ne de evde...

Ancak ¢ok ge¢meden bekledigim bahane, hem de “biiyik bahane”
daha ikinci ayin dolmasina bir hafta kalmisken cikti. Bir hafta sonu,
hem de giinii tarihiyle belli yani 17 Nisan 1993’te arabami bakim i¢in
servise gotirmustim ancak can sikintist hat safthadaydi, resmen
burnumun diregi sizliyordu, tamirci ciraklart tadint cikara cikara
tittiriyorlard: sigaralarini, utanmasam isteyecegim ciraklardan bir
sigara. O arada arabanin i¢inde oturmus siramin gelmesini beklerken
radyodan miizik dinliyor, bir taraftan da hafta sonu gazetelerini
karistirtyordum ki tam o an arabanin radyosundaki miizik programi
kesildi “Sayin cumhurbaskanimizi kaybettigimiz” haberi anons edildi.
Robotik bir hareketle arabadan indim, c¢iktim servisten ve de ilk
biifeden bir paket sigara ile bir ¢cakmak satin aldim. Yaktim yedi hafta
sonraki ilk sigarami ve derinden, 6zlemle ¢ektim ilk nefesi. Bunca
zamandan sonraki ilk sigaranin tad: bir garipti, uzun siire igmedigim
icin ilkinde bagimin hafiften dénmesine aldirmadan tamir servisinde
bir iki tane daha ictim. Daha sonra arabamin bakim isi bitince eve
gittim.

Uzerimde kalin, yiin bir hirka vardi ve onun cebindeydi sigarayla
cakmagim. Evin kapisini ¢aldigimda esim muhtemelen daha kapryt
acar agmaz sigara kokusunu almis olsa gerek ki gayri ihtiyari,
donmuscasina, gozlerine inanmiyormuscasina cebimdeki sigaraya
bakip “nedir bu?” diye haykirdi. Ben hi¢ oralikli olmadan “ama
cumhurbaskanimizi kaybettik” dedim. O arada igeri gectim. Esim,
“Ben de duydum Allah rahmet eylesin ama bu ne, bunca zamandan
sonra niye tekrar basladin, sen onu bu kadar seviyor muydun ki?” diye
s6yleniyordu. Ben ise bir taraftan balkona gecip bir tane daha yakarken
bir taraftan da “ama cumhurbaskanimizi kaybettik” diye tekrarlayip
duruyordum. Gelmiyordu aklima bagka bir bahane...
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Béylece uzunca bir siire sigara birakma girisiminde bulunmadim,
tekrarlamaktan ¢ekindim bir middet. Ama yine de basarisizlikla
sonuglanan bu yedi haftalik birakma girisimi bile bana gelecekte
“ister sem” birakirim umudu agilamisti. O nedenle bu girisimi
gelecekteki kalict birakma igin olduk¢a 6nemli bir asama olarak
gbrdim sonralari. Hatta bir miiddet sonra bu yedi haftalik birakma
girisimimi bagkalarina anlatirken abartiya ka¢tigimi zaman zaman
kendim de fark ediyordum. Baskalarina bu sigara birakma macerami1
“bir zamanlar” nasil basardigimi ballandira ballandira anlatirken,
bazen ipin ucunu kagirip bu yedi haftalik siireyi iki t¢ ay, hatta dort
bes aya, sonunda alt1 yedi aya kadar uzattigim olmustu. .. Bagkalarini
birakma konusunda cesaretlendirmek icin, “ben falan zamanda su
kadar stireyle biraktim, demek ki istesem birakirim, ama simdilik
istemiyorum” diyordum.

Sigara birakma stireglerimden ikincisi ise bir zorunluluk nedeniyle
oldu. Hicbir klasik tibbi bilgiyle bagdasmayacak sekilde hentiz 32
yastmu bitirmeden kivrandirict (kolikler halinde) ciddi safra kesesi
sikayetlerim basladi. Safra kesemin tasla ve ¢gamurla dolmus oldugunu
6nemsememeye calisarak az daha safra peritonitinden (safra kesesinin
delinip, karnin i¢inin safra suyu vb zehitlerle dolmasi sonucu 6limctil
de olabilecek ¢ok agir bir tablo) geri déniisti olmayacak ¢ok ciddi bir
asamaya gelince acil olarak ameliyat masasina yatmay1 kabul ettim. Bu
olay sonrast verilmesi gereken iki aylik istirahat raporu siiresini cerrah
arkadaslarla yaptigim yogun pazarlik ve baski sonucunda iki haftaya
distrdim. Boylece bu olay iki hafta stireyle sigaradan da uzaklasmama
neden oldu. Bu siirenin sonunda “sigaram ve ben” biiytik bir ¢zlemle
rutin ¢alisma tempomuza tekrar geri déndiik.

Boyle ciddi bir operasyondan sonra evde saghgimla ilgilenenler
sigaram konusunda daha da ciddilestiler. Esim ve kizzmin disinda
anam da beni ufaktan ufaga yakin takibe aldi. Zaten hastanede bir
abluka vardi artik, hastalardan gizli ortamlar bulup, kimsenin
gbrmeyecegi alanlarda sigara icmeye ¢alisma iskencesine bir de evdeki
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stkiydnetim ilave oldu. Yakin akraba ziyaretleri ayni seremonilerle
geciyordu, bir doktor, hele hele bir gogiis hastaliklart uzmant olarak
nasil bu kadar rahat sigara igebiliyormusum seklindeki séylemler
giderek artt1. Bunlar bazen bilgic akraba-i taallukat tarafindan “siga ra
icen insanlarin cigerinin i¢i nasil géruntyormus, hastalara nasil sigaray1
birak  diye tavsiyelerde bulunabiliyormusum” vb ifadelerle
taclandirilmaktaydi.

Cevremdeki insanlardan, Ozellikle de ailemden gelen baskiyi,
sigaray1 birakmam konusunda olugmaya baslayan ablukay1 agsmak icin
ben hep 6nlerine yeni tarihler koymaya basladim. “Uzerinde calistigim
son makalenin bitmesini” One siriyordum veya “falanca
kongre/toplanti/kursta yapacagim konusmayi hazirlayayim, séz en
kisa zamanda birakacagim” seklinde gecistiriyordum bunlari. Maalesef
bu sézlerin hicbirini de tutamiyordum. Ozellikle hafta sonlarinda
saatlik, giinlik birakma seremonilerim zaman zaman agirt sinirlilik
krizleriyle  tekrar  bozuluyordu.  Sigarasiz  higbir  seye
yogunlasamiyordum, bir seyimi kaybetmisim de stirekli onun ne
oldugunu hatirlamaya caligtyormusum gibi hissediyordum kendimi.
Igine kapantk, utangagc ve hafif depresif kisiligim kisa sireli
birakmalarda daha bir alevleniyordu. Tabii bu da zaman zaman asiri
sinirlilige ve asabi tavirlara yol aciyordu. Hatta bu tavirlarim,
cevremdekilerin “yo, hayir sen emziginden sakin ayrilma, sigarasiz
boyle olacaksan aman hi¢ birakma sigarayr” seklindeki ironik
séylemlerine yol agmaktayd.

Aslinda bu sinirli tavirlarin, bu agirt hassasiyetlerin altinda yatan asil
gercegi simdi daha iyi anlayabiliyorum. Gergekten birakmak istiyor
muydum? Yani birakmak icin gercekten kararli miydim? Bu sorulara
yanitimin  maalesef icten “evet kesinlikle birakmak istiyordum,
kararliydim” seklinde olmadigint “simdi” daha iyi anliyorum. Tirnak
icindeki “simdi”nin anlami “nikotinin esaretinden kurtulduktan
sonra” demektir. Ben aslinda o “birakamama taskinliklari” ya da
“birakamiyorum numaralar” ile nasil birakacagimi degil, nasi
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birakamayacagimi yakin ve uzak c¢evreme gostermek istiyordum.
Maalesef bu gercegi ancak simdi gérebiliyorum. Tipki bunlart bana
soyleten asil suglunun, beynimdeki nikotin reseptorlerim oldugu

gercegini simdi gordigiim gibi. ..
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BIRAKMA iCiN KESIN-SON
TARIHIM (DEADLINE):
9 KASIM 1998... DOCENTLIK

ir taraftan hastane(ler)deki (bir dénem hem egitim hastanesi
B hem de meslek hastaliklart hastanesinde) yogun tempo, diger

taraftan degisik kurumlarin egitim programlari igin ders ha-

zirlama calismalarimla beraber arastirma, istatistik ve makale
yazma calismalarim da tam hizda devam etmekteydi. Yakin cevreme
mevcut ¢alismalarimin - yogunlugunun nedenlerinden  birisinin
“dogentlik” unvani almak oldugunu, disaridan  docentlige
basvuracagimi, bu nedenle simdilik sigaray1 birakmaya tesebbts bile
edemeyecegimi  bildirdim. Ancak “séz, bu sefer kesin soz;
dogentligimi aldigimin hem de ertesi giinii birakacagim” dedim.
Boylece tarifi imkansiz bir yikumlultk altina soktum kendi kendimi.
Zira dogentlige basvuru girisimi, ilk zamanlarda pek de cesaret
edemedigim ¢ok zorlu bir strecti. Ancak dil, yayin acisindan o
zamanlar gereken kosullart sagladigimdan, disaridan basvuran birkag
arkadasimin basarili olmasindan da cesaret alarak, 1996’dan itibaren
t¢ yi strecek uzun ve de ¢ok cok yorucu bir maratona basladim.
Biytk bir olasilikla disaridan basvuruyor olmam nedeniyle bu siireg,
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belki de tibb1 kazanmaktan, tibb1 bitirmekten, TUS’u kazanmaktan ve
de ihtisas stirecinden de fazla yoruyordu beni.

Boylece sabahlara kadar siiren ders calisma maratonum bagladi.
Giindiz hastane rutini ¢ok yogun oldugu icin mecburen aksamlart
ders calistyordum. Bransimla ilgili yerli, yabanct tim klasik kitaplart
birka¢ kez hatmetme maratonu sigarasiz hi¢ cekilmiyordu. Diger
taraftan bagladigim arastirma calismalari, kongreler, sempozyumlar ve
kurslar da; ders-konu anlatma ve bunlara hazirlanma da sigarasiz
yurimiiyordu. Normal kogullarda tiikettigim sigara miktar1 glinde
yarim paketi gegmiyordu. Ancak béyle zorlu bir stiregte zaman zaman
bir paketi bile gectigi oluyordu. Ancak neyse ki daha fazlasini
kaldirmiyordu btinyem, yani ben baskalar: gibi -babam gibi- dudak
tiryakisi degildim, sigaray: tiim iliklerime kadar duyumsamak icin olsa
gerek derinden icime niifuz ettiriyordum. Bu nedenle olsa gerek ki tist
uste iki adetten fazla icemezdim. Hi¢ Ol¢tiirmeye cesaret edemedim
ancak buyiik bir olasilikla kan karbon monoksit seviyem aninda ¢ok
yikseliyordu.  Ciinkii  klasik  kitaplardan  bildigimiz  hafif-orta
derecedeki karbon monoksit zehitlenmesinin ilk bulgusu olan
zonklayici tarzdaki bas agrilarina dayanamiyordum. Bu nedenle olsa
gerek, ortalama gunliik sigara tiiketimim yarim paketti, en yogun
zamanlarda bile giinliik 20-25 adeti ge¢(e)medim hi¢bir zaman...

Ug yil boyunca cevremi oyaladigim biiyiik giine yaklastikca bu
verdigim s6z de zaman zaman aklima geliyordu. Ancak zamani gelince
distntriz diye kendimce gegistiriyordum. Docentlik sinavim
Izmirdeydi. O zamanlar sinav hastast diye bir kavram oldugundan
hem sinava girecegim merkezi (klinigi) goéreyim, hem de son bir iki
giinde ortama alisayim diye birkag giin 6nce gittim Izmir’e; Kordon’da
SSK’nin misafirhanesinde kaldim. Kordon’da dolasitken bir taraftan
da kendimi son sigaralarimi ictigim digiincesine de hazirlamaya
calistigimi bugtin gibi animsiyorum. Sonugta tim agsamalari nihayet
basarip, 9 Kasim 1998’de ¢ok istedigim dogent unvanint aldim. Boyle
¢ok zorlu bir stre¢ sonunda, cuppe giyme merasiminde
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yorgunlugumun sevince, seving gozyaslarina doniismesine mani
olamadim. Ancak yine de gostermedim bu gbzyaslarimi jurideki
hocalara. Kendimi hizlica disart attim. Disarida bir sigara yaktiktan
sonra heniiz cep telefonum olmadigindan asagi PTT’nin telefon
kuliibesine indim. Bir elimde sigaram oldugu halde, derin derin
tuttiriirken sigarami, yakinlarimi aradim teker teker, sevingli haberi
verdim herkese. Hizimi alamadigimdan saat farkint  unutup
Amerika’daki kardeslerimi bile yataklarindan firlatarak mijdeli haberi
onlara da verdim, derinden sigaramu tiittirirken. ..

Beraber sinava girdigimiz arkadaslardan biri aksam icin
geleneksellesmis  dogentlik  yemegi icin giizel bir restoranda
rezervasyon yaptirmistt. Bu yemek boyunca bir taraftan bunca
zamanki emeklerimin gec de olsa heba olmadigt duygusunun verdigi
hazla tizerimden buytk bir yik kalkmis hissiyle buyiik bir rahatlama
duyuyordum. Obiir taraftan ise ertesi giinden itibaren tim yakin
cevreme verdigim “sigarasizlik sézi”ni nasil yerine getirecegim
endisesinin ~ omuzlarimda ~ biyiik  bir  yik olusturdugunu
hissediyordum. Bu hislerle yemegin sonuna dogru gece 12’deki
Ankara otobiisiine yetismek tizere arkadaslardan ayrildim. Ilk giinler
benim disimda pek de animsayan olmadi verdigim sozi. Ancak
ufaktan yakin cevrem soylenmeye baslayinca yeni bahanem hazirds
yine: ti¢ hafta sonra ¢cok 6nemli bir toplantim vardi. Gergekten de
birkac gin dinlendikten sonra hastane rutini ile birlikte aralik aymnin
ilk haftast igin daha 6nceden yapilmis planlarim oldugunu, Ankara’da
yapilacak bir toplantida ti¢ ayri konuda pes pese konusmalarim
oldugunu hatirladim ve onlara yogunlagsmaya basladim. Meslek
hastanesini tanitacak olan TRT icin bir saatlik ¢cekimle esas toplantim
aynt giine denk geldi. Bu islerin olacagt giinden bir giin 6nce aksam
yemeginde, evde misafir varken agzima goturdigim kasiktaki
corbanin agzimdan dékildugiini hissettigimde beynimden vurulmusa
dondium: yuz felci gegiriyordum; yiiziimiin sag tarafi deyim yerindeyse
resmen yamulmaya basladi. Ertesi glin 6gleden 6nce bir saatlik TV

34Nasil Kurtuldum? ibrahim Akkurt



cekimini, 6gleden sonra Ankara’daki tim gogus hastaliklart ve halk
sagligl uzmanlarinin katldigi toplantidaki pes pese iki G¢ saat siiren
sunumlarimi zorunlu olarak “sol tarafima donerek, sol profilimden”
yapmak zorunda kaldim. Ancak beraberinde catallasmis olan sesim
dinleyiciler tarafindan “mikrofonu ¢ok kétii kullanmama” baglandu.
Toplantinin ortasinda verdigimiz 15 dakikalik ¢ay-kahve molasinda
bunu soyleyen arkadaslarim dahi yiziimin sol tarafint elimle kapatip,
yamulmus yiizimi gizlemeye ¢alistigimi fark etmediler bile. ..

En az t¢ yidir tarli bahaneler uydurdugum ve de nihai hedefime
de ulastigim, 9 Kasim 1998 tarihindeki kesin birakacagim dedigim
tarihin tizerinden hizla giinler glinleri kovalamaya bagladi. Ancak hala
bende sigaray1 birakmaya yonelik en ufak bir hareket, bir caba yoktu.
Oysa esim, kizim ve de anam basta olmak tizere yakin ¢evrem tekrar
baslamuslardi “bu sefer birakmamak icin ne bahanen var, hadi artik
birak bu illeti” diye. Ancak bu sefer de bahanemi hazirlamaya
baslamistim bile: “gelecegimizle ilgili bir karar verme arifesindeyim”
demeye basladim. Ankara’da mi kalmaya devam edecektim yoksa
baska bir sehre mi gidecektik? Ankara’da kalacaksam meslek
hastanesinde mi, egitim hastanesinde mi ¢alisacaktim? Hayalim
meslek hastanesini bir egitim kurumuna-enstitiye donistirmek,
meslek hastaligi uzmanhgini tilkemizde kurumsallagtirmakti. Ancak en
az on yil siireyle tilkemizde béyle bir distincenin glindeme gelmesi
bile pek miimkin goriinmiyordu. Ankara’da kalma konusundaki
ikinci alternatifim ise egitim hastanesine gecip oradaki egitim
kadrosuna dahil olmak ve bu arada dikkanimi (muayenehane) agarak
artik “hayata atilmak”t. Ankara’daki tniversitelerde kadro sorununu
bildigimden G¢tlinct bir alternatifim yoktu Ankara icin. Ankara’daki ilk
alternatifin uzun vadede bile pek olasi gériinmemesi; ikinci alternatifin
ise icime sinmemesi nedeniyle tglincii alternatifi Ankara disinda
aramaya bagladim.

O gunki kosullarda dogent olarak Ankara disinda gidebilecegim
ona yakin farkli Gniversite secenegi oldugunu saptadim. Esim ve
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kizimla istisare etmeye basladik (anama babama hi¢ sormuyordum
cinkii onlar 6zellikle de babam Ankara’dan gitmemize kesin olarak
karst cikiyorlardi). Sonucta iki alternatifi gidip yerinde, sehitleri ve
tniversiteleri ailecek gérmeye karar verdik. Kizim ve esimle beraber
bu iki ziyaretimiz sonucunda Sivas’taki Cumhuriyet Universitesi’ne
karar verdik. Sag olsunlar oradaki yénetimin de beni istemesi sonucu
Ankara’dan gé¢ etme hazirliklarina bagladik. Bu islerin higbiri o glinkd
anlayisimla “sigarasiz” olamazdi. Bu nedenle de “birakma isini bir
miuddet daha, belirsiz bir siite daha ertelemekte fayda var” diye
dustiinmeye basladim. Ne kadar da yanlis disinmisim!

Bazi insanlar vardir “hayatimda hi¢ ‘keske’ yoktur” derler. Bu
soylemleri eger dogruysa gercekten bu kisiler cok takdire sayan
insanlardir. Ancak hemen itiraf etmeliyim ki geriye doniip baktigimda
bu sigara illeti disinda gercekten ben de kendimi yokladigimda 6yle hi¢
denilecek dizeydedir; ikiyi ticli gecmez “keske”lerim. Ancak isin igine
bu sigara illeti girdiginde ilk tanistigimiz andan, son sondirdigim
sigaraya kadar her birinin bana en az onlarca “keske”’ye mal oldugunu,
yasamimin = sigarall bolimtnin sigara dumanmm  olusturdugu
milyonlarca “keske”yi iceren devasa bir duman bulutu oldugunu
goriiyorum. Sigarali gecen zaman hep aleyhime isliyormus meger
cinkt bundan sonraki dénemlerde hep “keske” dedim.

“Keske 9 Kasim 1998’de biraksaydim” diye hayiflandim, binlerce
kez pisman oldum.

“Keske 17 Nisan 1993’te bana yedi ay kadar uzun gelen yedi haftalik
6zgurligimi tekrar kaptirmasaydim, tekrar bulasmasaydim bu illete.”

“Keske Temmuz 1986’da mecburi hizmet kurast cekimine cebimde
sigara ile gitmeseydim, sigaraya hi¢ baslamasaydim.”

“Keske int6rnlik doneminde asistan agabeylerime-ablalarima uyup
tek tik icme kagamaklari yapmasaydim.”

“Keske gonilli nébetlere kaldigim hastanelerdeki nébetci doktor
agabeylerime-ablalarima 6zenmeseydim, tek tik icme kacamaklari
yapmasaydim.”
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“Keske 1984’teki o farmakoloji dersine girmeseydim, o dersi
kacirsaydim da ‘sigara fizyolojik-fiziksel bagimlilik yapmaz’ yanlisinin
ondan sonraki yasamimi zehirlemesine izin vermeseydim.”

Bu “keskeler” gercekten de zaman zaman igimi acitan, esas olarak
bundan sonraki “sigara igme-birakamama iskencelerimin® her birini
yasadigimda animsadigim “keskeler”den sadece birkagiyd.

YENIi BiR YASAM...
OGRETIM UYESI OLARAK
SIGARA ICME iSKENCESI

* "3 niversitedeki gérevime 26 Agustos 1999°da basladim. Ev-
lojman sorununu ¢6zemeden bir hafta sonra dersler baslad.
Cocugun okulu, esimin tayini, ev taginmast vb, ¢cogu da
belirsizliklerle dolu bir stirecte yogun bir ders programi, rutin

islerle bogusma icinde sigara tiketimim de artmaya basladi.
Baslangicta Ankara’daki normal yasamimi devam ettiriyordum.
Calisma ortamu i¢inde sigara tiketimim konusunda Ankara’dakinden
cok da farklt bir durum fark etmedim. Ancak ¢cok kisa zaman icinde,
hatta birkag ay icinde sehir merkezinde gérdiigim cogu insanla en
azindan bir g6z asinaligl olusmaya basladi. Bir gogiis hastaliklart
uzmani olarak hatta hocast olarak Ankara’da ¢ok rahat ictigim
sigaralart arttk ayni rahatlikla icemeyecegimi algilamaya basladim.
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Sehir merkezindeki restoran-kafelerde sigara icerken ¢evreden anlamlt
bakislart iizerimde hissetmek huzursuzluk veriyordu. Bir arkadasimin
deyimi ile “biyiik sehirlerde insan kaybolur ama burast gibi kiicik
yetlerde her daim g6z 6ntindesin” tanimlamasinin dogru oldugunu
giin gectikce daha ¢ok hissetmeye basladim. Ancak yine de ilk
zamanlarda ¢ok da oralt olmuyordum. Hafiften sikisam
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da sokakta sigaramla dolasiyor, kendimi ¢ok fazla sinirlandirmama ya
calistyordum.

Sosyal yasam ¢ok kisitl bir alandayd: ve kisitli olanaklara sahipti.
Sinema, tiyatro alternatifleri oldukc¢a sinirlydi. Diger sosyal
etkinliklerde de neredeyse bir avug denilecek sekilde hemen her yerde
aynt yiizler vardi. Ayni kisi ile ¢arsida ayni gtin ti¢ bes kez karsilasmaniz
“dinyanin  kigikligiinden” kaynaklansa da burada biraz daha
derinden hissediliyordu bu kiigiikliik. Sehrin uzak gegmislerde ve
yakin gecmiste gecirdigi biiyiik travmalar tarihsel misyonundaki hakls
gururunu bile yasatmiyor gibiydi, genel bir kasvet hali vard: her
yonden. Kisin erken gelmesi ve oldukca etkin seyretmesi sehrin
sakinlerine ayr1 bir sikinti yasatmaktayd:r. Ancak Ankara’ya gore is
disindaki sosyal cevrede yine de sigara icmem, “hekimlik” yonim
disinda pek sorun olmamaktaydi. Ctinki ne de olsa artik esimi, kizimi
da asi1 kiskirtan yakin akraba ¢evresinden olduke¢a uzaklasmistik.
Ancak bende yine de ufaktan bir ¢ekince oluyordu. Cinki 6zellikle
son yillarda kapali ortamlarda, bagkalari varken evde de olsam, arabada
da olsam sigara igmeme aligkanligi kazanmaya calismistm. Bu
aliskanligin ceremesini Ankara’da bulundugum siire iginde yiiz felci
gecirerek 6demistim. Ancak burast gibi disari ile iceri arasinda asirt 1s1
farkinin bulundugu bir memlekette disarida sigara icecegim diye ayn1
maceray1 bir daha yasama korkusu strekli tedirginlik vermekteydi.

Ancak yine de burada Ankara’dakinden farkli bir durumla
karsilastim. Ankara’da ev ortami ve yakin akraba ¢evresinin
bulundugu ortamlarda sigara igmem sikintiliydi. Isyerinde ise bu
sikinttyt asacak kosullari, bulundugum her ortamda saglamistim. Is
ortaminda tek endisem ben sigara icerken hasta ve yakinlarinin beni
sigara icerken goérmesiydi. Oysa burada is ortaminda sakinmam
gereken o kadar ¢ok faktor vardi ki zaman gectik¢e bunu daha fazla
algilamaya basladim. Calisma ortaminda her taraftan tam bir abluka
icinde oldugumu fark etmem ¢ok da uzun sirmedi.
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Ogtetim iiyesi olarak ¢alismaya basladigim ilk zamanlardaki ortam,
neredeyse uzman olarak calistigim hastanelerle ayniydi. Hatta sigara
icme konusunda daha da rahat kosullar vardi. Oncelikle ken dime ait
bir odam vardi, burast bulunmaz bir nimetti benim icin. Dersler,
poliklinik ve servis islerim disindaki zamanimi gecirdigim odamda
cayimi yudumlarken rahat rahat da sigaramu tittirebiliyordum. Hatta
burada da, poliklinikte bulundugumda sigarami rahatlikla icebildigim
“cay odast” vardi. Ogle yemekleriyse nerdeyse tam bir solen icindeydi.
Yemekler beyaz ortilii masalarda garsonlar tarafindan porselen
tabaklarda sunuluyordu. Yemek saati her branstan 6gretim Uyesine
ulasma olanaginin oldugu, birbirimize hasta danistigimiz, her tirli
sohbeti yaptigimiz, en az bir saat siireyle, ince belli bardaklarda
istedigim kadar cay tiketebildigim ve rahat rahat sigarami
tittirdigim siirelerdi. Sigara i¢cmeyi kendime ve asistanimdan
hemsireme kadar her tirli personelime yasakladigim tek yer klinik ve
servisti. Ctinkd burada tani ve tedavi amaciyla yatirdigimiz hemen her
hasta sigaranin yol actigi hastaliklardan mustaripti, baz1 hastalar
hastanede yatarken bile sigara icmekteydi. Bunlarin serviste sigara
igmelerini engellemek i¢in bélimiimdeki tiim kapali alanlarda sigara
icilmesini yasaklamistim. Serviste tek sigara igilebilecek yer yangin
merdivenleriydi.

Ancak c¢ok kisa siirede, hatta bahsettigim bu rahatligin oldugu
kosullarda bile, aylar icinde giderek pek de dogru yapmadigimi fark
etmeye basladim. Clnkii 6gretim iyesi olarak sigara i¢mek, hekim
olarak, g6giis hastaliklari uzmani olarak igmekle karsilastirilamayacak
kadar beni huzursuz etmeye baslamistt. Bu huzursuzlugu her gecen
gin giderek artan bir yogunlukta yaptigim her iste ¢ok derinden
hissetmeye basladim. Hekim olarak sigara ictiginizde duyarliliginiz
sadece hastalar, hasta yakinlari ile ilgilidir. Ancak 6gretim Gyeliginde
birincil gorevimin “6gretim” oldugunu ¢ok net yasamaya basladim.
Yani glinlik kosusturmamin hemen her asamasinda, karsilastigim her
durumda “6gretim tyesi sorumlulugu” diye ayri bir sorumluluk
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tagidigimi omuzlarimda hissediyordum. Bu 6yle bir histi ki hastaneye
adim attiginiz andan itibaren, hatta is ortami disinda bulundugunuz
hemen her ortamda “hoca” vasfiniz 6n plandaydr. Sinifta teorik ders
anlatirken, hem de goglis hastaliklarini yani akcigerleri, solu num
sistemi hastaliklarint anlatirken, her ¢ climlenizden birinde risk
faktorlerini ve bu faktorlerin de en biyugiint, bazt durumlarda ise
yegane sorumlusu olan sigarayt da isin icine katmak zorundasiniz.
Gelecegin  hekimlerini yetistirme sorumlulugunu  ylklenmissiniz,
mevcut ve gelecekteki her tirli gercegi tim ¢iplakligy, tim agikhigy ile
anlatmak, gostermek zorundasiniz. Agzinizdan her ¢ikan kelime
karsinizdakiler tarafindan beyinlerine kazinmak tizere not aliyor.
Yapuginiz her rutin aktiviteniz sizi piir dikkat izleyen stajyeriniz,
intérniiniiz, asistaniniz, uzmaniniz tarafindan pratige dontstiriilmeye
¢abalaniyor.

Tam da bu zamanlarda sigara ile ilgili 1980’li yillarin sonuna kadar
olan teorik ve davranissal yanlis bilgi ve tutumlar ¢ok hizl bir sekilde
degismeye basladi. Sigara i¢cmenin sadece “psikolojik bir bagimlilik
kaynag1” olmadigi, sigaranin “fizyolojik-fiziksel bagimlilik” yapict
maddelerin basinda geldigi somut verili bilimsel ¢alismalarla
gosterilmeye baslandi.  Sigaranin bu bagimliigr “reseptdr” yani
algilayicilar  diizeyinde yaptigr, bunu da sigaranin icindeki 4000
civarindaki maddelerden biri olan “nikotin” yoluyla yaptig1 gercegi
net olarak kanitlandi. Nikotinin sigara iciminden ¢ok kisa stire sonra
yani birka¢c denemeden sonra bile kendisini viicudumuzun
“vazgecilmez” bir pargast olarak algilattigi bunu da beynimizdeki
“nikotin reseptorleri” aracihgiyla yaptigr gercegi agikea ortaya ¢kt
Bunun tizerine tek basina sigara icmenin kendisinin bir hastalik oldugu
gercegi Diinya Saglik Orgiitii tarafindan da deklare edildi. Bunun
sonucunda “sigara igmek” bagimlilik yapict hastaliklarin ilk siralarinda
telaffuz edilmeye baslandi. Buna da “nikotinmanbik” denildi.
Nikotinmanligin da en az “eroinmanlik” kadar tehlikeli ve ciddi bir
hastalik oldugu ve tedavi edilmesi gerektigi bildirildi.
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Bununla da yetinilmeyip, sigaranin sadece sigara icenlerde degil,
kapali alanlarda icilen sigaranin dumanina maruz kalanlarda da her
tirli zarara yol agtigt ilkemiz de dahil olmak tizere diinyanin degisik
yetlerinde yapilan bilimsel ¢alismalarla somut olarak gésterilmeye
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baslandi. Hatta bu bilimsel veriler kanit gosterilerek kendileri sigara
i¢medikleri halde sigara ile ilgili hastaliklara yakalananlar -6zellikle de
akciger kanserliler- bu hastaliklarinin nedeninin is ortamindaki sigara
dumani oldugunu, isyerindeki idarecilerin bu sigara dumanina
maruziyetlerini 6nlemedikleri icin hasta olduklarini beyan ederek
mahkemelerde davalar agmaya basladilar. Ac¢ilan bu davalarin bir
kisminin da hakli gériilmesi tizerine 2000’lerin basindan itibaren hizla
“pasif igicilik-ikinci el sigara igiciligi” kavramlart giindeme geldi.
Yine DSO basta olmak {izere degisik organizasyonlar ve ilgili
uzmanlik derneklerinin baskisi ile Glkemiz dahil olmak tizere bircok
tilkede ulusal tiitiin kontrol komiteleri ve programlart olusturuldu.
Bunlarin  da ik icraatlar, kapali ortamlarda sigara iciminin
yasaklanmasi igin birtakim yasal diizenlemeleri giindeme getirmek
oldu. Bu salgin hastalikla yani tiitiin salgini hastaligi ile kiresel ve
ulusal dizeyde mucadele stratejileri olusturuldu. Bu ¢alismalarin bir
kismina konumum geregi ben de katilma durumunda kaliyor ya da
uzaktan da olsa aktif destek sunuyordum.

Diinyada ve ilkemizde 1990’larin ortasindan itibaren hizlanan
sigara karsitt bu hareketin meyveleri de boylece 2000’]i yillarin baginda
olusmaya baslads; yani deyim yerindeyse kabak basima patladi. Diger
branglardan hekimler ve hemen her ortamda sigaralarini rahatlikla
tittiiren 6gretim Uyeleri benim sigara icmemi ufaktan ufaga ironik bir
sekilde yuziime vurmaya basladilar. Haksiz da sayilmazlard:r bence.
Cunkii bir 6gretim tiyesi olarak yaptigim her tirlii teorik derslerden,
hasta basindaki pratik uygulamalarina; poliklinik hizmetlerinden klinik
hizmetlerine kadar hemen her tirld rutinimin odak noktasini,
yurittigim tezlerin ve bilimsel calismalarimin ana temasini sigara
olusturuyordu. En rahat ortam olan yemek saatlerinde,
yemekhanedeki sohbetlerimizde kazara sigara ile ilgili bir soru
sorduklarinda, sigaranin etkileri-zararlart konusunda susmaksizin
dakikalarca kendilerine bilgi sunuyordum. Bazilarinin “tim bu
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soylediklerinize ragmen hala o elinizde tuttugunuz nedir?” seklindeki
manalt bakislarint algiladigimda huzursuzluk duyuyordum.

“BEN BiR NiKOTINMANIM”
GERCEGINI YAKIN CEVREYE
DEKLARE ETME

ir 6gretim Uyesi olarak sigara igiyor olmaktan ufaktan ufaga
B artik rahatsizlik duymaya baslamam yukarida da ifade ettigim

gibi cok da uzun strmedi. G6giis Hastaliklart Anabilim Dali

baskanligini da yiklenmeye basladigimda bir miiddet tim
rutin egitim ve hizmet uygulamalarini tek basima yiriitmek zorunda
kaldim. Bu nedenle bir taraftan mesai i¢i yogunlugum artt, hatta mesai
disina tagmaya basladi. Diger taraftan anabilim dali baskanlig: ile ilgili
her tirli uygulamanin karar vericisi, idareye karst birincil sorumlusu
pozisyonuna ge¢mis oldum. Obiir taraftan da kongrelerde,
sempozyum ve kurslarda konusmalarim, egitim, bildiri ve yayin
faaliyetlerim katlanarak artti. Bu da ise daha da erken baslayip gec
c¢tkmama, hatta evde de yayin ve ders hazirlama calismalarimi
yuriitmeme yani ¢alisma tempomun daha da artmasina yol acti. Tabii
bunlarin sonucunda sigara titketimim de en azindan aynt tempoda yani

gtinde bir paket civarinda devam etmekteydi.
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Ancak ilk zamanlardaki sigara igme rahatligim da giderek sikintrya
girmeye basliyordu. Odamda artik elimde sigara varken odaya aniden
giren hasta ve yakinlarindan, asistanlarimdan, 6grenciler, stajyer ve
intérnlerden, personelden de huzursuz olmaya baslamistm.
Yemekhanede bile eskiden cayimla birlikte rahat rahat sigarami
tittirtirken son zamanlarda 6zellikle medyada yukarida bahsettigim
sigara gercegiyle ilgili bilgilerin genel topluma da yayimasi nedeniyle
sirf “gogiis hastaliklar: 6gretim tyesi” olmamdan kaynaklanan hafif
mahcubiyet durumlarim olusmaya basladi. O donemlerde sigara
konusunu bilen icimizden bir¢ok 6gretim tyesinin sigindigt kagamak
yola ilk zamanlar ben de sigindim. Bir g6giis hastaliklart 6gretim tiyesi
olarak sigarayr nasil icebildigimi soranlara sigaranin (nikotinin) o
zamanlar klasik kitaplara da ge¢mis olan iki endikasyonunu hatirlatip,
kimine barsak hastaligim-iilseratif kolitim; kimine de “depresif
kisiligim” oldugunu, bu iki durumda sigaranin “miibah” oldugunu
hatta bazi agir hallerinde zorunlu bile oldugunu anlatmaya
calistyordum. Sonra kendi séyledigim yalanima kendim de igimden kis
kis glliyordum fakat bir taraftan da “icim aciyordu kendime”...
Kag¢tigim yol iyi bir yol degildi, ziftli, katranli, dumanly, kirli pasaklt bir
yoldu, yakismiyordu bana bu yolda gitmek. .. Peki, nasil kurtulacaktim
bu illetten?

Toplumun genelinde 2000 yillarin basindan itibaren baslayan
sigara karsit1 anlayis Ozellikle g6giis hastaliklart basta olmak tzere
saglikla ilgili kesimlerde, akademik cevrelerde ciddi ciddi glindeme
gelmeye basladi. Bu siralarda yapilan bélim ve genel akademik
kurullarimizdaki tartismalarin ¢ogunu (ki zaman zaman kirict da
olabilen tartismalardr bunlar) sigara karsitt uygulamalart yasama
gecirme ¢abalari olusturuyordu. Sigara karsiti olan hocalarimiz haklt
olarak bir saglk kurumu, bir Gniversite, bir egitim-6gretim kurumu
olarak cok ciddi adimlar atmamiz gerektigini dile getirmekteydiler.
Tartigmalar Oyle noktalara gidiyordu ki bazen bu tartismalarin
ortasinda tarafsiz olmamin hicbir olanagt yoktu. Tim kapilar

Esaret45



kapaniyor sadece iki kapi kaliyordu geriye. Kapilardan biri bana
meslegim, bransim, misyonum geregi kapaliydi: “sigara i¢cme
ozgurligine” hi¢ kimse karisamaz! Diger kapt ise tim Ogretim
tyelerinin halka, hastaya, 6grenciye acik alanlarda “sigara icmelerinin
yasaklanmas1” kapistydi. Bu kapy, iciyor olsam da benim de savunmak
zorunda oldugum bir secenekti. Aksi distunilemezdi bile... Cunki
gogis hastaliklarina asistan olarak adimimi attgim andan itibaren
sigara gercegini en ¢ok goren, hasta ve yakinlarinin yaninda zaten
sigara icmemeyi kendine siar edinen bir kisiydim. Bu nedenle bu ikinci
secenek yani halka, hasta ve yakinlarina, 6grencilere, asistanlara acik
her tiirld kapali alanda sigara icilmesinin yasaklanmasini savunurken
kendimi de tanimladim acik¢a: “ben bir nikotinmanim!” O
zamanlar bir kismt ¢ok kirict da olabilen tartismalart “evet ben bir
nikotinman olarak sigara karsitt her tirli hareketi, aktiviteyi,
uygulamay1 sonuna kadar destekliyorum” diye klasiklesen ctimlemle
bitiriyordum.

Béylece bir nikotinman olarak aktif bir sekilde sigara karsit1 her
tirli uygulamanin destekleyicisi oldugumu defalarca ifade etmis
oldum. Ancak bu ifademi bir adim 6teye gotiiremedim. Yani pratige
dontstiremedim. O zamanlar egitim hastaneleri ve tiniversite gogus
hastaliklar1 kliniklerinin sigara karsitt uygulamalarina aktif destek
vermesi ciddi olarak gindeme geldi. Bu amagla ABD ve Avrupa basta
olmak tzere yurtdisinda 6rnekleri ¢1g gibi artan “sigara biraktirma
poliklinikleri’nin de kurulmasina gogiis hastaliklarinin - 6nciilitk
etmesi, bu camianin artik elini tasin altina sokmaktan kagmamast ifade
ediliyordu. Bu nedenle ti¢ buytk sehir basta olmak tizere hemen tim
tniversite hastanelerinin gogus hastaliklari anabilim dallar ve egitim
hastaneleri sigara biraktirma polikliniklerini actilar. Ben cesaret
edemedim, agamadim sigara biraktirma poliklinigini.

Poliklinigimizde ayaktan tedavi géren ve klinige yatan her hastada
cok ciddi sigara sorgulamasi yapilmaktaydi. Hatta hem poliklinik hem
de Kklinikte yatan hasta formlarimizi bizzat kendi ellerimle
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tasarlamistim. Poliklinige gelen ve yatan sigara icmekte olan hemen
her hastaya sigara birakmalari konusunda gerekli uyariar
yapmaktaydik arkadaslarimla beraber. Ancak bir nikotinman olarak
dogrusu su ki, bu isimde bir birim ac¢ilmasina “kendim i¢meye devam
ettigim icin” cesaret edemedim, ¢ok etik bulamadim. Bu nedenle de
sigara birakma poliklinigi olmayan nadir gégts hastaliklart anabilim
dallarindan biri olarak kaldik maalesef. Ancak bizim agmadigimizi
goriince sigara icmeyen Ustelik de ciddi sigara karsiti ¢alismalart olan
Aile Hekimligi Anabilim dalimiza her tirli destegi verme glivencesi
vererek onlarin sigara biraktirma poliklinigi agmalarini tesvik ettim.
Béylece bolumiimiizdeki bir eksigi baska bir boliimin yapmasin
saglayarak bir nebze olsa sigara karsitt ¢alismalara dolayll katilim
saglamis oldum.

Bu dolayli katiimla birlikte sigara i¢cme rahathgim da giderek
kisitlanmaya baslamisti. Ogle yemeklerindeki cay, sigara esliginde
bircok degisik uzmanlik alanindan Ogretim {yesi arkadaglarimla
yaptigim uzun siireli sohbetleri yapamaz oldum. Hizla yemegimi yiyip
odama gelerek rahatca en az iki sigara Ust Uste tittiirerek nikotin
ihtiyacimi kendimce depolamaya calistyordum. Ciinkii arttk odam
disinda sigara igebilecegim alan, genel bir yasak olmamasina ragmen
giderek kalmiyor gibiydi. Bu nedenle kendimce yine zaman zaman
birakma gabalarina baglamak zorunda kaldim. Ancak maalesef bu tip
girisimlerim artik nafile bir ugrasiya donmeye baslamisti. Kendimi ne
kadar zorlarsam zorlayayim iki ii¢ giinden fazla stirmiiyordu sigara
birakma denemelerim. Fakat yine de bir faydast oldu sanirim bu
girisimlerimin, zira kapali alanlarda, toplantilarda en az ti¢ bes saat hi¢
icmeden durabilmeye kendimi aligtirmayt basarmistim.

Diger uzmanlk alanlarindaki 6gretim tyesi arkadaglarin ptfar
pufir tittirdigi ortamlarda bile onlarin anlamli bakislarindan, ironik
soylemlerinden kaginmak icin birka¢ saat sigarasiz durmayt
basarabiliyordum. Bu ortamlarda toplanti stiresi daha da uzarsa lavabo
ihtiyact bahanesiyle tuvalette ya da kuytu bir késede kapalt psikiyatri
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katlarindaki psikotik hastalar gibi sigaray1 yercesine, sigarayt adeta
timuyle icime ¢ekerek ¢ok hizla nikotin ihtiyacimit giderme alisgkanhgt
kazanmaya baslamistim. Bbylece kendimi kandirdigimi bile bile yine
de cevremdekileri “nikotinmanim ama bakin pek nadir igiyorum, tek
tik, keyif icin” yalanima kendimce inandirmaya calistyordum.

BIR 14 MART MACERASI:
DEKAN YARDIMCILIGINDAN iSTiFA

ekan yardimcist olarak akademik idari gbrevde oldugum
D dénemde ayni zamanda tabip odast yonetim kurulunda da

gorev yapmaktaydim. Fakilte yonetim kurulunda, yillardir

14 Mart Tip Haftast etkinliklerinin = dtzenlenmesi
konusunda tabip odast ile tip fakiiltesi arasinda bazi sikintilar oldugu
ifade edildi. Yonetim kurulundaki arkadaslar, hem sehirde hem de
fakiltede sevilen sayilan bir hekim oldugum, bu nedenle bu sikintilar
ancak bu iki misyonumla agabilecegimi séyleyerek o yilki 14 Mart
etkinliklerini diizenleme komitesinin basinda olmamut teklif ettiler.
Dogrusu 6nce iltifatlarina tesekkiir ederek, bir strl rutin gérevim
oldugunu 6ne sirerek kabul etmek istemedim. Ancak 6ne strilen
gerekce de oldukca 6nemliydi ve boyle bir gorevi kabul etmeme
sansimin da olmadigini gérdigiimden kabul ettim. Sehirdeki hekim
arkadaslarla ve fakiltedeki tip Ggrencisi, stajyer, intorn, asistan ve
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Ogretim uyesi arkadaglarla da konusup kabul edenlerden 10-15 kisilik
genis bir komite olusturdum ve ti¢ ay 6nceden caligmalara basladik.

Her hafta toplanarak, karsilikli fikir aligverisleri, tartismalar
sonucunda sosyal, sanatsal ve bilimsel icerigi olduke¢a yiksek bir
haftalik dolu dolu bir program ortaya ¢ikarmay1 basardik. Programda
bilimsel ve sosyal icerikli paneller, olgu yarismalari, futbol, masa tenisi,
tavla ve satrang turnuvalari, tibbiyeliler icin bilgi yarismalari, 25. yilint
bitiren “gen¢ kidemli hekimlere onur plaketi” vb o giine kadar bircogu
hi¢ kimsenin aklina dahi gelmemis bir¢ok etkinlik yer ald1. Tabii ki her
yil oldugu gibi béyle bir programin son noktast da geleneksel 14 Mart
tip balosuydu...

Sigara ictigimi, degisik ortamlarda “ben bir nikotinmanim”
dedigimi bildikleri halde komitedeki bazi arkadaslar programimizin
muhtesem oldugunu, bunu “bir ilk” ile taclandirabilecegimizi
giindeme getirdiler. 14 Mart tip balosunu “‘sigarasiz bir salonda”
yapalim dediler. Ulkemizde son zamanlarda sigara karsiti ciddi
kampanyalar bashyordu ancak hentz kimse ickili kapali alanlarda
sigarasizligt giindeme bile getirmiyordu. Sigaranin zararlarint bilen
hekimler olarak ilimizde boéyle bir ilki uygulamaya koyalim istedik.
Bastiracagimiz davetiyelere tip balomuzun sigarasiz oldugunu, “kapalt
alanda, balo salonunda sigara icilmesinin yasak” oldugunu yazalim
diye distindiik.

Sivas gibi bir yerde bazi kirginliklari ortadan kaldirmak icin ¢ok
yonli bir komite secilmisti. Komite, bu kirginliklart azaltmak ve
meslektas dayanismasini  pekistirmek icin  “25. yiini  dolduran
deneyimli geng hekimlere 25. yil plaketi” dahil sosyal, sanatsal, bilimsel
yont gicli bir program hazirlamisti. Bu 6neri neden gerceklesmesindi
ki, bir¢ok ilkin i¢inde bu ilk de gerceklesmis olurdu. Sonucta bu balo
“sigara karsit’” olmast gereken biz hekimlerin degil miydi? Hekim
olarak bizim birinci gérevimiz, DSO’niin “sadece hastalik hali degil
kisinin ruhen, bedenen ve sosyal yonden tam bir iyilik hali icinde
bulunmast” seklindeki saglik tanimi icinde agiklikla ifade edilmiyor
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muydu? Ancak bu 6neri yine de ¢ok tartisilds; sigara igen icmeyen tim
arkadaglarin birtakim c¢ekinceleri vardi.

Dogrusu bu 6neriye komite baskani, tistelik bir nikotinman olarak
basindan beri ¢ok sicak yaklagtim. Birtakim argiimanlar 6ne siiriilerek
hekim arkadaglarimizdan ¢ok sert tepkiler alacagimiz ifade edildi.
Ancak gercekten ben bu cekinceleri anlamakta ¢ok zorluk
cekiyordum. Biz hekim olarak sigara igiyor olsak bile kapali alanda
yanimizda oturan sigara igmeyen arkadasimizi, esimizi hatta kendi
cocugumuz dahil olmak Uzere bazi meslektaslarimizin  kigticik
yavrucaklarini  duman altt  birakma hakkint  nasil  kendimizde
bulabilirdik ki... Sigaranin zararlarini en iyi bilen meslek grubunun
boyle bir uygulama ile topluma 6rnek olacak bir girisimi baslatma
sorumlulugu oldugunu distntyordum. Bu nedenle asir1 ¢ekingen
davranan arkadaslarimizin bu hareketine anlam veremiyordum.

Sonugta komite olarak bir ara formiil uygulamaya karar verdik.
Davetiyelerin tizerine sadece “sigara igenler icin salonun girisinde sigara icme
alans bulunacaksr” ibaresini oybirligi ile yazmaya karar verdik. Bunun
icin de balo salonundan sorumlu arkadaglara bu konuyu
duzenlemelerini séyledik. Ancak yine de ¢ekincesi olan arkadaslar
“peki buna ragmen salonda, masasinda sigara icen olursa ne
yapacagiz?” diye sordu. Evet, yasal olarak o giinlerde pratikte maalesef
yapabilecegimiz bir sey yoktu. Ancak sanirim ben hem sehirdeki
hekimlerce, hem de fakiiltemdeki 6gretim tyesi arkadaslarimeca “cok
sevilip sayildigim” hiilyasina o kadar kendimi inandirmigtim ki gayri
ihtiyari, “hayir kesinlikle boyle bir sey beklemem, béyle bir seyi
sahsima, idareye, tabip odasina, hekimligime, 6gretim tyeligime
hakaret kabul eder ertesi gin dekan yardimciligindan istifa ederim”
dedim.

Balo salonunu bir iki glin 6nceden gidip bizzat gérdim. Sigara
icmek isteyenler igin salonun hemen girisinde bir béliim ayrilmustt. Tki
t¢ kisilik gruplar seklinde oturulabilecek, 10-15 kisilik oldukca
konforlu koltuklar yerlestirilmis; sehpalar ve kil tablalari konulmustu.
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Giristen itibaren ve neredeyse salonun her tarafindan rahatlikla
goriilecek sekilde ayaklt bir levha ile agtk¢a “sigara igme alani” diye de
yaziliydi. Balo glinti bir “nikotinman olarak™ ben de orada oturarak
gelen misafirlere “hos geldiniz karsilamasint” oradan yapiyor, hem de
“sigara icme alanint” gosteriyordum.

Nihayet balomuz benim hos geldiniz acilis konusmamla basladt. 11k
yarim saatte asayis berkemal gibiydi. Kendim “sigara igme alani”na
gidip ilk sigarami orada tiittlirdiim. Ancak birkag¢ dakika sonra, 6nce
faktltemizdeki Ggretim tyesi arkadaslarimin masalarinda  kesif
dumanlar tiitmeye basladi. Hem de ilk sigaralar, dogrusu kendime
oldukea yakin saydigim, sevdigim 6gretim tyesi arkadaslar tarafindan
yakildi. Daha 6nce boyle bir girisimi kesinlikle sabote edeceklerini
soylediklerinde dogrusu saka olarak algilamistim. Ancak bunu eyleme
gecirmelerinin arkasinda bana ve sahsimda komiteye, dolayistyla tabip
odast ve idareye karst cok ciddi bir negatif birikimleri oldugunu
diigindim. Onlarin bu sabote edici sigara yakma hareketlerinden
hemen sonra da salon kisa zamanda duman alt1 oldu. Dtizenleme
komitesindeki biz sigara icen arkadaslar ile fakilteden birkac sigara
icen arkadas inatla masalarda sigara icmedik, balonun sonuna kadar o
alan1 sigara igcme alani olarak kullandik. Ancak belli bir saatten sonra
tim salonda kesif dumandan g6z g6zt gormiiyordu.

Protokolii ugurladiktan sonra salondan erken ayrildim. Yanlis
animsamiyorsam 14 Mart hafta icine denk geldigi icin baloyu 15 Mart
Cuma gecesi yaptik. O nedenle ertesi giin degil, ilk isgtint olan 18 Mart
2002 Pazartesi sabahi ilk isim, dekanimizin tim 1srarlarina ragmen
dekan yardimciligi gérevimden istifami vermek oldu.
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BIRAKMA DENEMELERINE
DEVAM... YENi TARIH:
“SOZ PROFESORLUGUMU
ALINCA BIRAKACAGIM”

igara sorunu benim ic¢in giderek icinden c¢ikilmasi zor bir
duruma donistiyordu. Bir taraftan etrafimdakilere bir
“nikotinman” oldugum gercegini kabul ettirmeye ¢alistyordum,
diger
taraftan da faklltedeki, ulusal derneklerdeki hatta uluslararasi
organizasyonlardaki hemen her kademedeki ‘sigara karsit1”
calismalarin i¢inde buluyordum kendimi. Bu nedenle titiin ve titin
trtnleriyle ilgili her tiirli bilgiye ulasmaya, okumaya, bu bilgileri
sindirmeye, icsellestirmeye c¢alisarak birakmak icin bir vesile
artyordum.

Bu illetle insanlik ilk defa ne zaman karsiasti? Tutin bitkisi ile
insanligin binlerce yil 6nce karsilastigini, Orta Amerika’daki antik
tapinaklarin duvarlarinda Maya rahiplerinin dini térenlerde cubuklarla
bu bitkinin dumanint soludugunu gésteren resimlere rastlandigini,
hatta yapraklarindan elde edilen sivilarin = agriyt  azaltmakta
kullanildigini klasik kitaplar yazmaktadir. Kuzey Amerika’ya yayilan
Mayalarin bunu oradaki yerlilere, Kizilderililere yaydigini, bunlarin
musir koganlarina bu titin yapraklarini sararak ya da yaptiklar
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ginimiiz pipo benzeri aletlerle igtiklerini bu kaynaklardan
ogreniyoruz. Ancak titlinin insanligin basina bugin bildigimiz
anlamda yaygin bir bela olarak sarilmast Kolomb’un Amerika’y1 kesfi
ile gerceklesmistir. Kizilderililer sanirim kendi nesillerini yok eden
beyaz adamdan ve onlarin gelecek nesillerinden bu yolla intikamlarini
almus olsalar gerek...

Sigara-tiitiin inanilmasi gii¢ bir olgudur ¢iinki yerytiziinde baska bir
nesne yoktur ki insan zararint bile bile bu maddenin bu kadar esareti
altina girsin. Artik ¢ok ciddi dustinmeme, kendime kesin tarihler
belirlememe hatta bu tarihlerde bu distincemi gerceklestirme
eylemine gegmeme ragmen her seferinde sigaray1 birakma eylemimin
suresi saatlik ya da bir iki glnlik siireler sonunda husranla
sonuclantyordu. Zamanla bu sureler bile giderek kisaldi, nerdeyse
saatlik birakma seremonilerine dénusti.

Gogiis hastaliklart uzmanlk alani giderek iilkemizde ve dinyada
sigara karsitt soylem ve eylemlerin odagi haline geldi. Kongrelerimizin
bilimsel konularinin igerigi sigara ve iligkili hastaliklarin tartisildigt
arenalara dontismeye basladi. Hatta kongre programlarinin carpict
aktivitelerini “sigara karsiti yurtytsler, kosular, gosteriler vb eylemler”
almaya basladi. Bu kongtrelere 6zel ilgi alanim nedeniyle hemen her
zaman aktif olarak katiliyordum. Oturumlar arasindaki ¢ay-kahve
ikramlarinda ilk zamanlarda sigaralarimizi da rahatca tittiiriirken
giderek bu durum zorlasti. Once ufak uyarilar yapmaya basladik
birbirimize; sigara karsitt oturumun ardindan bu kadar duman alt
olmamiz pek de yakisik almiyor diye birbirimize saka yollu sdylenmeye
basladik. Ancak cok kisa strede iilkemizde bir ilke imza atmak icin
“sigarasiz kongre” séylemi giindeme geldi ve ilk kongrede eyleme
gecti bu sOylem. Artik oturumlar arasindaki zamanlarda cayimizi-
kahvemizi alip kap1 6niinde sigaralarimiz tiittiirmeye basladik.

Sonugta rutin ¢alisma ortaminda rahatca sigara icebildigim tek yer
odam kalmistt. Evde, 6nt bir agac tarafindan kamufle edilmis mutfak
balkonu; kongrelerde, sempozyum ve kurslarda ise kap1 6nii alanlar.
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Ancak gidisat bu alanlarda da sigarami rahatca icemeyecegimin ilk
emarelerini gostermekteydi. Bu sefer kesin birakmaliydim artik. Ne
zaman? Bu seferki son tarihim (deadline) de belliydi. Kendimi bir
sekilde hazirlamak, telkin etmek, kendimi kendi elimle psikolojik baski
altna almak icin evde, isyerinde yakin ¢evreme deklare de ettim: s6z,
profesor olunca kesin sigarayt birakacagim. ..

Son iki yildir evde ve iste yakin cevremdekilere “tamam ben bir
nikotinmanim ama birakacagim hem de profesorliik kadrosuna
atamam yapilinca birakacagim” diyordum. Halbuki bunun bir bahane
mi yoksa bir arzu mu oldugunu artik kendim de bilmiyordum. Ancak
cevremdekileri ne kadar oyalarsam kardir hesabiyla stirekli 6ne
surdiigim bahanelere, bunlara siginarak yaptigim ertelemelere yeni
birini eklemistim. Clinkd zaman gectikce sigara karsit1 soylemlerim de
eylemlerim de giderek artiyordu. Dogal olarak bunu goren insanlar
benim de arttk buna uymami, bu beladan kurtulmam icin baskilarini
artirtyorlardi.

Ancak zaman o kadar hizla geciyordu ki sonunda o tarih de geldi
cattr... Hem de ¢ok 6zelligi olan bir gtinde: 31 Aralik 2003’te profesor
olarak atamam yapildi. Yani boylece akademik basamaklarin
sonuncusu olan basamaga da gelmis oldum, profesér unvanimi da
aldim. Fakat maalesef yillar 6nce dogent unvant aldigimdaki gibi simdi
de buruk bir seving icindeydim. Tamam unvani almak giizel de
verdigim s6z bu sefer ne olacakt1? Neyse ki ¢cevremdekiler yine benden
fazla seving gosterisi icinde “o s6zi” ya hi¢ hatirlamadiar ya da
keyfimi bozmamak icin ilk zamanlarda hig dile getirmediler.

Kafamdaki soru isareti giderek biiyiiyordu ancak hemen yilbast
gecesi de birakacak degildim ya, kesin en kisa zamanda diye kendi
kendime distiniyordum. Cevremdekiler beni uyarmak icin ¢ok da
beklemediler. Béylece birkag ay icinde tekrar sonu¢suz denemelerim
basladi. Ancak bu sefer gercekten artik kendim de ¢ok istiyordum bu
illetten kurtulmay1. Bu nedenle klasik kitaplarda gecen her tiirlii sigara
birakma denemelerine giristim. Kendimce yeni bir tarih belirleyip
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birakiyordum. Ancak yine birka¢ gunliik, bazen birka¢ saatlik
denemeler oluyordu bunlar. Cunkta klasik kitaplarda “nikotin
yoksunluk semptomlart” denilen sikayetlerim o kadar dayanilmaz
oluyordu ki denemelerim her seferinde yeni bir hiisranla bitiyordu.

Biraktiktan ¢ok kisa bir zaman sonra (ki bu stire bazen birkag saat,
bazen birkag¢ giin oluyordu) hicbir seye yogunlasamama, sinirlilik yani
konsantrasyon bozuklugu, anksiyete had sathada oluyordu. Oysa
poliklinik ve klinikte birka¢ tavsiyeyle onlarca kisiye biraktirmay1
basarabiliyordum. Ayni yontemleri kendime de uygulamak igin
cabalamaya basladim. Yani mademki terziydim, hatta bulundugum
alanda alanimla ilgili sorunlarin son karar vericisi olan kurumun
basindaydim o halde ciddi ciddi kendi soktugimi de dikmek
zorundaydim.

Oncelikle bu illeti biraktigimda ilk 24 saat iginde tam anlamiyla
kabuguma ¢ekiliyordum, yani depresif duygularim olusuyordu,
uykusuzluk cekiyordum ve en ufak bir seyde hemen ve asirt tepki
veriyordum (irritabilite ve anksiyete). Rutin islerimin hicbirine
kendimi veremiyordum, yogunlasamiyordum, stirekli huzursuzdum
ve bir seyler atistirma ihtiyact duyuyordum. Yani klasik kitaplarda
gecen “nikotin yoksunluk” durumunda ortaya ¢ikmast olast her tirli
sikayet bende had safthadaydi. Bu yoksunluk sikayetlerinin asiriligy,
ciddi bir nikotin bagimlist oldugumun en buyiik gostergesiydi. Klasik
kitaplarimiza gecen nikotin bagimlilik testini uyguluyordum kendime.
Bu teste gore ilk sigarami uyandiktan sonraki ilk 5 dakikada degil
ancak 6-30 dakika i¢inde ictigim i¢in +2 puan veriyordum kendime.
Sigara icilmesinin yasak oldugu ortamlarda iki ii¢ saatten sonra
huzursuzluk ¢ekiyordum buradan da +1 puan; sabah sigarasi
vazgecemeyecegim sigaraydi yani buradan da +1 puan kazaniyordum;
normal kosullarda giinde ortalama 15 adet sigara iciyordum, buradan
da +1 puanim vardi. Sabah saatlerinde ictigim sigara sayist ile glin
boyu ictigim sigara yogunlugu hemen hemen ayniyds, genellikle saatte
bir, en fazla yarim saatte bir icme ihtiyact duyuyordum. Giintn buytk
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bélimiinii yatakta gecirecek derecede hasta oldugumda pek sigara
icmiyor veya cok cok az igiyordum yani bu iki durumdan puan
almiyordum. Sonugta nikotin bagimlilik testinde 10 tzerinden 5
puanla “orta derecede bir bagiml” oldugumu goriiyordum.

Normal kosullarda benim gibi bir bagimlh eger “birakmay1
gercekten istiyorsa ve kesin kararliysa” herhangi bir destege gerek
duymadan “birakiyorum” dedigi an birakabilir. Ozellikle klasik
kitaplarda benim gibi sigara bagimlilari icin 5 evreli bir model
uygulanmaktadir:

1. evre birakmanin disinilmedigi evre; 2. evre birakmanin
distntldigt; 3. evre birakmaya hazirlanma evresi; 4. evre deneme
evtresi; 5. evre birakma islemini devam ettirme/strdiirme evresidit.
Ben daha 1. evrede olan yani birakmayi hi¢ diisinmeyen onlarca kigiye
biraktirmayt basardim. Insanlar daha sonra karsima geldiklerinde,
kendilerini sigaradan kurtardigim icin tesekkiir ediyorlardi. Ancak son
birkag yildir gercekten de kendimi 4. evreye kadar getiriyordum ama
bir tiirli bu evreden yukariya yani daimi kurtulmaya ¢ikaramiyordum.

Bu dénemde benim gibi birakmakta zorlanan kisiler icin destek
amacl alternatifler de olusmaya basladi. Bu tedavi ve takipler icin
kurulmakta olan sigara biraktirma polikliniklerinde davranigsal, bilissel
yontemler, 6zellikle de psikolojik destek, motivasyonu artirict destek
icin gun belirleme, kontrolli birakma, o6dillendirme yaklasimlar
giindemdeydi. Diinyada ise benim gibi “nikotin yoksunluk™ sikayetleri
nedeniyle sigaray1 birakamayanlar icin nikotini sigara disinda sakiz,
bant vb yollarla tek basina viicuda verme sekilleri giindeme
gelmekteydi. Nikotinin bu formlar1 daha tilkemize gelmeden diinya
piyasasina ciktiginda bir sekilde ben de ilk edinenlerden oluyordum.
Nikotini yerine koyma tedavisi denilen bu tedavilerin hemen hepsini
ufaktan ufaga denemeye basladim. Hemen kendime gin belirleyip
bunlart kullanarak birakiyordum. Ancak maalesef bu sekilde bile 4872
saati gegmiyordu birakma denemelerim.
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Bu nikotin yerine koyma sekilleri ek nikotin almama yol agtyordu.
Agzimda sakiz, poliklinikte, klinikte calistyorum ya da disarida,
sokaktayken sakizla dolastyorum ancak odama kapagi ilk attgimda
hemen sakiz1t ¢6pe atip bir sigara yakiyorum. Ya da kolumda bant
varken gunliik rutinimi yapiyorum ancak ilk firsatta bantt ¢ikarip
hemen sigarami yakiyorum. Oysa bu formlar ¢ok kisa zaman sonra
tlkemize geldiginde o kadar cok kisi bu yolla biraktt ki sasirip
kaliyordum. Bu formlardan herhangi birisiyle sigaray1 biraktirdigim
onlarca hastam oldu. Ancak ¢ok agir bir sigara igicisi olmamama
ragmen bende etkili olmuyordu maalesef, bir tiirli birakamiyordum,
kurtulamiyordum su illetten. ..

ROL MODELSIN, BIRAKMAK
ZORUNDASIN'!..

gline kadar sigara yiiziinden kendimi o kadar da agagilanmis
O hissetmemistim. Ancak bu hareket(ler) gelecekte kat be kat
artacak ve daha da sikintili olacak yeni bir siirecin ilk
isaretleriydi. GOgis hastaliklart uzmanhk alani diinyada
oldugu gibi tilkemizde de sigara karsit1 her tirli etkinlik, kampanya,
yasal diizenleme, egitim faaliyetleri vb durumlarda belki de en aktif
olan kesimdi. Uzmanlk dernekleri kanaliyla yapilan egitsel
faaliyetlerde agirlik noktasini sigara, sigaranin yol actigt hastaliklar,
tilkemizde heniiz yasal diizenlemesi yeni yeni giindeme gelen ulusal
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titin kontrolt programlari vb basliklar olusturmaya baslad:. Bu da ilgi
alani nedeniyle anlagilir bir durumdu. Cinki gercekten de hasta
yogunlugumuzun neredeyse yaridan fazlasini sigara ve buna bagl
hastaliklarin olusturdugu uzmanlik alanlarinin basinda geliyorduk. Bu
nedenle sanirim tilkemizde ve hatta dinyadaki uluslararasi kongreler
icinde ilk “sigarasiz kongre” kavramini giindeme getiren de gogiis
hastaliklart uzmanlik alant oldu.

Ancak dogrusu ilk zamanlarda biz sigara icen 6gretim tyelerinin bu
“sigarasiz kongre” kavramindan anladigt sey “kongre bdlgesinde
stantlar dahil olmak tizere hicbir kapali alanda sigara i¢ilmemesi” idi.
Cunki gercekten de ciddi bir duman altt olustugu i¢in hem ¢irkin bir
gorintl yaratiyordu hem de hicbirimizin bagkalarina zarar vermeye
hakk: yoktu. Bu nedenle gerek tilkemizde yapilan kendi uzmanlik
kongrelerimizde gerekse de yurtdisinda alanimizla ilgili yapilan
kongrelerde kapalt alan “sigarasiz” olarak levha ve isaretlerle
belirleniyor, giris kapilarina yakin digari alanlarda, agik havada ayakli
kil tablalart bulunduruluyordu. Biz sigara icen katiimcilar da
oturumlar arasinda c¢aylarimizi kahvelerimizi alpp bu alanlarda
sigaralarimizi tittirmekteydik. Bu durum baglangicta gerek sigara icen
bizler, gerekse de icmeyenler acisindan higbir sorun olusturmuyordu
ya da biz sigara icenler dyle oldugunu distntyorduk. Ancak sigara
icmeyen, hatta “asir1 sigara karsitr” diye distindigimiiz hocalarimizin
gozinde ¢ok farkli goriindigimiz gercegiyle karst karsiya kalmaya
basladik. Ancak bunlardan ilki, sanirim ilk olmasindan dolay1, benim
icin oldukea actticy, incitici oldu. ..

Sanirim 2004 ya da 2005 yili olsa gerek, gogiis hastaliklari olagan
yillik kongrelerimizden biriydi. Son birka¢ senedir oldugu gibi
oturumlar arasi ¢ay kahve molasinda bir elimde ¢ayim, diger elimde
sigaram giris kapisinda arkadaglarla sohbet etmekteydim. Hala da
sevdigim, saydigim ve sigara karsitt her tirldi ugrasisint bugtin bile
takdir ettigim hocalarimizdan biri hizlica yanima yaklasti. Makineli
tifek gibi hizli, sert, incitici, hatta asagilayici, kiiciimseyici bir tslupla
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“Ibrahim Hoca, yakistyor mu size, buradaki asistanlar,
uzmanlar, geng¢ hoca adaylar1 i¢in siz bir rol modelsiniz, béyle
kapr oniinde herkese gostere géstere, gengleri kendinize -
yaptiginiz yanlis hareketle- imrendirmekten, bu hareketinizle
sigaraya Ozendirmekten hi¢ mi rahatsizlik duymuyorsunuz?
Liitfen!.. liitfen!..” dedi ve ben daha agzimi agamadan hizla yanimdan
cekip gitti... Neye ugradigimi sasirdim, ne yaptm ki ben? Niye bu
kadar balyoz yemistim kafama? Basim bu balyozlarin etkisinden mi
doniiyordu yoksa “nikotin depolamak icin” pes pese bu yaktigim
ikinci sigara nedeniyle mi? Ne oldu simdi? “Pardon, hocam...”
demeye kalmadan hocamiz hizla uzaklasmisti, ortadan kaybolmustu.
Sucum neydi? Ben insanlart kapali alanda duman alti etmemek igin,
bir nikotinman oldugum i¢in “ilactmr” aliyordum digarida. O zamana
kadar yani bir iki y1l 6ncesine kadar sigaramu iceride, stant alanlarinda,
kapalt mekanda rahatca tittiriyordum. Hi¢ béyle distiinmemistim.
Ozendirici bir is yaptigimi bilmiyordum. Ciinkii her yerde bunun ne
kotd bir is oldugunu, yaptigimin ne kadar yanlis oldugunu, kendime
zarar verdigimi ama bir hasta oldugumu, bir “nikotinman” oldugumu,
“bir bagimlilik hastas1” oldugumu zaten séyliiyordum. Ancak bu
hastaligimi, baskalarini sigaranin dumanindan “korumak” icin actkta
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tedavi ediyordum. O gline kadar béyle kot bir sey icin bir “rol
model” olabilecegim gercekten de hi¢ aklima gelmemisti. Simdi
anltyordum, bir iki yil Onceye kadar beraber sigaralarimiz
tittirdigiimiz benden de yas ve kidemce biiyiik hocalarimizin bu
sigara, ¢ay kahve zamanlarinda neden ortadan kayboldugunu...

Bu nedenle gercekten de yas ve kidemce ortalikta rahatca sigarasini
tittiren sadece bir ben kalmistim. GoOglis hastaliklart camiasinin
taninan, bilinen hocalarindan bu illetten kurtulamayan sadece bir ben
kaldim herhalde diye dusiintp ayri bir hayiflanma icinde kendi
kendimi sugluyordum. Ancak bu uyaridan sonra yakin g¢evremle
durumu paylaginca hala benim gibi sigara illeti ile kisisel ugras: veren
ancak ben de dahil i¢medigini dusindigimiiz topu topu tg bes
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hocanin daha oldugunu bu vesileyle 6grenmis oldum. Cok yakindan
tanidigim  ve sevdigim kisiler olarak g6érdigim bu hocalarla
konustugumda hepsinin bu “rol modellik” balyozundan tattigini bu
vesileyle 6grenmis oldum. Arttk bu hocalarla yurtici ve yurtdist
toplantilarda birbirimizin sugunu Orten, birbirimize en kuytu sigara
icilebilecek koseleri fisildayan suc ortaklartydik. Iclerinden cok
sevdigim birinin deyimiyle bizler “itilmis sokak ¢cocuklartydik™ hala bu
illetten kurtulamayan. Hepimizin de yasaminda bu illetle hemen
hemen ayni stkintilart yasayarak miicadele etmeye calistigimuzt
ogrenmis oldum, birbirimizin dert ortagi, suc ortagi, hastalik arkadas:

(13

ama ortalikta bu sugu islerken goérinmemesi gereken “rol

model”lerdik...

Yurtici ve yurtdist kongrelerde, toplantt ve sempozyumlarda,
etkinliklerde 6nceleri kapali, son yillarda da acik alanlarda beraber
icerdik kahvelerimizi c¢aylarimizi ve de beraber titturtrdik
sigaralarimizi. Son zamanlarda birden ortadan kayboldular. Gergekten
de sanki bir ben kalmisttim o yas grubunda, o kidemde disarida
sigarasint tiittiiren. Onlara sordugumda kendilerinin de hemen hemen
aynt maceralari yagadiklarini soylediler ve “rol modelsin oglum, ya
birakacaksin ya da artik agikta da igmeyeceksin” dediler. Bu zilgittan
sonra ben de aralarda ortadan kayboluyordum. Eger kongre otelinde
kaliyorsam odama cikiyordum, degilse mutlaka “benden tecriibeli
agabeylerime takiliyordum”. Bazen de kendimce bir kuytu kose
buluyordum, bir konteyner dibi gibi... Yurtdist kongrelerde genellikle
pek tanidik sima olmuyordu bu késelerde. Ancak yurtici toplantilarda
zaman zaman bu kuytu koselerde bile yakalaniyordum. Bunlardan
birinde de yine ¢ok sevdigim bagka bir hocamizdan benzer bir “uyart”
daha aldim. O da rol model oldugumu, “niye birakmadigimi1” israrla
her gérdigiinde sormaya basladi. Her seferinde, kesin birakacagimi,
birakmak istedigimi soyleyip birtakim tarihler séyliiyordum kendisine.
Ancak yillarin hocast “neden simdi degil?”” diye tisteliyordu. Ne kadar
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hakli oldugunu simdi daha da iyi anliyorum. Keske hicbir uyariya gerek
kalmadan birakabilseydim, o zamanlardan da ¢cok ¢cok onceleri. ..

Dogrusu bu rol modellik ile ilgili kafamda birtakim soru isaretleri
de yok degildi o giine kadar. Birincisi kapalt alanda sigara igmeyerek
“sigaranin zararlarini bilen ancak kendisi de hasta, nikotinman” olan
bir kisi, bir hekim, bir 6gretim tiyesi olarak bu kadar kéti bir seyle hala
ugrasmak zorunda olan biri olarak grmekteydim kendimi. Dolayisiyla
disarida sigarami icerek kendimce genglere vermek istedigim birinci
mesaj “bakin béyle bir hastalikla hoca da olsa hala ugrasiyor, o nedenle
ben bulagmayayim ya da bir an énce kurtulmaliyim”di. Tkinci mesaj
ise “hoca da olsa pasif icicilik nedeniyle bagkalarinin zarar gérmesini
engellemek icin kap: 6nlerinde titriyor, yani sigaraya pasif maruziyetin
de kot oldugunu isaret ediyor” mesajiydr. Kesinlikle kap: 6nlerinde
sigara icerken, titrerken beni goriip de “Ibrahim Hoca da sigara igiyor,
hemen ben de baslayayim™ seklinde bir mesaj vermis olabilecegim o
gline kadar hi¢ aklima gelmemisti. ..

Baslangicta yurtdist  kongrelerde en azindan bir sikintim
olmamaktaydi, kongre binasinin kap1 6ntinde rahatlikla igmekteydim.
Ancak cok kisa bir zaman sonra oralarda kap:t onlerinde bile sigara
icilmesi kurumsal olarak yasaklandi, sigara i¢me alanlari kuytu
koselere, ¢6p konteynerlarinin yakinlarina kaydirildi. Bu alanlarda
bahsettigim kidemli hocalarimizla karsilikli sigaralarimizt tiittirtirken
en biyiik sohbet konumuz “nasil kurtulacagiz bu illetten” seklinde
olmaktaydi. ..

Yine o glne kadar benim bildigim “rol modellik” kavrami ile bir
hocamizin kafama balyoz gibi indirdigi ve ilk duydugumda pek de
algilayamadigim  “rol modellik”  kavraminin yasamimda, yakin
cevremde ne kadar da 6nemli oldugunu, simdi daha iyi anlamaya
basladim. Geriye dontip baktigimda gercekten de “farkinda olmadan”
yakin ¢evrem igin ne buytik bir “rol model” oldugum, bu konumumun
farkina varamadigim icin hayattaki en sevdiklerime bile ne buyik
kotilikler ettigim kuskusu bende olusmaya basladi. Bunlardan
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birincisi kardeslerimle ilgili olanidir. Zaman ve ortam kosullarina gore
orta halli sayilabilecek bir ailede dogdum. Tkisi avukat, biri niikleer
muhendis, biri uluslararast alanda finans-isletmeci biti de nacizane ben
olmak Uzere her biri kendi alanlarinda, uluslararast da dahil olmak
tzere oldukca basarili olan bes kardesiz. Ben ailenin ikinci
cocuguyum. Ilk bolimde, cocukluk dénemimi de derinden analiz
ederek sigara ile ilk kargilasmamin muhtemelen pasif maruziyet
sonucu daha ¢ocukluk-bebeklik donemimde oldugunu ifade etmistim.
Yani bugiin icin bas belam olan “nikotin reseptdrlerimin bu astrt
duyarllasmasinin ik defa o zaman, pasif olarak, benim de
muhtemelen o dénemimde “rol modelim” olan babam kanaliyla
oldugunu, sigarayla ¢ocukluk-bebeklik ~doénemimde  tanismis
oldugumu tahmin ediyorum.

Peki, o donemde “nikotin reseptorlerim” sigara ile tanigmigsa
benden iki yas buytik olan agabeyim neden yasaminda hi¢ sigara
igmedi? O da ayn1 ortamda ayni dumana, ayni nikotine maruz kalds,
onun da nikotin reseptorlerinin duyarlilagmast gerekmez miydi?
Cunki benden iki yas buytk olan agabeyimin de o zamanlar béyle bir
karsilasmasinin  olmamast imkansizdi. Buytk bir olasilikla benim
“nikotin reseptorlerimin” nikotine duyarliligt cok yiiksekti, Gstline
tstliik de kendime rol model olarak babam da dahil olmak tizere sigara
icen biytkleri aldigimdan, egitim dénemimde yukarida bahsettigim
sanssizliklar da tizerine tuz biber olunca “zor bir vaka” haline geldim
diye dustintiyorum. Agabeyimin yasaminin hicbir déneminde agzina
sigaray! almadigint biliyorum. Ancak benden sonra gelen kardeslerim
de maalesef benimle ayni hastaliktan mustaripler. Biyiik bir olasilikla
onlarin da nikotin reseptérleri cok duyarliyd: ve de beni kendilerine
“rol model” aldilar diye diisiinmekteyim. Ozellikle de saglik¢i-hekim
olmam nedeniyle “nasil olsa bizim doktor yanlis yapmaz, igtigine gore
demek o kadar da korkulacak bir sey degil” seklinde mi dustinddler?
Bu sekilde baglamadilarsa bile en azindan bir an 6nce birakmama
konusunda onlara “negatif rol model” olarak ne derecede etkim oldu?
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Bu olasiliklari diistinditkce ve hala da bu bela ile miicadele etmeye
calistiklarini gérditkge “igimin acidigin” derinden duyumsamaktayim.

Insan yasaminda bazt anlar vardir ki bircok degisik duygunun bir
arada harmanlandigi anlardir bunlar. Insana “ben ne yaptim” dedirten,
“keske, keske, keskelerin pes pese strtuklendigi”, zamani geriye
gotirmek isteyip de gotiremedigimiz anlardir bunlar. Iste ikinci
durum tam da bunun gibi bir seydi benim icin. Oldum olasi kapali
alanda sigara icmemeye 6zen gosterdim. Arabamda sigara i¢tigim ¢ok
sayihdir, belki bir iki defa o da tek basima uzun yolculuklarda
olmustur. Evde ya balkonda ya da tuvalette banyoda, pencerelerinden
disartya iifleme seklinde olmustur. Ozellikle de evde cocuklarimin
yaninda i¢tigim ¢ok nadirdi. Ancak bu “negatif rol model” olgusunun
acaba ¢ocugum, cocugumun yakin arkadaslari, yakin akrabalarin
gencleri tzerinde bir etkisi oldu mu? Cunki bu salgin diinyada ve
ozellikle de tlkemizde gencler arasinda maalesef hizla yayilmaktadir.
Benim gectigim yollardan gecip de okullarinda, lisede, tiniversitede bu
cukurun kenarina geldiklerinde o cukurun icinde uzaktan beni de
gorerek benden etkilenip igmeye tesebbiis ettiler mi? Canimdan daha
yakindan bildigim sevdiklerim i¢in bu tiir bir rol model oldugum
endisesi sardi beni. Bunlar icin bir an ©6nce birakmaliyim,
kurtulmaliyim, olur da daha isin basinda boyle bir durumlari varsa beni
gorerek devam etmemeliler.

Son yillarda her gérdiigiim genci, ¢ocugu potansiyel sigara hastast
olarak  gbrmeye bagladim. Onlarin  yaninda, beni igerken
gorebilecekleri mekanlarda sigara icmemeye daha da 6zen gosterdim.
Ozellikle geng cocugum benim icin korkulu riiya haline geldi; ya beni
icerken goriirse, ya 6zenirse diye ona ve diger yakin cevre genclere
artik bu illeti biraktigimi séyliyordum. Boylece son iki yilim, artik
kendi c¢ocuklarim basta olmak tzere beni tantyan, seven, sayan
“negatif rol model” alma olasiligt olan tim genclerden, ¢ocuklardan
gizli kapakli sigara icecek alanlar aramakla gecti. Ozellikle biiyiik
cocugumun evde oldugu zamanlarda artik evin tiim alanlari benim i¢in
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yasak bolgelerdi. Saatte bir mutlaka eve lazim bir sey almak
gerekgesiyle hatta gecenin bir yarisinda olmadik seylerin eve lazim
olmast gibi gerekcelerle atiyordum kendimi disariya... Bazen Oyle
komik durumlar oluyordu kil Bir sey almak icin ¢tkiyordum disariya,
ancak disarida bir iki sigara ic¢ip asli gérevim olan “nikotin
depolamami” halledip eve doéniince “hani alacagin falanca sey”
seklindeki soruyla karsilastigimda digariya ¢itkma bahanemi unutuyor,
ne diyecegimi sasiriyor, agzimda geveledigim kelimeler bana bile
anlamsiz geliyordu.

HER SEYi DENEME; BIR iLAC,
BIR UMUT ISIGI...

edigim gibi bu “negatif rol modellik” kavrami gunlik
Dya§am1mm hemen her evresinde, evimde bile pesimi

birakmiyordu.  Son yillarda ikinci Uglincd  sahislarin

bulundugu kapali ortamlarda sigara i¢memeye kendimi
alisirmisttm. Bu sekilde hem diger kisileri duman alti etmemeye
calistyor hem de bu kisilere “pozitif rol modellik™ ettigimi santyordum.
Yani “goriiyorsunuz, o kadar kétii bir sey yapiyorum ki sakin
6zenmeyesiniz” mesaji vermeye calistigimi dusiiniiyordum. Ancak
beni disaridan gorenlerin bile ters yonde yani i¢me isteklerini
uyandirma, i¢meye O6zendirme seklinde “negatif bir rol modellik”
oldugunu, boyle bir sey yaptigimi hi¢ distinememistim...
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Evimde bile balkonda iciyordum. Ancak o gline kadar kaldigimiz
ev birinci kattaydi ve sigara icme alani olarak kullandigim mutfak
balkonu nispeten kuytuydu, 6ntinde biyiik bir aga¢ oldugundan
disaridan birilerinin beni sigara icerken gbérmeleri pek miimkiin

(13

degildi. Ancak ev (lojman) degistirdigimizde durum farkldasti, “rol
modellik” kavrami beni kendi evimde bile sikintiya sokmaya baslad.
Cunki bu yeni evde hem mutfakta balkon yoktu, hem de olan iki
balkon kabak gibi evin én cephesinde, gz éniindeydi. Ustelik karst
komsum benim de tip fakiltesinden hocam olan ¢ok sevdigim,
saydigim; tlkemizde sigara karsitt miicadelenin en oniinde yer alan
hatta bu miicadeleyi tilkemizde ilk baslatanlardan biriydi. Hocamizin
“sayesinde” zaten ¢alisma alaninda, hastanede, fakiltede, toplantilarda
sigara icme olanagim ortadan kalkmist. Hatta isyerinde her
gordugiinde karsilikli hal hatir fashini takiben, “biraktiniz sanirim
Ibrahim Hoca, degil mi” seklindeki ironik sorularna “sorunun
cevabindan pek emin olmayan tembel talebeler” gibi kelimeler
bogazima takilip digiim diigiim oldugundan cevap niyetine agzimdan
cikan gevelemelerin ne oldugunu kendim bile bilmiyordum. Iste bu
yeni evimdeki sigara igme alanim olacak dig mekan boylece ortadan
kalkmus, atl, kullanilmaz hale gelmis oldu. Ben de banyonun
penceresini agarak oradan sigara dumanimi disartya tiittiiriiyordum.
Béylece bir duman ugruna kendi elimle, kendimi, kendi evimde demir
tellerin arkasindan diinyaya bakmaya mahkim ediyordum. Cunki
burast 50X50 cm buytkligiinde, 6niinde demir teller olan kiigtictik bir
pencereydi. Giindiz karsida Sivas’in daglart ve eteklerinde siluet
halinde sehir, gece de bunun 151tk huzmesi seklindeki goriintiisti vardi.
Gokytzi bile bulanik gérintyordu dumandan ve demir tellerin
ardindan. ..

Iste bu ahval ve serait icinde vazifem bu illetten, bu diismandan bir
an once kurtulmakti. Piyasaya yeni sunulan bilimsel tibbi degeri olan
her tirld ilaci, uygulamayi ciddi bir sekilde denemeyi stirdiiriiyordum.
Sorun benim nikotin reseptorlerimdi. Cok asirt yogun bir sigara igicisi

Esaret65



olmamama ragmen hala neden birakamiyordum? Giinde iki ti¢ paket
icen yogun bir sigara icicisi degildim, en zor zamanlarimda bile giinde
15 adet sigaray1 gectigim zamanlar ¢cok ¢ok nadirdi. Ama ne yaparsam
yapayim glinde bes adetin de altina inemiyordum. Giinde bes adetten
az sigara ictigimde sinirlilik, konsantrasyon eksikligi, giin boyunca
surekli ~ bir  seyimi  kaybetmisim de onu  bulamazsam
yasayamayacakmisim derecesinde bir anksiyete gibi her tirlii “nikotin
yoksunluk semptomlari-sikayetleri” giinlik yasamimi bana zehir
ediyordu. Yani “disman” belliydi, “nikotin reseptotlerim”di benim bu
savastaki dismanim. Her birakma denememi basarisizlikla
sonuglandiran diigmanimin nikotin reseptérlerim oldugu konusunda
arttk hicbir kuskum kalmadi. Bu reseptorleri birka¢ haftaligina
susturabilsem bu isi hallederim dustincesi olusmaya basladt. Yeter ki
iki ti¢ hafta sussun bu reseptorler, bana her seferinde buyiik bir
hisranla sonuglanan sagma sapan ama dayanidmaz yoksunluk
semptomlars yasatmasa yeterdi. ..

Basarisizliklarimin - hemen hepsinin  nedeni bu  reseptérlerdi.
Bundan bir hasta olarak, bir ¢ceken olarak ama ayni zamanda kendimi
mecburen stibjektif de olsa agir1 bir tibbi, psikolojik, klinik g6zleme
alan bir hekim olarak da emindim. Normal yasamimda bu illet disinda
bu kadar da iradesiz, bu kadar da zaaflarinin esiri olabilecek biri
degilimdir. Ancak her seferinden, her denememden sonra Gyle bir alt
ediyordu ki bu reseptorler beni. ..

Bana neler diistindiirtmiiyor, neler séyletmiyordu ki kendi kendime:
“tamam belki bana zarar veriyor ama faydast da yok mu, tim kisisel
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basarilarimda katkis1 var”; “geceler boyunca ¢alismami saglayan bu”;
“bunsuz ben hicbir sey yapamazdim”; “ickim yok, hi¢bir kagamagim,
kumar vb hicbir kéti aliskanhigim yok, varsin hayattaki tek kot
aliskanligim da bu olsun”; “hayattaki tek dostum bu, dostumu
bulmam lazim” deyip attigim izmaritleri bile bana yaktiriyordu gecenin

bir yarisinda...
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Benim  sigaraya karst zaafimin  kaynagi olan  “nikotin
reseptorlerimin” viicudumun bir parcast haline geldigi gercegi artik su
gotirmezdi. Bu nedenle bu reseptérlerimi susturacak her tiirlii tedavi
yontemini denemeye israrla devam ediyordum. Ancak maalesef her
seferinde de nikotini yerine koyma tedavilerinden hi¢bir sonu¢
alamiyordum. Oysa daha 6nce de bahsettigim gibi 6nerdigim ve
bunlarla sigaray1 birakan o kadar ¢ok kisi vardi ki... Maalesef bende
herhangi bir olumlu etkileri olmadig1 gibi sigara disinda bir de bosu
bosuna bunlar kanaliyla viicuduma daha fazla nikotin giriyordu,
tstelik agzim ve yanaklarim tahris olmakta, aftlar olusmaktaydi.

Beni hakimiyeti altina almis olan nikotini hem bana unutturacak
hem de hafif egilimimin oldugunu disindigim depresyonumu da
halledecek santral etkili ila¢c o dénemde diinya piyasasina cikinca
dogrusu cok umutlandim. Ben karar verinceye, kendime giin
belirleyinceye kadar ila¢ da tilkemize geldi. Benim tavsiyemle o ilaca
baslaytp birakanlar bile oldu. Ozellikle degisik branstaki bir¢ok
Ogretim tyesi arkadasim ¢ok mutluydular hayatlarindan. Hem ikinci
haftada sigara illetinden kurtulmuslardi, hem de hicbir sorun
yasamamuslardt. Hatta ilact birakan bile oldu. Bu nedenle ben de ¢ok
umutluydum bu sefer, hem nikotin yerine koyma malzemem, hem bu
ila¢ bu sefer tamamdi bu sigara illetinin isi... Cevremde bulunan
herkese ¢ok yakin zamanda birakacagimi deklare ettim. Biytik bir
merakla ve de 6zlemle kendime giin belirledim ilaca baslamak icin.
Sonunda biiyiik giin geldi ve ilaca basladim. Ilk birka¢ giin hemen
nikotini yerine koyma malzememi de yanimda bulundurdum. Ancak
ilk ginden itibaren ciddi sikintilarim olustu. Dayandim tgtinci
dordiinct giine kadar, ancak besinci giintin sonunda ruh gibi oldum,
kabuslar ytuzinden bes giin bes gece géztime uyku girmedi, hicbir sey
yapamadim, sigaray1 birakamadan ilact biraktim...

Bazt hastaliklar bazt kisilerde zor tedavi edilir. Ornegin astim
béyledir, kisisel 6zelliklerle ¢ok ilintilidir, bir de hasta kendince “cok
bilgi¢” ise doktorun isi daha da zorlasir. Hatta kesin tedavisi olan
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durumlarda bile, basit bir zattrre, daha baslangic asamasindaki basit
bir verem bile bazen hastanin, bazen de doktorun ¢okbilmisligi, yanlis
yaklagimlart ve yanlis uygulamalari nedeniyle hastanin da doktorun da
basina bela olur. Ozellikle bazen hasta da doktor da ayni kisiyse ve de
o kisinin “aklindan zoru var” dedirtecek derecede birtakim sorunlari
varsa “Tanrt yardimeilart olsun” demekten bagka elden bir sey gelmez.
Artik bu isin saklanacak bir yani yoktu ben de zor bir hastaydim, zor
bir “nikotin bagimlist hastast”, nikotinmandim. Ciinki artik hicbir sey
etki etmiyordu benim derdime. O zaman da biz bunlara “kronik-
miizmin” hastaliklar diyorduk. Ornegin seker hastaligi, tansiyon boyle
hastaliklardir. Ilgingtir sigaranin en ¢ok sebep oldugu KOAH,
amfizem, bronsit bu tip miizmin hastaliklarin basinda gelmekteydi. Bu
tip mizmin hastaliklarda, hastalik yerlesmis olarak kisi karsimiza
gelince temel amacimiz en az ilagla hatta mimkinse ilagsiz olarak
kisinin normal yasamini devam ettirmesini saglamaktir. Ozellikle
buradaki tezat da sudur ki mizmin hastaliklarda bu amaca ulasmak
icin hastaligin olusumuna neden olan ya da hastaligin kottlesmesine,
ilerlemesine yol agic1 faktorlerin “tamamen” ortadan kaldirilmast
gerekir. KOAH, bronsit, amfizem gibi direkt sigaraya bagli oldugu
kesinlikle gosterilmis olan hastaliklarda kiginin sigarayr birakmast bir
yana, hemen hemen tiim g6gis hastaliklart uzmanlarinin stk sik
soyledigi gibi: “kendinizi tozlu, dumanli, sigara icilen ortamlardan
uzak tutmalisiniz”.

Peki, benim gibi “nikotin bagimlisi-nikotinman” bir hastaya ne
diyecegiz? Hem hasta olarak kendime ne diyecegim, hem de “rol
model” olarak hastalig1 yayma potansiyelimin oldugu durumlara ne
diyecegim? Benim “normal bir insan gibi” sigara i¢me Ozgurligim
oldugunu iddia etmem gibi bir sansim olamazdi. Yani herhangi bir
“miizmin hastaligi olan normal bir insan gibi” acikca, toplum icinde
hastaligimla yasayabilme liiksim de olamazdi. Sonucta durumumun
giderek “ya bu deveyi glideceksin ya da bu diyardan gideceksin”
sekline dontismekte oldugunu hissediyordum. Bu deveyi glidebilme
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kosullarim  “bu  halimle” yani “bir nikotinman olarak” giderek
zorlasmaktaydi. Hekim olarak, 6gretim iiyesi olarak, idareci olarak
giderek ¢emberim daralmaktaydi; rahatca sigara icme olanagim
ortadan kalkmaktaydr. Bu diyardan gidebilme olanagim da yoktu.
Cunkii kendimi “bir egitim, bilim, hizmet emekeisi” olarak
tanimlamaktaydim. Yani bu diyardan gidebilme olanagim da yoktu
cinkii yasamimi devam ettirmek, ¢oluk cocugumu gecindirmek,
onlara bir gelecek saglamak icin ¢alismak zorundaydim.

BIiR UNIVERSITE HASTANESI
BASHEKIMIi OLARAK SIGARA ICME
ISKENCESI

tnyadaki uygulamalar ile birlikte tlkemizde de kapali
D alanlarda sigara yasagl tartismalart  uzun zamandir

gindemdeydi. Bu tartismalarin somutlastigl, yasallastig

dénemde niversite hastanesi bashekimiydim, yani
idareciydim. Bagka bir deyisle yeni ¢tkan yasanin emredici hitkiimlerini
uygulamakla yikimli bir kurumun hem de oldukca 6nemli bir
kurumun sorumlusuydum. Kurum 6nemliydi ¢linkii hem egitim, hem
hizmet hem de bilimsel arastirma fonksiyonunun icra edildigi 6rnek
yani “rol model” bir kurumdu. Yasadan 6nce de bu gérevi yuriitiirken
bir gbglis hastaliklar1 Sgretim iyesi olmam nedeniyle yillardir
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kendimde “aciktan agiga” sigara icebilme liksi gdremiyordum.
Bashekimlik odasinda, yani odamda da sigara i¢cme hakkimin
oldugunu disinmiiyordum. Benden o6nceki idarecilerin bu tarz
hareketlerini, rahat tavirlarint  kendilerinin = yiizlerine  karst
elestiriyordum. Bu gorevi kabul ederken de en biytik endiselerimden
biri, samimi séyliiyorum ki “sigarami nasil icecegim” seklindeydi.
Bashekimlik ile odam arasinda 150-200 metrelik bir mesafe oldugu
i¢in ilk zamanlarda odama yani normal 6gretim iiyesi odama kagarak
nikotin ihtiyacimi gideriyordum. Ancak bunun her zaman miimkiin
olamayacagint gordigimden degisik alternatifler treterek ¢6ziim
aramaya basladim. Sonugta daha 6nce bashekim yardimcist odast
olarak kullanilan bashekimlik makamiyla baglantili odayr gbziime
kestirdim. O odayt kullanan arkadasima daha uygun bir mekan
ayarladim. Béylece kendim icin ve bashekimlige gelip de uzun siireli
beraber calisma yapmak zorunda kalacagimiz diger idareci, yonetici
arkadaslarin kolayca kacacagi bir “sigara odast” olusturmus oldum.
Ancak yine de haber vermeden kesinlikle baghekimlik makamina
kimseyi almama konusunda sekreter siki sitki tembihliydi. Ogretim
tyesi, hekim, hem de idareci olarak rol modellik sorumluluguma olan
saygimdan, biraz da cevrenin genel tutumundan Ozellikle giderek
sigara icmeyen Ogretim Uyeleri arasinda sigara karsiti tutumlarin
yogunlasmis olmast béyle bir yola basvurmama neden oldu. Ayrica
bulundugum il kigtk bir ildi, tniversite ortami1 sikintiliyds, her bir
calisan hele hele her bir 6gretim tyesi kendi bagina bir cumhuriyetti
sanki... Mevcut sikintilara “nikotinmanligim” nedeniyle yeni sikintilar
eklememek icin bu tedbirler gerekliydi. Mesai saatleri icinde sabah
geldigimde bir defa, 6gleye kadar bir iki, 6gleden sonra ti¢ dort defa
sekretere haber vererek yan odaya kagip nikotin ihtiyacimi
gideriyordum.

Ilk zamanlarda bu sekilde devam etmemde bir sorun cikmadi.
Ancak sigara yasasi ¢tktigi an isler daha da getrefil hale geldi. Bir egitim
kurumu, bir saglk kurumu olarak ben de yasayt uygulamak,
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uygulatmak, hatta 6nce ben “uymak zorundaydim”. Uygulamak,
uygulatmak pek sorun olmayabilirdi belki ancak “uymak” kismi
gbziimde dag gibi buylyordu. Yasanin yurirliige girecegi glinlerde
yasayt cikaran hocalarimizdan “bir numaralt elebasi” hocamizla
tesadiifen o glinlerde yurtdigt bir kongrede beraberdik. Hocamiza
uygulama ile ilgili bazi sorular sorma gafletinde bulundum. Bu
sorularin ¢cogu da yasa uygulamaya girdiginde ne yapacaklarini merak
eden c¢ogu alanlarindaki en iyi cerrahlar, hocalarimiz, saglk
calisanlarimizla ilgiliydi. O nedenle yasa c¢ikarict hocamiza sorum,
“ameliyathanelerde nasil yapacagiz, ameliyat aralarinda sigara icen
hocalarimiz, hemsire ve teknisyenlerimiz bizden sigara igme alani talep
ederlerse yer ayiracak miy1z?” seklindeydi. Zaten koti bir rol model
oldugum igin yillar énce “azarlanan hoca” olarak simdi de “yasay1
delmeye calisan kotii bir yonetici” pozisyonuna diistiim. Boyle bir seyi
nasil aklima bile getirirmisim, “hem bir hekim, bir 6gretim tyesi, bir
bilim adamu, bir saglik¢t hem de bir yonetici olarak” bunu diisinmiis
olmam bile affedilemez bir hataymus. ..

Kisa zamanda yasa ve uygulama yonergesi masamdaydi, yani artik
yasaklar manzumesi uygulanmak itizere nur topu gibi kucagimdaydu.
Higbir sekilde boyle bir yasaya da, uygulama yontemine, sekline de
kesinlikle karst degildim. Daha diisince halindeyken bile icten
destekledigim bir yasayds, tabii ki gerekliydi. Hatta gec bile kalinmust1.
Sadece iki endisem vardi. Biri kisiseldi, yani ben bir nikotinman olarak
bundan sonra nikotin ihtiyacimi zar zor baghekimlik makaminda
ayarladigim “sigara odasi”nda nasil giderecektim? O odada i¢tigim
zaman baghekimlik makam1 sigara kokuyordu. Kendim ictigim icin
bunu fark etmiyor olabilirdim. Ancak sigara i¢cmeyenlerin daha
bashekimlik koridoruna gelirken bu kokuyu aldiklarindan adim gibi
emindim. Giderek sigara karsiti davranislart sertlesen bazi 6gretim
tyesi hocalarin, bazi calisma arkadaslarimin bana sikintt ¢tkaric
hareketleri benim i¢in stirpriz olmazdi. Yani kisisel olarak bu ortamda
sigara icmeye devam etmem hem hekim, hem 6gretim tiyesi hem de
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idareci olarak beni ciddi bir sekilde disiindiirmeye basladi. Tkinci
endisem ise Ozellikle ameliyathanede ¢alisanlarin o giinkii kogullarda
“bence haklr” olan talepleriyle ilgiliydi. Ger¢ekten de sabahtan aksama
kadar yani en az 8-10 saatini ameliyathanede geciren “benim gibi
nikotinman” doktor, hoca, teknisyen, hemsireler ne yapacakt1?

Yasa acikts, hapishaneler ve ruh sagligi hastaneleri haric kesinlikle
hicbir kurumun kapali alanlarinda sigara icilemeyecekti. Idareye
ekipler olusturup, tutanaklar hazirlatip, cezai islem yapma zorunlulugu
getirilmekteydi. Bu konuda miisamaha gésteren idareciler suglu ilan
edilecekti. Yani idareci olan hafiyelik yapacakti, kisilerin kendi
odalarinda bile sigara i¢ip i¢medigini denetleyecek ve icen olursa
tutanaklarla bu saptanip gerekli yasal islem baslatilacaktr.

Sonugta uygulama yénergesini sigara icmeyen bashekim yardimcist
arkadaslarimdan  birinin  sorumluluguna verdim. Kisa zamanda
uygulama icin gerekli hazirliklara baglandi. Ancak daha hazirhk
asamasindayken bile degisik birimlerden homurtularin yiikselmeye
basladigr kulagima geliyordu. Bu hazirliklarin yapildigi donem ayni
zamanda yaz tatili, rektorlik secimleri vb yogun bir maraton
dénemiydi. Sonucta lniversite yonetimi degisince ilk isim
bashekimlikten istifam1 vermek oldu. Boylece kendi asli 6gretim tiyesi
odama, rahat sigara icme mekanima kavusmus oldum.
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HiC SANSIM YOK:
SIGARA ALACAK DURUMUM,
ICECEK YERIM YOK!!!

dama kavustum kavusmasina ancak “sigara icme
Oézgﬂirlﬁgﬁm” konusunda isler daha da sarpa sarmaya

basladi. Hatta son zamanlarda “sigaray1 alma, satin alma

ozgurligim” bile sitkintiya girdi. Eskiden, ilk zamanlarda
yani bu tniversiteye ilk geldigim 1999 yili baglarindan 20007Terin
ortasina kadar hastanedeki kantinlerin hemen hepsinde sigara
satilmaktaydi. Zamanla (ki ilgingtir benim de icinde bulunmak
zorunda oldugum “‘sigara karsit1 ekip” tarafindan) degisik ortamlarda,
fakilte kurullarinda, akademik kurullarda, bolim kurullarinda bu
defalarca dile getirildi. Gergekten de hastane icindeki kantinlerde
sigara bulundurulmasi, satilmast hi¢ de hos bir gérunti degildi. O
zamanlar insanlar rahatlikla hastane icindeki kantinlerden hem
sigaralarint  alabiliyorlar hem de caylart ile birlikte sigaralarint
hastanenin icindeki, kapali alan olan kantinlerde i¢ebiliyorlardi. Ancak
gorintl gercekten de oldukea ¢irkindi. Daha sonra kantinlerden biri
“sigarali kantin” diye isimlendirildi, diger kantinlerde sigara satist ve
icilmesi yasaklandi. Bu “sigarali kantin” dedigimiz alan ise nispeten
gbzden uzak, kismen de disartya agik hatta yazin disarida, bahcede

Esaret73



masalarin bulundugu bir kantindi. Ancak son zamanlarda giderek
artan sigara karsitt kampanyalar, ulusal tiitin kontrol programinin
basinda sik stk yer almast tabi ki hastanemizdeki uygulamalari da
etkiledi.

Genel gelismelere paralel olarak benim durumum bu bahsettigim
tablodan daha da hizla degismeye bagladi. Giderek bu kantinlerden
sigara alamaz hale geldim. Sigara alacak durumum ortadan kalkmaya
basladi. Ciinkii hekim olarak, g6giis hastaliklart uzmani ve 6gretim
tyesi olarak 200-300 km mesafedeki insanlarin, onlarin analarinin
babalarinin, kardeslerinin, en yakin ya da en uzak akrabalarinin
solunum sistemi sorunlariyla ilgileniyordum. Neredeyse g¢evremde
bulunan hocasindan, hemsiresine, hizmetlisine, kapida bulunan
boyactya, kantincisine kadar kendilerine ya da bir yakinlarinin
solunumsal sorunlarina bakmadigim kimse kalmamistr.

Bunun Turkce meali “kantincisinden doktoruna, hemsiresine,
hizmetlisine” sigara muhabbeti yapmadigim, sigaray: biraktirtmadigim
ya da birakmasint israrla istemedigim kimse kalmamist. Ozellikle de
degisik idari gorevlerde bulundugum degisik zamanlarda kurumsal
yasaklamalarin hepsinin de altinda imzam vardi. Dolayisiyla kendi
elimle kendimi giderek ablukaya almistim. Sigaray: almaya gittigimde,
bana sigarayt uzatirken kantinde ¢alisan ¢ocuk “hocam babamin
sigaradan kanser oldugunu soylediginiz icin ben alt1 aydir igmiyorum”
demesi beni korkun¢ derecede rahatsiz ediyordu. Hastanenin
yakininda bulunan baska bir kantinden almaya kalktigimda orada
calisan bir kisinin, “hocam siz daha i¢iyor musunuz, babama oksijen
makinesini yazdiginiz giinden beri ben i¢miyorum” deyip anlaml
anlaml yliztime bakmasi tim dengemi altiist etmisti.

Sonug olarak kampus alant icinde parami verip “goniil rahatligiyla”
sigaramt alabilecegim bir yer kalmadi. Yani tlkemizin 11 bin
déntmlik en biiyiik kampuslarindan biri olan alanda sigara alabilecek
durumum yoktu artik. ..

74NNasil Kurtuldum? ibrahim Akkurt



Sigara almak icin iki segcenegim vardi. Ya arabama atlayip en yakin
benzinlige gidip sigara almak ya da sehir merkezine gidip orada bir
biifeden sigarami almakti. Dogal olarak ikisi de kolay degildi, ikisi de
zahmetliydi benim i¢in. Ancak sik stk bu yollara basvurmamak icin
paketle degil de 10’lu kartonlarla sigara almak zorunda kaliyordum.
Ozellikle de Sivas gibi soguk, kisin dondurucu gectigi bir sehirde boyle
olur olmaz zamanda sehre inmek o kadar kolay olmuyordu. Sehre
daha sik gitme durumunda kaliyordum ¢tinkd yakin mesafede sadece
iki benzinlik vardi. Birkag¢ giinde bir benzinliklerden benzinle birlikte
karton karton sigara alinca goze batmaya baslamistim. O nedenle sehri
daha cok tercih ediyordum. Sik sik kartonla almak zorunda olmak da
ayr1 bir mesele olmaya basladi. Ciinkii bana gercekten pahaliya mal
olmaya baslamistt.

Eminim herkes i¢in, her 6gretim tyesi i¢in, her oda sahibi tst diizey
calisan icin en rahat calisilan mekanlar odalaridir. Benim icin de
Oyleydi son zamanlara kadar. Eskiden beri hastanede en rahat ettigim,
kimsenin etlisine siitliisine karigmadigim, kimsenin de bana karismaya
hakki oldugunu disiinmedigim, poliklinik, klinik ve dershaneler
disinda  derslerimi, yazilarimi = gizilerimi  yaptigim;  calistigim,
dinlendigim, hatta bazen 6gle aralarinda cayimi yudumlayip sigarami
tuttirirken ayaklarimi uzattugim yani ¢alisma alanindaki mahremimdi
odam. Birka¢ yil 6nceye kadar biri bana “yakin bir tarihte odanda da
rahat rahat tlttiremeyeceksin sigarant” deseydi giiler gecerdim. Geng
kusagin jargonuyla “yok artik, deve” seklinde bir cevap verirdim
sanirim.

Bashekimligi birakip da odama déndigimde kendi elimle odamda
icmemi engelleyecek altyapiyr olusturmustum zorunlu olarak. Cunki
mevzuat 6yle diyordu. Ilk zamanlarda yani bir yil énceki kapalt alan
uygulamasinda besten fazla kisinin kullandigt alanlar kapali alan
saytliyor ve de kurumlarda sigara icilme alani yapilmasi gerekiyordu.
Ancak son yasal diizenlemeden sonra, 6zellikle de hastaneler ve egitim
kurumlarinda kisisel odalar da dahil olmak tzere tiim kapali alanlarda
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yasaktl. Yani bunun anlami benim idarede bulundugum dénemde
olusturdugum tutanagt eline alan birinin (ki bu basin esliginde de
olabilirdi, sigara karsiti ekipce sansasyonel olmast i¢in bu da teklif
edilmisti) baskin seklinde odama gelip ceza yazmastydi.
Ceza olayinda bana ceza olarak yazilacak para pul degildi derdim, isin
ucunda “sigara nedeniyle ceza almis” bir hekim, bir 6gretim tiyesi ve
bir egitimci olarak hastalara, hasta yakinlarina, 6grencilere, stajyerlere,
intornlere, asistanlara ve schir ahalisine maskara olma riski vardi. Bu
bana buyiik trkinti vermekteydi, diistincesi bile kabustu benim igin...
Bunun tizerine isimi saglama aldim. Zaten 6zellikle son zamanlarda
tzerimde sigara tasimiyordum. Sigaram masamin c¢ekmecesinde
duruyordu.  Arttk  odamin  kapisini  arkadan  kilittemeden
dokunmuyordum  sigarama. Once odamin kapisini  arkadan
kilitliyordum, camin  perdeleri, jaluzileri kapaliyken odamin
pencerelerinden ikisini agtyordum ve de sigarami yakip derinden
derine tittiirerek disartya dogru ifliyordum. Yine de i¢erde duman
kalir endisesiyle aldigim degisik kokulu oda spreylerini de glizelce
ortaliga siktiktan sonra kapimi actyordum. Giinde ortalama alt1 yedi
sefer bu seremoniyi tekrarlamak zorunda kaliyordum. Artik odama
gelen sigara icen ve de ictigimi bilen yakin 6gretim tyesi arkadaslarla
aynt seremoniyi yasamak ayri bir komedi olmaya baslamusti.
Evimdeki durumum da farkli degildi. Bir taraftan Ankara’daki evde
oldugum zamanlarda biiyitk cocugum da oradaysa sayet, o biraktigimi
sandigt icin onun bulundugu ortamlarda kesinlikle sigaranin lafini bile
edemiyordum, evde kesinlikle sigara igmiyordum. Bunun yerine glinde
¢ bes sefer market alisverisine gitme bahanesiyle disari ¢iktigimda
yeni sigaraya baslayan liseli gencler gibi corap iclerine sakladigim ufak
Olgekli sigarami hemen tittiiriiyordum. Tabi bu dénemde benim
gibiler icin sag olsun sigara treticiler ¢6ztiimii bulmuslardi. Yikte hafif,
pahada agir; yani nikotin ve igindeki zehirlerin normal biytiklikteki
sigaralarla farkli olmadigi kisacik sigaralar Gretmeye baslamislardi. Bu
tip sigaralar “benim gibi kacak lise 6grencilerinin teneffis aralarinda
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kendilerini kisa zamanda zchirlemeleri” icin bulunmaz nimetti.
Ankara’daki evim olduk¢a merkezi bir yerde oldugu icin eve lazim
seyleri evin altindaki kocaman markette bulamadigimda(!) hemen
dolmusa atlayip t¢ dakikada kendimi Kizilay’a atip “orada kaybolarak™
iki ti¢ tane daha icip nikotin depolarimi doldurmam da nadir olmayan
sacmaliklarimdan biriydi.

Coluk ¢ocuk olmadiginda Sivas’taki evde pek de sikint
cekmiyordum. Balkonun karsisindaki evde ¢ok sevdigim, saydigim, tip
faktltesinden benim de hocam olan, faktltedeki ve ildeki her tirla
sigara karsitt uygulamaya beraber omuz omuza destek verdigimiz,
tlkemizdeki titiin savasinin bilinen 6ncii hocalarindan biri oturdugu
icin banyoda sigarami iciyordum. Sigaram banyodaki ¢ekmecelerde,
havlular altinda “sakliyd1”, oradan alir, banyonun Sivas’in daglarina
bakan kiiclik penceresinden disartya tfleyerek icerdim. Evde tek
basima yasadigim dénemlerde, evin sigara kokmamast i¢in yine ayni
kosullarda sigara i¢cmeyi aliskanlik haline getirmistim. Bir nevi
yalnizken bile kendimi cezalandiriyordum. Bu yasta, bu konumda
madem hala bu illetten kurtulamiyordum, o zaman kendime yalnizken
bile eziyet etmeli, Gyle ayaklarimi uzatip bir elimde sigara, bir elimde
cay keyfini yasamamaliydim. Sorunum nikotin reseptorlerimin ilacin
vermekti mademki, onlart ne kadar kendimi rahatsiz ederek beslersem
belki o kadar az rahatsiz ederlerdi beni.

Ancak evde c¢oluk c¢ocuk oldugunda giderek banyonun
penceresinden dumanimi disartya Giflemem bile sorun olmaya basladu.
Kiciik ¢cocugum ilkokula gidiyordu, ikinci siniftan itibaren de saglik
dersi programlari ve de en 6nemlisi okullarina sik sik yapilan sigara
karsit1 kampanyalarin kurbanit olmaya basladim. Oralarda egitim veren
arkadaslarimi simdi de kutluyorum. O egitim ¢alismalart o kadar etkin
olmaya baslad: ki evde cocugumun ablukasina da girmeye basladim.
Sigaranin “cok kot oldugu, babalart 6ldirdigi” mesajt o kadar
guicliydii ki hemen her glin ufacik cocugum tarafindan sorgulanmaya
baslandim. Son zamanlarda sigara i¢tigimi hi¢ gérmemis olan cin gibi
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cocugum banyodan her ¢iktigimda ciddi ciddi beni koklamaya, “yoksa
hala sigara mu iciyorsun” diye ¢ikismaya basladi. Ne kadar kagamak
cevap verirsem vereyim yine de tatmin edemiyordum. Yani yavas
yavas evdeki tek sigara icme alanim olan banyo da elimden gitmeye
basliyordu. Bunun tzerine ev disindaki kuytu koselerde nikotin
ihtiyacimi gidermeye basladim. Bu alanlardan biri, simdi dtstindikece
hala act act tebesstim ettigim yuriyis alanimdi. Nikotin illeti bir insana
bunu da m1 yaptirir dercesine tezatlarla dolu bir durumdu. Yillardir
mimkiin oldugunca sabah yirtyislerini ihmal etmemeye calistim.
Genellikle hemen hemen her sabah 06.30’da 40-45 dakikalik
yurtyisimi diinyanin neresinde olursam olayim yapardim. Ancak
kendi evimde bile yavas yavas sigara igme alanimin daralmasi
nedeniyle sabahin ilk sigarasint da bu sabah yirtyusleri sirasinda
gizliden hallediyordum!

Kitabin son redaksiyonlarini yaparken, bu satirlart yazdigim Ocak
2012’nin su kis gunlerinde haftanin iki Gi¢ giini sabahin 08.00’inde
mutfagin camindan baktigimda 14-15 yaglarindaki gen¢ lise
6grencisinin hareketlerini i¢cim sizlayarak izliyorum. Geng delikanlt
muhtemelen yan bloklardan birinde oturuyor, evden okul servisine
binmek i¢in ¢ikiyor, hafiften etrafini kontrol ederek elleri ceplerinde
kendisine kuytu bir kése artyor. Ilk giin esime “gencin kabaninin
ceplerindeki ellerinden birinde cakmak, birinde de tek sigarasi var, bak
birazdan yakacak” diye séylememin tzerinden saniyeler gecmeden,
geng sol cebinden sigarasini, sag cebinden de cakmagini gikarip hizlica
yakti, bu arada ¢evresini de kontrol ederek Sksiire tiksira tiittiirmeye
basladi. Pesinden bir dakika icinde servisi geldi, geng isini bitirmis
olarak servisine binip gitti. Son iki ti¢ haftadir bunu nerdeyse her giin
tekrarliyor. Gencin sol cebinde tek sigarasini, sag cebinde ¢akmagini
tasidigint  bilmem icin mineccim olmama gerek yok. Cunkd
gencligimde ben de aynisint defalarca yaparak sonunda attim kendimi
o zift qukuruna, birka¢ yil 6nceye kadar da sabah yurtyislerimde ayni
seremoniyi neredeyse bu yasta ben de tekrarliyordum... Insanin
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sigarayl igebilecek yerinin olmamasint o kadar act bir sekilde anliyorum
ki... Keske Oyle bir yer arama ihtiyact, kosullari, diistiincesi, ¢abast hi¢
olmasa...

KURTULMALIYIM...
BASKA DA CAREM YOK

in be giin c¢evremdeki sigara karsiti ¢ember o kadar

daralmaya baslad1 ki artik evde, iste, restoranda, yasal, sosyal

olarak kagacak yerim, “rahat rahat tiittiirecek yerim”, bazen

nikotin materyalimi alacak kosullarim bile birer birer yok
olmaya basladi. Basarmak disinda, bu illetten kurtulmak disinda
alternatifim yok. Basarmak zorundayim, bu illetten kurtulmak
zorundayim. Ancak ne yaptimsa bosuna, hiisranla sonuglaniyordu. O
hale geldim ki, giinde iki ti¢ sefer sigarayr birakip birkag¢ saat sonra
kuzu kuzu, yine yakiyordum. Her seferinde tekrar sigarami yakmak
zorunda kaldigimda kendime, tiitine, bunu ekenlere, sigara yapip
satanlara, bu illete alisma stirecime, en ¢ok da nikotin reseptorlerime
lanetler yagdirip, sdylene séylene yakiyordum.

Her bir birakma denemem resmen bir komediye déniismeye
baslamisti. Ornegin yalniz oldugum dénemde sigarasiz gecen {i¢ bes
saatten sonra bir sekilde, hatta gecenin bir yarisinda atliyordum
arabama 5-6 km’lik mesafede o saatte acik olacagini bildigim bir
benzinlige ya da terminale gidip bir paket (ya da bir karton:10 paket)
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sigara bir de cakmak alip geliyordum. Eve geldigimde bir iki adet pes
pese tuttirdikten, nikotin reseptotlerimi  doyurduktan sonra
kendimden ve bu illetten nefretim tekrar depresiyordu. Neden yaktim
bu illeti, hayir birakmaliyim, neden aldim bu illeti deyip yeni aldigim
sigara paketini ve ¢cakmagi suyun altina tutuyordum. Sigara paketinin
icindeki titiin giizelce 1slanip kullanllamayacak hale gelince (1slak
titinin gorintlisi hayvan pisligi haline dontisiince) islevsiz hale
getirdigim ¢akmak ile beraber atiyordum ¢6pe...

Ertesi sabah ise sigarasiz geliyordum clinkii arttk geceden
birakmistim, uyku ile beraber en az 8-10 saat gectikten sonra 6glene
dogru “eroinin yoksunluk belirtilerini” aratmayan “nikotin yoksunluk
semptomlart” ile resmen kivraniyordum igten ige... Bazen farkina bile
varmadan robotik bir hareketle kendimi en yakin benzinlikte ya da
biifede sigara ve cakmak alirken buluyordum. Bir tanesini oralarda
kiyida késede kimsenin géremeyecegi bir kuytu yerde iciyordum.
Sonra hizla odama geliyor, odamda gerekli tertibat1 alip bir tane daha

(13

yakiyordum. Ancak ikinciden sonra tekrar “aklim basima geliyor”
tekrar pismanlk krizine giriyordum. Bunun sonucu aldigim sigaray:
lavaboda akan suyun altina tutup iyice slattiktan, islevsiz hale
getirdikten sonra c¢akmaga da ayni muameleyi uygulaylp ¢6pe
attyordum. Bazen ¢6pe tek sigara paketi degil, karton karton aldigim
tim sigaralar 1slatip attyordum. Haftada birka¢ karton sigara ictigim
gerceginin asli buydu. Boylece bazen 24 hatta 48 saat bile sigarasiz
kalabildigim oluyordu. Bunu bile kendim icin kar saytyordum. O
sigarayt  i¢meyerek  kendimi  zehirlemekten  korudum  diye
diginiiyordum.

Yolculuklarda bu is daha da trajikomik bir hal aliyordu. Bazen bir
yol boyunca iki ayri mola yerinde iki ayr1 paket, iki ayr1 ¢akmak alip
her bir paketten birer tane yakip cakmakla birlikte ¢6pe attigim
oluyordu. Sigara zayiatimin ayni giin ti¢ paketi buldugu bile olmustur.
Sigara miicadelem artik tam bir komediye déniiyordu. Ayni giin tg
dort defa birakip, tekrar baslama krizlerim hem tmidimi kirtyor hem
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de hala her seye ragmen birakma istegimin olmasi gelecek icin imit
15181 veriyordu. Kendi kendime “ne olursa olsun basarmaliyim, bagka
bir sansim yok, birakmak zorundayim, basaracagim” diye siirekli
pozitif motivasyon vermeye calisiyordum. Bu amagla sigara karsiti,
birakmayr motive edici her tirli yaziyi, kitabi cok daha dikkatle
okuyor, inceliyordum. Bunu sadece bir hekim olarak degil “bir ceken
olarak” da yapiyordum. Bu illetten kurtulan herkesin her tirld
deneyimi benim i¢in 6nemliydi, “doktordan degil, diisenden umut
bekler” hale mi geliyordum diye de dustintr oldum. Ancak kesinlikle
soyliyorum ki bu doénemde bile tibbi olmayan, sansasyonel,
paramedikal hicbir yonteme basvurmadim. Hekim grubu icinde yakin
arkadaslarimdan bile bu yontemleri denemis olanlarin isrark
Onerilerine ragmen samimi séyliiyorum ki gercekten boyle bir seye
basvurmay1 bile disiinmedim. O arkadaslarim maalesef hala bugiin
bile bu tip sarlatanliklarin birka¢ haftalik ya da aylik deneme
seremonilerini ¢cekerek zaman, para ve emek kaybi1 yasamaktadirlar. Bu
bir hastaliktt ve BEN HASTAYDIM, hastaliklar1 da biz profesyonel
tip mensuplart tanimak, tedavi ve takiplerini yapmak zorundayiz.
DSO’niin yillar 6nce tanimladigi gibi ben de bir “bagimlilik
hastastydim” yani bir “nikotinman”dim. Tipk: alkol, eroin ve benzeri
bagimlilik maddelerinden biri ile hatta belki de yeryliziindeki en
tehlikelisi ile hastalan-

mistim, yani ben bir NIKOTINMANdimmmm...

Hayur, teslim olamazdim bu hastaliga, bu esarete; basarmaliydim,
“bu hastalig’” yenmeliydim; Ozgurligime kavusmaliydim. Cunki
maalesef hala diinyada ve tilkemizde biz hekimler dahil olmak tzere
bir¢ok kesim bunun bir hastalik oldugunu kabul etmiyor. Biz hekimler
aslinda “bu hastaligin” komplikasyonlarini, yan etkilerini hastalik
olarak biliyoruz. Ayak parmagindan sac¢ teline kadar tim sistemleri
etkileyen bu hastaliklarin en stk bilinenleri kanserler, KOAH, bronsit,
amfizem, kalp hastaliklari, norolojik hastaliklar ve benzerleriydi.
Bizlere tip egitimimiz sirasinda bunlar hastalik olarak 6gretildi ve
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hemen hepsinde bunlara neden olan, yol agict faktoriin, “etiyolojik
faktor”in “sigara” oldugu soylendi. Oysa artik son 15-20 yildir
biliyoruz ki asil hastalik “sigara iciciligi, sigara bagimliligr’” yani
“nikotinmanlik”tir.  Biz tibbi uygulamalarimizda bunu  degil
komplikasyonlarint g6z Oniine aliyor, adam yerine koyuyor,
sektorlesen tibbi uygulamalart bunlara sunuyoruz. Oysa bunu
yaparken birincil hastaligy, asil hastaligi, “sigara bagimliligi hastaligini”
cogunlukla unutuyoruz.

Hayir, basarmaliydim, “bu hastaligi” yenmeliydim. Ctinkd herkesin
bildigi bir s6z vardir: “hastalanmaya zamanim yok, 6lmeye de
hakkim yok” derler... Basarmaliydim, ¢iinki bu hastalikla ve bu
hastaligin bende de goriilmeye baslayan yeni yeni emareleri KOAH,
bronsit, amfizem, kalp ve kanser vb. yan etkileri ile ugrasacak
zamanim yoktu. O kadar yogundum ki, 24 saat yetmiyordu ve giinlik
islerimin ¢ogunu yetistiremiyordum. Son birkag yildir mesai saatlerimi
04.00-22.00 seklinde yaptigim halde yetistiremiyordum ¢ogu ginlitk
isimi. Hizmet, egitim gibi calisma ortamindaki rutinim disinda 6zel ilgi
alanim nedeniyle siirekli bir yerlere konusmalar, dersler, yazilar vs
yetistirmekte zorlanmaktaydim. Bu kadar zaman kithgt icinde “bu
hastalik: sigara bagimliligr: nikotinmanlk™ da giinlitk zamanimdan en
az bir iki saat caliyordu. Bu illeti alma ve igme giicliiklerime ragmen,
hala giinde 10-15 adetten az sigara icmiyordum. Her bir sigara en az
bes dakikalik bir zamanimu1 aliyordu yani gtinlik en az 1-1.5 saatimi
komik sigara icme seremonilerine harcamaya baslamistim.

Sigara bagimliligt hastaligiyla bile bu kadar zaman harcamaya
zamanim yoktu. Bu bagimlilik hastahiginin yol acacagi ikincil
hastaliklar ve bunun sonucu olusacak kacinilmaz gercege de ya da
baska bir deyisle “6lmeye de hakkim yoktu”. Clinkii cok sevdigim bir
ailem, cocuklarim, esim, anam, babam, kardeslerim basta olmak tizere
bircok sevdigim, sevenim vardi Bunlara karst sorumluluklarim,
yukiimlultklerim vardi, bunlarla gelecekte de paylasacagim onca
giizellikler vardu...
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Basarmak zorundaydim ¢tinkii bu sekilde gitmezdi. Mademki “bu
deveyi giitmek, bu diyardan da gitmemek” gibi bir zorunlulugum
vardi, basarmak zorundaydim. Artik giinliik yasamimda bana “komedi
seklinde iskence” yasatan hastaligimla, bagimlilik hastaligimla,
nikotinmanligimla devam edebilme gibi bir litksim olamazdi. Bunca
zamandir yasamimda o kadar zorluklar, giicliikler, sinavlar gecirmistim
ki, geriye dontp baktigimda o kadar ¢ok badireler atlatmistim ki.
Gergekten de sahip oldugum higbir sey altin tepside sunulmadi bana,
bulundugum konumum dahil olmak tizere hepsinde de disimle
tirnagimla  yaptugim micadelelerin izi vardir. Bu badireyi de
atlatabilirdim, bu miicadeleyi, bu hastaligt da yenebilirdim, baska bir
secenegim yoktu. ..

Artik mevcut sorundan, sorunumdan kesinlikle emindim, yillardir
bunu kendime, ¢evreme deklare ediyordum: “ben bir nikotinmanim”
diyordum. Sorunumun adint yillardir belirledigime gore, aynt sorunu
olan onlarca, yiizlerce kisinin sorununu ¢6zdiigiime gore, bagkalarinin
soktiklerini diktigime gore, artik kendi s6kiigiimii de dikmenin zamani
coktan gelmis hatta gegmisti. Coztumsuzlik ya da ben bununla
yasamaya devam ederim gibi bir secenegim yoktu. Kendime saygim
nedeniyle boyle bir secenek olamazdi; coluk c¢ocuguma saygim
nedeniyle olamazdi; yakin c¢evreme, meslegime, konumuma,
hastalarima, Ogrencilerime, asistanlarima, diger Ogretim iyesi
arkadaslarima velhasil icinde bulundugum gemideki herkese, her seye
saygim, sorumluluklarim, yiikiimliliklerim nedeniyle olamazd. ..

BASARMALIYIM...
BiR KONGRE, BiR iLAC...
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ikotin bagimlisi/hastasi yani “nikotinman” oldugumu yillar
once itiraf etmistim ancak belki de o zamanlar bile isin
ciddiyetinin bu boyutlara ulasacaginin farkinda degildim.
Beni bu illetin, viicudumun bir parcast olan “nikotin
reseptorlerimin -nikotin alglayicilarimin- beni bana karst bile bu kadar
rezil riisva edeceklerini” tahmin edemezdim. Bu kadarint gercekten de
beklemedim. Hep “nasil olsa birakirim” diye gegistiriyordum. Ancak
son bir iki yildir “gercekten de birakmak istiyordum”, hatta “gercekten
de giinde ti¢ dort defa birakiyordum” bile... Ancak her bir deneme
periyodum giderek kisaldi. Ben ki yillar 6nce 1993’te neredeyse iki ay
birakmistim, birakabilmistim o kadar stre; 1994°te iki hafta
birakmistim, belki zorunluluktan ama birakabilmistim o zamanlar.
Ama simdi birakin yillik, aylik ya da haftalik birakabilme glictimii;
glinlitk birakmalarimi bile kendime kar saymaya basladim. Giderek
umutsuzluga disiyordum, neredeyse kendi kendimi “inoperabl’im
(sifasizim/tedavisizim)” diye ilan edecek, vazgececektim iyilesmekten,
ozgurlige kavusmaktan. ..
Ancak daha 6nce de ifade ettigim gibi buna hakkim yoktu,
kendimden, ailemden, ¢cocuklarimdan, cevremdeki giizelliklerden;
hastalarimin “normal isimi” sanki iyilikmis gibi algilayip bana minnet
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duygulariyla icten tesekkiiriinden, geg¢misimden, gelecegimden,
bugtinimden vazge¢emezdim... Kaybedilecek bir seyi olmayan biri
degildim ki, ben ¢ok degerliydim; c¢ocuklarim, esim, ailem,
ogrencilerim, hastalarim, dostlarim icin ve de kendim igin... Buna
hakkim yoktu, karamsarliga diismeye, vazgecmeye, kendimi onlarin
g6zt Oninde canlt canlt Sldirmeye, hastalarima, Ogrencilerime,
asistanlarima, meslektaslarima “su su hastaliklarin sebebi bu illettit”
derken kendimi bu illetin kollarina daha fazla da teslim edemezdim.
Bu illetin beni canli canli gdmmesine izin veremezdim. Sabahlar
“Okstrukten boguluyordum”, yataktan “sabah oksurikleriyle”
kalkiyordum, yani kitaplarda yazan, hastalarimiza, 6grencilerimize
soyledigimiz “sigara icen kisi Ustiine kondurmaz ancak sabah
Oksuriikleri arttk  miizmin  bronsitin  yerlestiginin, KOAH’n
evrelerinin  ilerlediginin  gostergesidir” diye anlattigimiz  sabah
oksurtklerini ne kadar saklarsam saklayayim artik gizleyemiyordum.
Ders anlatirken bile bazen tikaniyor, okstirikten boguluyor gibi
oluyordum. Her bir dolu dolu oksiiriigi, cigerlerimin “n’olur beni
kurtar, su sigara illetinden arttk beni kurtarrrr” bagirtist olarak
algiliyordum. ..

Beni bu durumlara dusiiren sorun bu illetin icinde olan “nikotin”
maddesiydi. Viicudumun vazgecilmez bir pargast haline geldigi icin ti¢
bes saat bu maddeyi almazsam bana her seyi yaptirip bir sekilde
kendisine kavugsmami sagliyordu. Bu maddenin viicudumda tipki
hava, su, yiyecekler gibi algilayicilart yani “reseptorleri” vardr. Nasil ki
bir insan birka¢ saat, hele hele birka¢ giin su igmezse beynindeki
“susama merkezindeki algilayicilar/reseptorler” kisiyi deli divaneye
cevirip su istiyorlarsa; aclik ¢eken kisinin beynindeki aclik reseptorleri
kisiyi acliktan kivrandirip kisiden yiyecek istiyorlarsa bendeki “nikotin
reseptorleri” de nikotin almadigim zaman beni kivrandiriyordu. Bana
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her turli saklabanligi yapturtip bir sekilde kendilerine “nikotin”
sunmami sagltyorlardi.

Isin kot tarafi bendeki “nikotin reseptérleri’nin, artik sigara
disindaki sakiz, bant vb yollarla kendilerine nikotini sunmamdan da,
indirekt olarak antidepresanlar yoluyla beynime nikotini unuttura cak
ilaclardan da etkilenmediginden emindim. Kendimde yaptigim analiz
suydu: 6yle bir ila¢ olmaliyd: ki birka¢ hafta beni ¢ilgina ¢eviren, her
seferindeki  basarisizliklarimin  nedeni olan “nikotin  yoksunluk
semptomlarini” bana yasatmasin. Yani Oyle bir ila¢ olmaliyd: ki
beynimde her seferinde benden sigarayi/nikotini israrla isteyen
“nikotin reseptorlerime” bir sey kiyisindan kdsesinden yapissin ve de
bunlarin benden ekstradan sigara yoluyla nikotini istemesine engel
olsun. Cok samimi soyliyorum ki bunu en az son t¢ dort yildir
distintyordum, yani bu 6yle bir ilag olmali ki “nikotin reseptorlerime
nikotinmis gibi yapissin, tam da degil kismen yapissa bile halledebilir
sorunumu” diye disiniiyordum. Yani benim esas sorunum olan
“nikotin reseptorlerim” bu sekilde gerekli besinlerini alacaklart igin
benden sigara dumani araciigiyla  gidalarini  (nikotinlerini)
istemeyecekler. Bunun sonucunda ben de beni her seferinde
basarisizlikla  sonuclandiran  “nikotin  yoksunluk  sikayetlerini”
yasamamus, sigaranin davranissal seremonilerini unutmus olacagim. ..

Bu sekilde birkac¢ haftalik bir destekle ben bu sorunun istesinden
gelebilirim diigiincesi son birka¢ yilda giderek artan oranda beni
mesgul etmekteydi. Birka¢ yil énce béyle bir ilacin ABD, Kanada
basta olmak tizere bazi tilkelerde deneme ¢alismalarinin basladigint ilk
duydugumda kulaklarima; okudugumda gozlerime inanamadim.
Gergekten de hayal ettigim ilag, tam da dedigim etkideydi yani
“nikotin reseptér parsiyel agonistik” etkideydi. Yani nikotin
reseptorlerimi kismen tutarak beni sigara dumani yoluyla nikotinin
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kendisine muhta¢ etmekten kurtaracakti. Bu tip etkideki bir ilacin
yakinda, hem de bir hasta olarak tam da bekledigim etki mekanizmast
ile piyasaya ctkacaginin benim bu konuda gelisen diistincelerim ile bu
kadar eszamanli olmast tam bir mucizeydi. Kendi kendime “iste
derdimin ilact bu” dedim ve kendimi bu ilacin piyasaya ¢itkmasina
hazirladim.

Sonunda ilacin onay aldigint ABD ve Kanada’da piyasaya ¢iktigini
6grendim. Tlact getirtmek icin bir taraftan sabirsizlantyordum ancak
obtr taraftan ¢ok da acele etmemeye, ila¢ daha tlkemize gelmeden
disaridan getirtme girisimlerinde bulunmamaya kendimce s6z ver
mistim. Bu arada ilact tlkemize getirecek firmanin elemanlarina da
daha onlarin haberi yokken bile bu ilactan bahsettim. Tlacin tilkemiz
piyasasina sunulmasini bana mutlaka haber vermelerini istedim. Hatta
samimi soyliyorum bugtine kadar higbir ila¢ icin hicbir firma
temsilcisine yapmadigim bir istekte bulundum. Biraz saka yollu “hasta
olarak da ilact iilkemizde ilk kullananlardan biri olmak istedigimi, bu
nedenle ilk defa piyasaya verilecegi icin biz hekimlere numune dagitma
durumlarinda bana da mutlaka numune ayirmalarini” istedim.

Bundan ¢ok kisa bir zaman sonra ilacin yakinda tilkemize gelecegi
haberi beni son derece heyecanlandirds, umutlandirds. Tlacin biz gégiis
hastaliklar1 uzmanlarina ik tanitimlarindan  birinin  bizim  ilk
kongremizde yapilacagi haberi geldi. Bir beladan kurtulmamin ilk
adimlarindan birini atmamin mihenk taslarindan en 6nemlisini
olusturdugundan, 6zgiirliigiime kavusmama yol agtigindan benim igin
bu kongrenin ayr1 bir 6nemi vardir. Kongrede konusmam da oldugu
icin bir taraftan konusmami hazirliyordum bir taraftan da kongrenin
yapilacagi tarihi biyik bir heyecanla bekliyordum. Bu nedenle
gelecekte de, Tiirkiye Solunum Arastirmalart Derneginin (TUSAD)
26-29 Ekim 2008’de Bodrum’da yapilan 30. Ulusal Kongresi yani
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Solunum 2008 kongtresini, yasamimdaki déntiim noktalarindan biri
olarak her zaman anacagimi diiginiiyorum.

Beni yakindan taniyanlar bilirler, genelde ilag tanitim toplantilarina,
bu konudaki uydu sempozyumlara ¢ok stk katilan bir hekim ve
ogretim uyesi degilimdir. Ancak bu seferki baskayd, bu sefer 6zellikle
bu toplantiyr daha kongre programini elime aldigimda “katilmam
gereken 6ncelikli toplant1” kategorisine alarak isaretledim. O saatte de
baska toplanti, gériisme vb isimin olmamasint sagladim. Béylece ayni
zamanda bu ilacin tanitiminin da yapildigi uydu sempozyumu sonuna
kadar “bir hasta olarak” ptir dikkat kesilerek dinledim. Sempozyumda
duyduklarim o zamana kadar okuduklarimla, son birka¢ yildir
distindiklerimle neredeyse bire bir 6rtusiiyordu. Soylenenler giderek
umudumu artirmaktaydi. Bu sefer halledecektim, bu kong
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renin bu illet ile miicadeleyle gecirmekte oldugum son kongre olacagt
beklentim tiim benligimi buruk bir sevingle sariyordu. Sempozyum
sonrast kapidan ¢ikan her hekimin eline firma gérevlilerince “tam doz
bir aylik baslangic paketi numuneleri” verildi. Asistanlk donemimde
bana sigara illetini biraktirmay1 basaramayan arkadaslarimla beraber
sempozyuma girerken “bu sefer kesin bu ila¢ sayesinde bagaracagim”
seklindeki distincelerimi onlara da séyledim. Her biri simdi baska
merkezlerde hoca olan, asistanlik dénemi arkadaslarimdan tcl, bu
nedenle kendi numunelerini de bana “sifa” dilekleri ile hediye ettiler.
Ozellikle bunlardan biri, asistanlik dénemimizde birakmam icin bana
baski uygulayan cok sevdigim arkadasim bu sefer isini saglama
baglayip birakma konusunda bana “ayagimi kaldirtmadan yemin” de
ettirdi. Boylece elimde dort kutu baslangic paketi ilactmla odama
ctktim ve bunlart bavuluma 6zenle yerlestirdim. ..



IKINCIi BOLUM

KURTULUS
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KESIN KARARIMI UYGULAMA
-10 YILLIK BIR GECIKME- 9
KASIM 2008...

aha kongreye giderken, bu seferki kesin sigarayr birakma
D kararimi, kongreden gelirken bana yardimci olabilecek
flacomi  da  getirecegimi, bu konudaki dusiincelerimi,
beklentilerimi, bu sefer biiylik umutlar besledigimi esime de
anlatmistim. Kongre dontsii yolda buruk ve endiseli bir heyecan
icindeydim. Eve geldigimde esimin ilk sorusu “hala kararimin gegerli
olup olmadigt ve ilact getirip getirmedigimle” ilgiliydi. Kararimin
kesinliginin devam ettigini, ilact da getirdigimi duyunca onda da buruk
bir seving oldu. Cunkd son birka¢ yildir yasadigim iskenceleri,
basarisiz girisimlerimin hepsini, bu basarisizliklarimmn sonucundaki
halimi en yakindan bilen kisiydi. Birakmami kendisi i¢in de istiyordu,
sigara kullanmadigs halde hem bana inat olsun diye hem de benim o
berbat kokuma katlanmak i¢in giinde bir iki tane o da tiittlirmeye
baslamusti. ..
llacin kullanma talimatina gore kullanmaya baglamadan énce
sigaray1 kesin birakma kararini vermek ve bunun igin bir birakma giinti
belirlemek gerekmekteydi. Bu birakma giintinin ilact kullanmaya
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basladiktan sonraki ilk 8.-14. glnler arasinda bir tarihte olmast
gerekiyordu. Kesin birakmak istiyorum ama kesin birakma guni
konusunda, dolayistyla ilaca baslama giinii konusunda tereddutlerim
vardl. Cinki bu girisimimin arttk hicbir sekilde basarisizlikla
sonuc¢lanmasini istemiyordum. O nedenle kendime kesin bir tarih
belirlemeliydim. Ancak bu konuda bir ikilem iginde kaldim. Duygusal
manugim ile gercek¢i mantigim arasinda bir se¢im yapmam
gerekiyordu. Duygusal mantigim bu sefer acele etmemem gerektigini,
bir ay daha sabretmem gerektigini bana dikte ettiriyordu. Ciinkii kasim
ayt sonunda Bursa’da bir kongrem vardi ve burada yapacagim
konusma daha ortada yoktu, hazirlanmak i¢in yeterli zamanim da
yoktu. Cok yogun olan rutinim nedeniyle mesai dist saatlerde ve
geceleri evde her zaman oldugu gibi ek bir ¢aba, yogun bir ¢alisma
temposu beni bekliyordu. Ayni zamanda biliyordum ki bugiine kadar
belki de iki buytik basarisizlik nedenim olmustu. Bunlardan birincisi,
rutin disinda stirekli bir yerlere bir seyler (yazt, makale, konusma, ders
vb) yetistirmek zorunda olmamdi. Tkincisi de yolculuklards; yani stk
yolculuk yapmak zorunda olmamdi Yolculuklarda, o6zellikle de
otobiis yolculuklarindaki mola yerlerinde insanlarin soba bacast gibi
tittirmeleri beni de bu harekete itiyordu. Bu nedenle duygusal
mantigim ¢ok umut bagladigim bu ilact da heba etmememi, birakma
kararimi aralik bagina ya da belki de yeni yila ertelemem gerektigini
bana emrediyordu...

Ancak gercek¢i mantigim bunu kesinlikle reddediyordu. Daha
nereye kadar erteleyecektim bu “cok 6nemli isi”, her seferinde yeni
bahaneler ¢ikiyordu karsima, bu bahaneler giderek de artiyordu. Yeni
bir kongreden geliyordum, iki kongre, sempozyum, kurs, yazi ve
makale hazithgr bekliyordu beni. Bu bahaneler zaten beni bugtinlere
kadar bu illetle yasamaya mahkum etmisti, ¢6ziimsiiz bir miicadeleye
mahkim etmisti, bu ¢cemberi artik kirmaliydim. Bu nedenlerle gercekei
mantigim, bulundugum kosullar ne olursa olsun kararimi artik bir an
6nce uygulamami emrediyordu. Hatta kongre ve yolculuk bahaneleri
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de mademki en sik basarisizlik nedenlerimdi belki daha da iyi olurdu
hemen birakmam, béylece daha baslarken “zor kosullarim” icin de
kendimi test etmis olurdum. Bu nedenle esimle bu konuda istisarede
bulundum, endiselerimi onunla da paylastim. Sonucta “korkunun
ecele faydasi olmadigt”, ertelemelerin de artik hicbir anlami olmadig
konusunda hemfikir olduk. Eskiden beri beni her gérdiigiinde, bana
ne zaman sigaray1 birakacagimi soran ¢ok sevdigim, saydigim bir halk
saglik¢t hocama her seferinde degisik bahanelerle degisik tarihler
séyledigimde “neden simdi olmasin Tbrahim?” sézleri kulaklarimda
cinliyordu neredeyse. Evet, neden simdi olmasin, dedim nihayet ben
de...

Kongreden 30 Ekim 2008’de gelmistim. Bu iki farkll goristen
ikincisini yani gercekei mantigimin gorisini uygulamam gerektigi
konusunda karar verdim ve bunun icin de kendime “cok anlamli bir
kurtulus gini” belirledim. Bu 6yle bir giindi ki yasamimdaki en
6nemli doniim noktalarindan biri olan akademisyenlige resmen
baslama giniim gibi bir giinde kendime verdigim soziimii yerine
getirmemis olan “kararsiz tarafimla” artik kacacak yerin yok diyen ve
baskin gelmesini bu sefer gercekten icten istedigim “kararli tarafimmn”
révanst da olacaktl. Yani bu benim i¢in ¢ok ama ¢ok anlamli bir giin
olacakti. Béylece 10 yil 6nceki “son kesin birakma tarihim olan
dogentligimi aldigim 9 Kasim”da birakmaya kendimi hazirlayacaktim.
Bunun icin de ilaca hemen ertesi giin baslamaliydim ki 8 giin sonra
birakabileyim, 9 Kasim tarihine sigarasiz girebileyim diye...

Hizlica bir taraftan da kafamdan kaba bir hesap yaptim; bu
kararsizigimin bana neye mal oldugunu anlamak icin. Kendimi ne
kadar sikarsam sikayim, ne kadar zorlarsam zorlayayim giinlik bes
adet sigaranin altina inemiyordum, yine en zor zamanlarimda bile
gtinliik 15 sigaradan fazla ictigim de ¢ok nadirdi. Yani diiz bir mantikla
giinde ortalama 10 adet sigara iciyordum bu 365 giin icin 3650 adet
sigara, 10 yil i¢in ise “36 bin 500 adet sigara” demektir. Yani eger 10
yil 6nce, dogentligimi aldigim 9 Kasim 1998’de birakmis olsaydim, o
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zaman verdigim sozi tutmus olsaydim en az “36 bin 500 adet
sigara” icmeyerek “36 bin 500 defa” kendimi zehirlememis
olacaktim. Bu nedenle bu tarih benim i¢in ¢ok énemliydi, “10 yillik bir
gecikme” de olsa kendimi 10 yil sonrast i¢in “36 bin 500 adet sigara”
daha icerek bir “36 bin 500 defa” daha zchirlememek icin bu ¢ok
anlamlt bir tarihti. Bardagin bos tarafindan bakinca “yuh yani,
glinaydin, hele stkir...” de denilebilir belki hakli olarak. Ama ben
yine de bardagin dolu tarafini gorerek, zararin neresinden dénersem
kardir mantigint artik kendime de uygulamaliydim. Artik 6ntimiizdeki
onlarca yil kendimin; bana 6zenerek birakmayanlarin; bana 6zenerek
baslayanlarin glinahlarina “36 bin 500 defa”lar daha yasamamak i¢in
bu anlamli bir glindi...

Artik kararsizliga, anlamsiz ertelemelere hi¢ gerek olmadigina ikna
olunca, esimin de pozitif destegi ile ertesi giin 1 Kasim 2008’de ilaca
basladim. Calisma ortamindaki hemen tiim arkadaslarima da bu kesin
birakma tarihini deklare ettim. I¢tigim sigaralarimin son sigaralarim
oldugunu, 9 Kasim’dan itibaren artik bu sefer kesin birakacagimi her
oniime gelene séyliyordum. Ilact almaya basladigim ilk birkag giin
ilacin higbir olumlu ve olumsuz etkisini gdrmedim. Ne olumlu yonde
gunlik ictigim sigara sayisinda, sigara icme isteminde herhangi bir
degisiklik hissi vardi, ne de prospektiisiinde yazilan yan etkileriyle ilgili
bir olumsuzlugum vardi. Ancak besinci giinden itibaren yemek sonrast
ya da cay-kahve ile sigara icme gibi 6zellikli durumlarda o asir1 sigara
istemimin ¢ok da olmadigini, yani sigara istegimde bir azalma
oldugunu hissetmeye basladim. Higbir yan etki emaresi olmadan
sigara i¢me istegindeki azalma ertesi giin daha bir belirginlesti, 7. giin
inanamadigim derecede sigara igme istegimin azaldigint gérdiim, evet
his degil eyleme gecen somut bir dongii yastyordum. O giin yani 7.
giin 6gle yemeginden sonra her zaman oldugu gibi hizla odama gelip,
odamda sigara igmek icin yukarilarda bahsettigim her tirli tertibati
(odamin kapisint kilitleme, perdeler cekiliyken her iki pencereyi de
sonuna kadar acma) alip da sigaramt1 elime aldigimda o sigarayi yakma
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istegimin kayboldugunu gérdiim. Yakmadim, “bos ver sonra yakarim”
deyip sigarayt zulaya koydum, odamdaki alarm durumunu sona
erdirip, ginlik rutinime devam ettim. O giin topu topu t¢ dort tane
bile igmedim giin boyunca ve yasamimdaki son sigara paketinin
icinden bir tane ctkarip cebime koydum, aksam yemeginden sonra
icmek icin. Paketin geri kalanint muslugun altinda tutarak islatip,
cakmak ve kil tablalatla beraber ¢6pe attim, havalandirdim odami. Bu
sefer kapit ve pencere beraber sonuna kadar acikken bir de oda spreyi
ile kokusunu da degistirdim odamin, sirttimdan yavas yavas biytk bir
yukiin kalkmakta oldugunun huzuruyla, kendimi kus gibi hafiflemis
olarak hissederek eve geldim. Isin ilging tarafi normal kosullarda iig
dort saatlik stre icinde en az ti¢ dort tane yakmam gerekirken aksam
eve geldigimde hala tiim bir 6gleden sonra hig sigara icmedigimi “bos
ver sonra yakarim” deyip de zulaya attigim sigaray1 bile yakmadigimi
“sigaray1 igmeyi unuttugumu’ gérdiim, yasadim. ..

Ozellikle de bu duygu son 10 yillik yasamimda o giine kadar hi¢bir
zaman tatmadigim bir duyguydu. Bu duyguyu ilk fark ettigim an i¢im
kipr kipirds, 9 Kasim 6zgiirlik giiniim olacakti, artitk buna emindim.
Higbir yan etki gérmeden, sigara i¢me istegim ortadan kalkiyordu,
sigara icmem anlamsizlastyordu, bu bir mucizeydi. Evet, ertesi glin
yani 8§ Kasim’da kendimi daha da yakindan kontrol altina aldim.
Aksama kadar evdeki zuladan bir iki tane yaktigimi hatirliyorum.
Aksam yemeginden hemen sonra igmedim o evde kalan tek sigarayi,
canim da pek ¢ekmedi zaten. Cocugum yattiktan sonra gece, 8 Kasim
2008 Cumartesi saat 22.30’da evdeki sigara i¢cme mekanimda;
banyodaki dolabin ¢ekmecesinde kalan tek sigarami ve ¢akmagimi
ctkardim, banyonun o kiicticiik, demir tel 6rgtili penceresini agtim ve
yaktim. Evimden, kendi mahremimden dis diinyaya, giindiiz Sivas’in
daglarina ve bir siluet seklinde uzanan sehrin biytk bir kismina,
geceleri ise bir 151k denizini andiran muhtesem manzaraya “tel 6rgtler
arasindan” son defa baktim. Tel o6rgiili banyo penceresinden
dumanlar icinde Ozgiirliige son bakisimdi Derinden ¢ekmeye
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calistyordum sigaramdan son nefesleri ancak hi¢bir zevk almadigimi
da sevingle gozlemlemekteydim. Hep séylenen “bir dosttan ayrilma”
degildi bu; “bir diigmanla son hesaplasmalard:” sanki... Yarim yamalak
ictikten sonra tam da bitiremeden muslugun altina tutup séndiirdim
ikimizin arasindaki yillarca slren savasin atesini, bu sefer ben
kazanmaliydim artik, bu duygularla attim diismanimin son kirintidarini
¢6p kutusuna...

Uzerimde, yillarin biriktirdigi ve artik tastmaya mecalimin kalmadig1
buytk bir yikten kurtulmanin sevinci, mutlulugu olusmaya basladu...

Hepsi bu kadarmis, tim cilem bitti, yasasin artik kurtuldum-

Bir tip doktoru akademisyenin 10 yillik sigara mucadelesi béylece
bitti...

Yasasin!... Iskenceden 6zgiirliige uzun bir yolculuk bitti. ..

Yasasin!.. Sonunda akil Gstiin geldi. ..

Yasasin!.. Ozgiiriim artik...
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SON...
SIGARASIZ iLK 3 AY,
BASARDIM(MI)!?

vet, kurtuldum...
E Ancak gercek kurtulusumun hi¢ de kolay olmayacagini,

bunun kolay bir kurtulus olamayacagini, bu illetin yakami
boyle kolayca da birakmayacagini gegmisteki basarisizlikla
sonuglanan sayisiz deneyimlerim bu sefer isin asil bundan sonrasinin
¢ok daha 6nemli oldugunu bana 6yle bir 6gretmisti ki. ..
Ancak artik bu sefer geri doniis yoktu bu isin. Hedeflerim:
— Tlk hedefim en zor olacak ilk bir ay, yani 9 Aralik tarihi, ilk ay1
sigarasiz atlatmalryim,
— Yeni yila sigarasiz girmeliyim,
— Tk 3 ay sigarasizlik: 1986’dan beri yani 22 yildir yasamadigim bir
sey, muhtesem olur...
— 1lk 6 ay sigarasizlik: bir 6zlem benim igin. ..
— Tlk yih devirecegim: 9 Kasim 2009’a sigarasiz girecegim, en biiyiik
dilegim. ..
— 1l 2 yil bu is tamam diyecegim tarih: 9 Kasim 2010
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— Tk 3 yil: 9 Kasim 2011 artik ézgiirliigiimiin tadint gikaracagim. ..

Belki cektiklerimi bir kitap haline bile getiririm...

Bu distincelerle ertesi sabah yani 9 Kasim 2008 Pazar giinii yurtyus
oncesi, yurtuyus sirasinda ya da sonrasini sigarasiz gecirdim, ancak
hafiften olan sigara igme istegiyle ilgili emareleri de derin derin temiz
havay1 soluyarak yok edebiliyordum. Her bir nikotin reseptérimin en
az yarisinin aldigim ilacla kaplandigini, geri kalan boliimlerini de derin
derin aldigim nefeslerdeki saf, tertemiz, dumansiz oksijenin yok
etmekte oldugunu adeta hissedebiliyordum. Bundan sonra isin biytk
bir kismi bendeydi, nikotin reseptérlerime “yok size artik zehir”
diyordum.... Ailemle yillardir ilk defa dumansiz gecirdigim o giinkii
pazar programimizda muhtemelen herhangi bir anormal degisiklik
olmad ki bugtin ¢ok fazla ayrintisint animsamiyorum bile, yani demek
ki normal bir pazar giinii gecirdim evde ¢oluk ¢ocugumla. ..

Pazartesi giinii (10 Kasim 2008) ilk mesai glintime sigarasiz olarak
basladim. Her sene oldugu gibi 6gretim tyeleri, 6grenciler, calisanlar
ile saat 08.30’da eski rektorlik meydanindan 200 metrelik bir yiiriiyiis
sonrast Atamizi anma programi toreninin yapilacag kiltiir merkezine
ulastik. Normal kosullarda her yil bu alanda ve yiiriiyis sirasinda en az
bir tane gizli gizli tuttirirdiim. Ama simdi boyle bir istegin emaresinin
bile olmadigini biytik bir sevingle gézlemlemekteydim. Ayakiistii
sohbet ettigim 6gretim tiyesi arkadaslarima erken oldugunu bildigim
halde hemen ilk miijdeyi veriyordum, o gliniin sigarasiz yasamimin
ikinci giinii oldugunu konugstugum herkese séyledim. Mesaiye, yogun
sigara icicisi olan birkag yakin ¢alisma arkadasima durumumu bildirip,
bana o illeti animsatacak her tiirlii ortamdan mimkiin oldugunca uzak
duracagimi, o nedenle en az birka¢ ay odalarina ugramayacagimi
s6yleyerek basladim.

Bu ilk ay 6zellikle cok 6nemliydi benim i¢in. Cinki bu ay iki 6nemli
ve riskli gelisme beni bekliyordu. Bunlart basariyla atlatabilirsem
bundan sonrasi i¢in ¢ok 6nemli bir yol almis olacaktim. Bu gelismeler
sirasinda yapabilecegim en ufak yanls, en ufak zafiyet, en ufak geri
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adim her seyi berbat etmeme yol acabilirdi. Hayir, buna mecalim
kalmamusti. Béyle bir bagarisizlik burada bu ise noktayt koymam, bir
daha birakma denemelerine bile girismemem ile sonuclanabilirdi.
Gunlik rutin islerimin disinda zaman kaybetmeden kongreye
hazirlanmam gerekiyordu. Hazirlanmam gereken kongre meslek
hasta-

liklars, isci saghgryla ilgiliydi ve 10 giin stre kalmisti. Cok yogun bir
tempoyla yapacagim konusmayit hazirlamaya basladim, sonucta bir
hafta icinde icime sinebilecek sekilde bir sunu hazirladim.

Kongte, Sivas’tan ulasimi en zor olan illerden biri olan Bursa’dayd.
Havayolu ulagimi ile kara ulasimi arasinda transferler ve siire acisindan
pek bir fark yoktu, direkt otobiisle gidis de zordu benim icin. O
nedenle Ankara aktarmali en az 14-15 saat stirecek otobiis yolculugu
benim icin en uygun yaklasim olacakti. Buna gére 19 Kasim’da Ankara
aktarmali olmak tzere 14-15 saatlik yolculuk sonrast Bursa’ya
ulasacaktim, ertesi glin yani 20 Kasim’da konugsmam vardi, giin boyu
tim oturumlart da izlemek istiyordum, 21 Kasim’da da yine 14-15
saatlik geri doniis yolculugu yapacaktim. Terminallerde, mola
yerlerinde herkesin pufiir ptfiir sigara ictigi bu yolculukta daha sigara
birakma girisimimin, 6zgtirliige adim atisimin 10. glintinde her seyi,
tim kararli ¢abalarimi bosa ¢tkarma tehlikesi de beni oldukea tedirgin
ediyordu. O nedenle esime “bu badireyi atlatirsam olay1 buyik bir
oranda ¢bzecegim” konusunda glivenimin katlanacagini séyledim.
Her mola yerinde telefon ettigimde onun da sordugu ilk soru buydu
ve basaracagim konusunda pozitif motivasyonu bana destek oluyordu.

Ankara aktarmali uzun bir yolculuk sonrast 19 Kasim aksam
saatlerinde Bursa terminaline vardigimda kafamda hafif bir
bulutlanma hissettim, kendimi sigara satan biifelerden uzak tutmaya
calisarak ayakistl ilacimin aksamki dozunu da hemen orada aldim.
Beni karsilayacak kongre komitesinden birileri olup olmadigina
bakinirken bir taraftan da terminalin cikis kapisina dogru ytridim.
Kapi 6ntinde beni her an bir tagkinlik yapmaktan uzaklagtiracak bir
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kurtariciyla karsilastim. Daha 6nce de bir¢ok kongre ve sempozyum
gibi toplantilarda beraber oldugumuz, Diinya Saglik Orgiiti’niin
(DSO) tiitiin kontrolii konusundaki Tiirkiye temsilcisi uzman doktor
arkadasi gbrdiim. Meger o da ayn1 kongrede konusmactymis ve kongre
oteline transferimizi saglayacak aract bekliyormus. Beraber
oldugumuz her toplantida o da 1srarla “ne zaman sigarayl
birakacagimr” sorgulayanlardandi. Bu nedenle bizi otele gotirecek
aract beklerken hemen “sigarayt biraktigim” mijdesini verdim
kendisine. Cok sevindi, tebrik etti beni, birakali daha 10 gtin oldugunu
soyledigimde ise cok ciddi bir siirecte oldugumu, cok dikkat etmem
gerektigini belirtti. Ancak isin en zor olan ilk 10 giinii astgim icin de
tekrar tekrar tebrik etti, “aman Ibrahim Hocam sizler gibi rol model
hocalar bizim icin ¢cok 6nemlisiniz, kendinize dikkat edin” diye de
gururumu oksadi. Beraber otele vardik, ben de onun gibi (ama
benimki hayatimda ilk defa idi) “sigarasiz oda” istedim, yillardir bu
illetten kurtulursam yapmak istedigim seylerden birini boylece
gerceklestirmis oldum, “‘sigarasiz oda”da kaldim...

Ertesi giin ya ilk ya da ikinci oturumdayd: konusmam, kalabalik bir
dinleyici kitlesi vards, sanirim kongrenin en etkili sunumlarindan birini
yapmis oldum. Panel sonrasi tartismalar da oldukca yogundu hatta
benim agimdan olduke¢a sertti bile diyebilirim. Konunun cevresel
yonintin duayenleri olan hocalarla bazt noktalarda ciddi fikir
ayriliklarina, sert tartismalara girdik. Izleyiciler icin oldukca verimli
olan bu tartismalar normalde disarida kapt 6nlerinde iki ti¢ adet sigara
tittirmeme neden olabilecek tehlikedeydi. Ancak ilgingtir panel
arasinda boyle bir istegimin olmadigint sevingle gordiim. Tlag etkisini
iyice gosteriyordu. Demek ki beni kararhhigimdan vazgecirecek
ucurumlara yaklastrmiyor diye disinerek kendime glvenim
arttyordu.

Kongre alani i¢inde samimi oldugum ve yogun sigara igicisi
oldugumu bilen yakin arkadaslara, hocalara hos besten hemen sonra
“ben sigarayt biraktim” seklindeki mijdeli haberimi veriyordum.
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Hemen hepsi ¢ok seviniyor, beni tebrik ediyordu. Ancak ayni
akademik ilgi alaninda yillarca beraber ¢ok yakin c¢alistigimiz iki
arkadasimin tavir ve tutumlari beni baslangicta hayal kirikligina ugratti.
Fakat kafamda kisiliklerini tekrar analiz ettigimde aksinin zaten pek
mumkin olamayacagini da disiundirtti. Bunlardan biri, her zaman
burnu kaf daginda oldugu icin verdigim “miijdeli haberimi” hi¢
duymadi, algilamad: bile. Kimbilir hangi memleket ya da diinya
meselesini kendi dar bakis acisiyla analiz etmeye calistyordu diye
sonradan diiginmekten alamadim kendimi. Diger arkadasim ise her
zamanki gibi alayctydi. “Hadi ya, ka¢ gtin oldu, 10 giin mi, glleyim
bari, oglum sen iki giin sonra tekrar baslarsin, heh he giileyim bari...”
seklinde ifade etti duygularini. Arkadasim her zaman oldugu gibi alayct
ve negatif tavriyla aslinda bana dolayl olarak “pozitif motivasyon”
verdigini, bu seferki kararliligimi daha da pekistirdigini fark etmedi
bile...

Ertesi giin aktarmali 14-15 saatlik uzun bir yolculugu da “kazasiz
belasiz atlattiktan sonra” eve dondiigiimde bu sefer 1993’teki basarisiz
tablo yoktu. Bu kadar yogun ti¢ giin icinde bile hala “tertemiz”
kaldigim icin kendimle gurur duyuyordum. En korkulu riiyam olan
terminaller ve mola yerlerindeki insanlarin pifir pufir yercesine
sigaralarini tittiirmeleri bile beni cezbetmemeye mi bagladi ne? Evet,
mithis bir seydi bu; en ufak bir falsom olmadi. Kesinlikle zafiyet
gostermedim, sigarayt yiyecekmis gibi icenlere 6zenmedim bile.
Onlarin Skstrtkleri, aksiriklart, hirltdt solunumlari, ciltlerinin rengi,
dudaklarinin koyu morumsu gériiniimii ve oksijensizlikleri beni daha
cok ilgilendiriyor, icimden onlara da “acil sifalar” diyerek bir an énce
“benim gibi” 6zgurliklerine kavusmalarint diliyordum.

Bu kadar kisa zamanda sigarasizliga alistyor olmam giderek kendime
olan glvenimi artirtyordu. Eski zamanlardaki = saatlik/gtinlik
birakmalarimda her seferinde beni ¢ileden ¢ikarip tekrar baglamama
yol acan “nikotin yoksunluk sikayetlerinden” neredeyse eser yoktu. Ilk
zamanlarda her gecen giinii basart haneme yazip kendimi “o giin en
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az 10-15 defa zehirlemedigim i¢in” kutluyordum. Sigarasiz gecen 10
glin, kendimi en az 100-150 defa sigara dumaniyla zehirlemedigim
anlamina geliyordu. Bu da kendime glivenimi daha da artirryordu.

Kongreden dondiikten birkag giin sonra, tilkemizdeki tiitin karsiti
organizasyonlarinin bas aktorlerinden, benim de tp fakiltesinden
hocam oldugu icin kendisine ayri bir saygt ve sevgimin oldugu,
idareciligim dahil olmak tzere her tirli sigara karsitt gelismede
kendisine her zaman sonuna kadar destegimi sundugum hocami yolda
gordiim. O giine kadar hemen her zaman bana “ya Ibrahim Hoca ne
zaman birakiyorsun” diyen hocam son zamanlarda adeta kiiser gibi
sigara durumumu sormaz olmugtu. Ancak bu sefer hocam beni goriir
gormez yuzunde giller agti, gbzleri 151l 1511 parladi. Her zamanki
sevecen guliimsemesi, tok sesi, kendine agir1 givenli tutumuyla “evet
Ibrahim Hoca, miijdeli haberinizi DSO kanaliyla aldim, bu isi
basaracaginiz1 biliyordum zaten, ¢ok ¢ok sevindim” diye sarilmast ve
tebrikleri beni daha da umutlandirds, gliven verdi. Hocam “siz bizim
icin cok degerlisiniz Tbrahim Hoca, biliyordum zaten siz bu isi uzun
siire devam ettirmezsiniz...” diye devam ederken odasina ¢ay icmeye
davet etti. Megerse Bursa terminalinde rastladigim DSO’niin Tiirkiye
titin temsilcisi doktor arkadas hemen telefonla hocama miijdeli
haberi vermis. Her zaman kéti haber cabuk yayilmazdi ya bu sefer
benimle ilgili “iyi haber” hem de en sevdigim bu konudaki en etkin
hocalarimizdan birine DSO kanaliyla ulasmistt demek ki. ..

Tlaca 1 Kasim 2008°de basladim, dort haftalik baslangic paketinin
sonuna dogru ozellikle 19-21 Kasim Bursa macerasint da “kazasiz
belasiz” atlatinca kendime Oyle bir giiven duydum ki ikinci pakete
baslaylp baslamama konusunda tereddide duistiim. Bu is tamamdi
benim i¢in. Ben ki son yillarda glinde ti¢ dért defa birakip, tekrar kés
kos basliyordum. En buyiik 6zlemim, hayalim “iki haftalik kesintisiz
sigarasiz bir donem”di. Yillardir hep “ah, iki hafta birakabilsem bu is
tamamdir” diyordum. Cinkd lami cimi yok bu isin, ne ettiysem
1994’ten beri st Gste “iki ti¢ giinden fazla birakamamistim™ bu illeti.
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Neredeyse arttk umudumu kaybedecektim. Bu nedenle “nikotin
reseptorlerimi bir sekilde sigarasizliga iki hafta alistirabilsem bu isten
kurtulurum” diyordum. Nitekim &yle de oldu, bu bir mucizeydi, bu
ilag gercekten bir mucizeydi. Ilaca basladiktan bes alti giin sonra
“neden igiyorum ki bu illeti” dedirtip sekizinci gliniin sonunda bana
sigaray! biraktirmisti. Simdi de, yani kasim ayinin sonunda, yani ilaca
baslamamin d6rdiinct haftasinin sonunda, baska bir deyisle “sigarasiz
6zgurligimiin tictinct haftasinin sonuna dogru” bu sefer “ben neden
bu ilact iciyorum ki’ dedirtmeye baslamust1.

Ancak acele etmemeliydim ¢linkd ilacin 6nerilen normal siiresi
ortalama 3-6 ay civarindayd:. Bu kadar erken ilact birakip “bagimi
tekrar derde sokmamaliyim” dustncesiyle ikinci kutuya da basladim.
Ancak gercekten de glin gectikce ilacin gerekliligini ciddi ciddi
sorgulamaya basladim. Ciinkii artik kesinlikle nikotin yoksunluk
sikayetlerinden eser yoktu, sigara igme istegi yoktu.

Son birkag giindir, ilact kullanmaya devam edip etmemeyi
neredeyse her giin sabah-aksam her dozu aldigimda sorguluyordum.
Her seye ragmen yine de ilact ti¢ hafta daha kullandim. Son haftasinda
ilaci, geri kalan kismint ¢antamda tasimak tizere biraktim. Gerekirse
yani “nikotin yoksunluk sikayetleri” olursa dustincesiyle, ihtiyag
duyarsam her an ilaca tekrar baglama, hem de bu sefer gerekiyorsa altt
ay falan degil, 6miir boyu bile kullanma diisiincesiyle ilact biraktim.
Yani toplam yedi hafta ilact kullanmis oldum ve de altt haftadir yani
42 giindiir sigarayt birakmistim. Bagka bir deyisle kendimi en az 420
defa sigara dumanindan, sigara ve dumaninin igindeki binlerce
zehirden kurtarmis, azat etmistim. Bu ne buytik bir mutluluktu benim
icin, ailem i¢in, ¢oluk ¢ocugum icin, yakin ya da uzak ¢evrem icin,
arkadaslarim, hastalarim, 6grencilerim, asistanlarim icin ne buytk bir
mutluluktu. Arttk benim de basim dikti kendime karsi, aileme,
cevreme karst, gizli kapakli isler ¢evirmeyecek, alavere dalaverelerle
kendi kendimi zehirleyecek kuytuluklar, bahaneler aramayacaktim.
“Aslinda ben hemen birakirim ama depresyonum icin i¢iyorum”
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yalanini sdylemek zorunda kalmayacaktim. “Aslinda hemen birakirim
ama meret bagirsaklarimdaki kolitis tlseroza denilen, nikotini ilag
olarak algilayan sorun bana icirtiyor, icmezsem kabizliktan Sliiyorum”
yalanint da tekrarlamak zorunda olmayacaktim. Evet, evet, ben de
Ozgirdim artik. ..

Tlact biraktiktan sonra da oldukea rahattim. flact almadigim giin
boyunca ne canim sigara istemisti ne nikotin yoksunluk sikayetleri
vardi. Ancak yine de kendimi riske atmak istemiyordum. Yogun sigara
icilen ortamlara girmemeye calisiyordum ilact biraktiktan sonraki ilk
birka¢ giin. “Hepsi bu kadar miymis, yillarin iskencesi bu kadar
miymis?” diye sormaktan da kendimi alamiyordum. Fakat bu kadar
rehavet bir taraftan da urkitiyordu, hemen de bir korku sardi beni.
Tlact zamansiz mi biraktim diye diisinmeye basladim. Yilbasina topu
topu bir hafta kala yapilir miyd: boyle bir hata. Keske bir hafta daha
bekleseydim diye kendi kendime hayiflanmaya basladim. Ozellikle son
yillarda nerdeyse her sene yilbaslarindan sonraki ilk giinii yani 1 Ocak
tarithini kendime sigarayt birakma tarihi olarak belirlerdim. Ancak
maalesef bir tiirlii basarilt olamamistim. Hatta mimkiin olsa simdiki
gibi yeni yila sigarasiz girebilmek en biiylik hayalimdi. Yillarin hayaline
bu kadar yaklasmisken ilact erkenden birakarak bu hayalimin
gerceklesmesini tehlikeye mi sokmustum acaba?

Ancak hi¢ de korktugum gibi olmadi. Yeni yila hem sigarasiz hem
de ilagsiz girmeyi basarmistim. Bu is tamamdi ama yine de ¢ok dikkatli
olmam lazimdi. Tlact siirekli cantamda tasimaya devam ettim...
Yukarida da ifade ettigim gibi ben ki son 10-15 yildir st tiste kesintisiz
iki giin basaramamistim bu illeti birakmay1. Simdi yili deviriyordum
sigarasiz olarak. O nedenle 2 Ocak’tan itibaren kendime de, soranlara
da sigarayt birakmamin ikinci yihna girdigimi deklare ediyordum.
Ciinkii 2008’den koskoca iki ay1 sigarasiz gecirmeyi basarmistim. Ust
tste iki giin birakamamis olan benim gibi biri icin bu iki ay en az iki
yil icmemeye bedeldi. Ne biyiik bir mutluluktu bu...

Evet, sigarayt biraktim. ..
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Basardim... Iste bu kadar. ..

Hepsi buymus... Hi¢ de zor degilmis. ..

Oh be diinya varmis... Yasasin kurtuldum!

Ancak daha isin basindayim, bu mutlulugu strdirmem, basariyl
daimi hale getirmem i¢in 6ntimde uzun bir siire¢ var. Sigarasiz gecen
her giinimun giderek daha da huzurlu, mutlu, saglikli, kokusuz,
dumansiz  halini, yasama yeni baslamisim gibi derinden
duyumsuyordum...

Yasasin daimi sigarasiz yasam!

SIGARASIZ YASAMIM:
ILK 6 AY, ILK 1 YIL

agimlilik yapict maddelerden en tehlikelisi oldugu DSO
B tarafindan da ifade edilen benim gibi “nikotin bagimlis

hastalarda” sigaray1 biraktiktan sonraki dénem bircok has-

talikta oldugu gibi nekahet (iyilesme) donemidir. Bu
donemlerden en risklisi ilk t¢ aydir. Hastaligin niiks -tekrar sigaraya
baslama- olasiliginin en yiiksek oldugu dénem bu dénemdir. Nitekim
bunu defalarca yasayan biri olarak bu dénemi artik atlatmistim.
Mikrobik hastaliklarda, kanserlerde oldugu gibi “bagimlilik yapict
maddelere bagli hastaliklarda” da ikinci riskli donem ise ilk 3-6 aylhik
dénemdir. Bu dénemin de basariyla atlatilmasi “sifa”’ya dogru yeni bir

adim olarak kabul edilir. Benim “nikotin bagimliligi hastaligimin”
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sifaya dontismesi bu dénemi de “kazasiz belasiz” atlatmami zorunlu
kilmaktayd:. Bundan sonra ilk bir yil, ilk iki yil, G¢ yil gelmekteydi.
Ancak bircok gbruse gbére bu bes yila hatta 10 yila kadar da
uzayabilmektedir. Ancak bilinen gercek, ilk iki yildan sonraki
dénemde mikrobik hastaliklarin nedeni olan mikroplarin uykudan
uyanmasi, yok olan kanser hiicrelerinin tekrar anarsi ilan ederek
ayaklanma riskleri giderek azalmaktadir. Bazi gorisler iki yilin sonunu
kanserde bile “sifa” olarak kabul etmektedir. Kendimi taniyan biri
olarak “uyuyan canavarlarim” yani “nikotin reseptorlerim” icin riskli
dénemi kisa vade i¢in “iki hafta” uzun vade i¢in “iki yil”” olarak kabul
etmistim.

Bu nedenle ilk ii¢ ayin sonunu “tamam, bu isi hallettim” olarak degil
“tamam, bu isi halledecegim”in delili olarak gérdim. Bu sefer hicbir
sckilde 6dun vermeye niyetim yoktu. En ufak bir zatiyetim her seyi
berbat ederdi. Tipkt tim viicudunu sarmis olan verem mikrobundan
tedavi olan bir hastanin bagisiklik sisteminin en ufak bir zafiyetinde
uyuyan mikroplarin uyanarak tim bedenini tekrar ve bu sefer
oldiiriicti amagla sarmast gibi. Ya da yillardir bir¢cok hastam nedeniyle
cok yakindan tanidigim “kiiciik htcreli akciger kanseri” gibi. Bu
kanser tirt ilag tedavisine o kadar iyi cevap verir ki birkac ayda
kanserden eser kalmaz. Ancak kisinin bagisiklik sisteminin en ufak
zafiyeti ya da kanser hiicrelerinin bilinmeyen bir nedenle tekrar bas
kaldirmasi 6yle bir anarsiye yol acabilir ki bu sefer doktorun eli kolu
baglanir, kanser karsinizdaki hastanizi erite erite gotiiriir.

Cagin kanseri olan, tim bedeni birka¢ denemeden sonra saran,
beyni fel¢ eden modern ¢agin verem mikrobu, kimsenin gérmedigi
kadar bulasic1 salgint “nikotin bagimliligt hastaligi”’ndan kurtulmanin
o kadar da kolay olmadigini en aci tecritbeleri yasayan bir insan, hekim
ve Ogretim Uyesi olarak artik ¢ok iyi biliyordum.

Bana epey sikintt ¢ikarabilecegini bilmeme ragmen sigarasiz ilk altt
aylik donemim, gercekten de benim icin giderek bir 6zlemin, yillarin
ozleminin gerceklesmekte oldugu tathliklarla dolu bir riyaya
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doniismekteydi. Bu 6zlem kesinlikle sigara 6zlemi degildi, sigara
6zlemi sanki giin be giin azaliyor, yok oluyordu, beni yillardir
saatlik/guinliik buhranlara saran nikotin yoksunluk sikayetleri de yoktu
artik. Ilk {i¢ ayin sonunda yani 90 giiniin sonunda kaba bir hesapla 90
giin X 10 (glinde en az 10 adet sigara) = 900 defa yani en az 900 defa
kurtarmistim kendimi zehirlenmekten. Bu muhtesem bir seydi.
Inanamiyordum buna ve tekrar tekrar kendime, beynimdeki nikotin
reseptorlerime fisildiyordum. Gérayor musunuz, basardim sonunda,
size ragmen kendimi bu #¢ aymn sonunda en az 900 defa
zehirlemekten, viicuduma her giin kendi elimle karbon monoksit gibi
en tehlikeli soba gazi zehirini sunmaktan korudum, diyordum. Bu
dénem icinde fare zehiri, arsenik, kadmiyum, DDT, kanser yapict
kimyasallar ile velhasil en az 4000 kimyasal maddenin beni
zehirlemesinden blinyemi en az 900 defa kurtarmistim. Bu miithis bir
seydi, bunu surekli hale getirmeliydim. Evet, ilk alt1 ayda temel
dustincelerim bu yondeydi.

Yasam giin be giin daha da giizellesiyordu benim igin. Sabah
kalktigimda agzimdaki o zehir gibi acilik, genzimi derinden yakan
berbat, pasli, metalik, bozuk tat yoktu artik. Evde sigara i¢tigim
alanlardaki, odamdaki koku degismeye baslamisti. Glinlitk yasamimda
olumsuz hicbir degisiklik yoktu. Eski bahanelerden eser yoktu
“calisamiyorum,  konsantrasyonumu  saglayamiyorum,  sinirli
oluyorum, strese giriyorum, depresyona giriyorum, kabizlik gibi
barsak sorunlarim oluyor vb” hi¢bir bahanem yoktu artik. Giinlik
islerimde en ufak bir aksama olmuyordu, hatta calisma tempom
artarak devam ediyordu.

Degisik ortamlarda kendimi test ediyordum, ilk aylarda sigara icen
arkadaslarimin odalarina ¢ok stk gitmemeye calistyordum. Ne de olsa
nekahet doneminin erken safthalarindaydim, “seytana uyma” riskine
girmeye hi¢ gerek yoktu. Sosyal ortamlarda ickinin yaninda sigara
6zlemi ¢ekmiyordum. Yillardir ¢ay tiryakisiydim; odamda ya da acik
alanlarda sigaralart hep cayla ya da kahveyle icerdim. Ancak cay
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aliskanligimda en ufak bir degisiklik yoktu; ilk iki ti¢ haftadan sonra
“sigarastz” ¢ayimn tadinin, kahvenin kokusunun daha bir hos oldugunu
fark etmeye basladim.

Bu ilk alt1 ay i¢indeki en belirgin sorunum kilo idi. Normalde beden
kitle indeksim 25’ler civarindaydi, yani hafif kilolu sinirindaydim.
Yemek ayirt etmeyen, iyi ve lezzetli her yemegi buytik bir zevkle yiyen
biriyimdir. Sigarayt birakmaya calisugim son zamanlarda, hele idari
gorevin stresi nedeniyle bu sinirt zaman zaman agmakta, 85 kilogrami
ge¢mekteydim. Ancak ilk aydan itibaren istahim &yle bir agilmaya
baslad: ki, damak tadim bir baska oldu. Meger ben yillardir glizel
kokulart unutmusum. Yiyecekleri, 6zellikle de icecekleri Once
koklamaya basladim, derinden aromalarini, lezzetlerini adeta
burnumdan tadar oldum. Oyle bir istahim acildi ki viicut kitle
indeksim 307arin tzerine ciktr, agirthigim 90 kilogrami gecti. Zaten
sigara icerken “kiloluydum”, giderek “obez” olmaya basladim. Hele
hele kilom 95’1 de gecip diiz yolda bile yiiriirken zorlanmaya baglayinca
kendime “dur” deme zorunlulugu duydum. Yani bir zararhdan
kurtuldum derken ondan daha da bela bir zararhnin agina mu
distiyordum? Hemen ona karst da 6nlem aldim. Hi¢ 6yle degisik
diyetler, formiller, ilaclar demeden kendimce, “tipca/bilimsel
mantikla” en uygun olabilecek ¢6ziimi kendime uyguladim.

Formiilim aslinda Amerika’nin yeniden kesfi degildi.

Nerdeyse her giin, sabahtan aksama kadar medya yoluyla bir kismi
birileri tarafindan istismar edilircesine “gtidiimli bilgiler” de degildi.
Aslinda saglik¢r olmayan herkesin de bildigi ancak pek isine gelmeyen
formulda: arti/eksi ylizde 50. Yani bendeki bu kadar kilo artiginin
nedeni belliydi; giderek normalden fazla yemek yememdi, yedikge
midem genisliyor, tokluk hissini uyaran gerilim reseptdrleri ge¢ uyanir
hale geliyordu. Yapmam gereken iki sey vardi Birincisi; yasam
stilimde, yiyecek c¢esidimde bir degisiklik yapmadan yediklerimi ytizde
50 oraninda azaltmakti. Sabah kahvaltilarinda bir sorun yoktu, yillardir
hafta ici sabah kahvaltilarint hafif yapmaktaydim, yani bir iki ince dilim
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ekmek, peynir, zeytin vb. Ogle yemeklerimde ekmegi kestim, yemek
miktarint yari yariya azalttim. Asil sorun aksam yemeklerindeydi.
Bircok kisinin en buytik sorunudur sanirim. Bunun icin 6nce yemek
tabaklarint kiictlttim, klasik normal kocaman yemek tabaklart yerine
kictliciik kahvalti tabagi aldim. Neredeyse normal bir tabagin ytzde
30-40’1n1 aliyordu; ekmegi, ekstra tatlilari, abur cuburlart da kestim.
Ailevi olarak diyabetik oldugumuz icin 6glin sayisint altiya ¢ikardim.
Saat 11.00’de ve 16.00°da birer elma, aksam 21.00’de ufak bir tabak
meyve yiyordum. Yillardir cay1 zaten sekersiz igmekteydim, giinde
ikiyi ticii gegmeyen kahvelerimi de sekersiz igmeye basladim. Boylece
birinci madde tamamdi, yani viicuduma giren ekstralari (iretimi) yari
yartya azaltmigtim. Ttketimi de ylizde 50 artirinca sorun kisa zamanda
¢Oziilecekti. Yillardir diinyanin neresinde olursam olayim sabahlart
yarim saat yuriiyiis yapmay1 aliskanlk haline getirmistim. Bu mesafeyi
iki katina ¢ikardim. Eger zamanim, hava kosullart uygunsa aksamlari
da bir o kadar yiriiylis yapmaya basladim. Islem tamamds; tic dort
ayda aldigim 10 kiloyu hallettigim gibi son zamanlarda fazlaliklarim
olan diger 5 kiloyu da vererek, yani toplam 15 kilo vererek t1g gibi bir
delikanl oldum.

Sigaray1 birakali neredeyse bir yil olmustu. Bir yil 6nceki solunum
kongremizde ilact ilk alip bavuluma yerlestirirken “en biytik dilegim
seneye bu illetten kurtulmus olarak bu kongreye gelmek” diye
distinmaus, dilemistim. Simdi bir taraftan 2009 kongresinde yapacagim
konusmalari hazirlarken bir taraftan da asistanlik dénemimdeki
arkadaslarimin tepkilerini merak ediyordum. Sonunda kongreye
gittigimde istisnasiz beni her goren, Ozellikle asistanlik dénemi
arkadaslarim hayranliklarin1 6yle bir ifade ettiler ki sasirip kaldim.
Rengimin degistigini, yiiz ifademin bile daha pozitif hale dondigint,
t1ig gibi oldugumu o kadar sik ifade ettiler ki daha ben séylemeden
sigaray1 biraktigima kendileri de emin oldular.

Bir yil 6nce hasta olarak girdigim sigara oturumuna tekrar girdim,
hem de buytk bir gururla, kendimden emin olarak en 6nde dinledim
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tiim konugmalari. Soru-cevap bolimine katki sunmak amaciyla sigara
ile ilgili maceramt kisaca anlattim ve bir yillik birakmis bir hasta olarak
ilk deneyimlerimi salondakilerle paylastim. Oyle bir kaptirmisim ki
kendimi, ¢cok sevdigim oturum bagkant hocamiz ¢ikista “Ibrahim
Hoca, dort kisilik panelde korsan besinci panelist oldugunun bilmem
farkinda misin?” diye hafiften takildi. Yasam cok gtizeldi, bir yilt
deviriyordum yavas yavas, yasasin sigarasizlik, yasasin 6zgirlik! Bu
6zgurligin 1. yil dontimind, bir yil sonrasint yani 9

Kasim 2009’u kutlamak ne buytk bir mutlulukmus. ..

SIGARASIZ YASAMIM:
ILK 2 YIL

irinci yilin devrini “kazasiz belasiz” yapinca kendi kendime
B“bu is tamam” diyordum ancak hala “nekahat déneminde

iyilesmekte olan bir hasta” oldugum gerc¢egini de unutmu-

yordum. Bu is sakaya gelmezdi; asir1 israrci, davetkar
ortamlardan yine de kendimi uzak tutmaya calistyordum. Ancak bu
arada belki de en Onemli gelismelerden biri, benim biraktigimi
6grenen yakin doktor arkadaslarimin ve 6gretim tiyesi arkadaslarimin
da aynen benim formulimu (kararhlik+tek seferde birden+nikotin
reseptotlerini tutan ilag/parsiyel nikotin agonisti) uygulayarak bu
illetten kurtulmalariydi. Ancak bunun yaninda maalesef hala yeterince

kararhlik gosteremedikleri icin bu illetle ugrasan birka¢ arkadasimin
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kaldigini da tztlerek belirtmeliyim. Sigara i¢tigim doénemlerde
ozellikle son zamanlarimda ancak saatlik/giinliik birakabildigim
zamanlarda “ah ah, bu illetten bir kurtulayim, sokaktan gecene bile
yasaklarim” soylemimden bir eser kalmadi. Bunun gercekten bir
hastalik oldugunu, hastalanmis olana “eger istiyorsa” tedavi yollarini
onerme disindaki yaklasimmn pek mimkin olamayacagini algilamaya
basladim. Hastane kapist 6ntinde titreye titreye duman tittirenleri
gordikee bir taraftan “iyi ki kurtuldum” diyordum, ama hala mustarip
olanlar icin de i¢im actyarak “acil sifalar” diliyordum.

Omriimde ilk defa iki yil pes pese “sigarasiz yilbast™ geciriyordum.
Bir 6nceki yil yani 2008’den 2009’a sigarasiz girebilme mutlulugunu
tatmustim, simdi de 2009’dan 2010’a sigarasiz girebiliyordum. Bu bile
tek basina muhtesem bir duyguydu benim icin. Ozellikle tam da artik
“ben  bu illete  mahkimum, bunsuz  yapamayacagim,
birakamayacagim” karamsarligina kapilacagim donemde boyle bir
basar1 yakalamis olmak, 6niimde yeni bir yasamin kapilarint agryordu.
Evet, her sey ne kadar da glizelmis meger. Yavas yavas bir arinma
hissediyordum tiim viicudumda. Bir beladan kurtulusun beyin
berrakligini, bir sucluluk duygusundan arinmanin i¢ huzurunu
duyumsuyordum; adeta ¢ok agir bir hastaligin uzun siiren nekahat
déneminin rehaveti icindeydim.

Eskiden sabah yiriylislerimden sonra dusumu da aldigimda
cocugumun odasina dalardim, basucundaki miizik kutusunu kurar,
bundan yayian tath bir ezgi esliginde “hadi bakalim biyiik doga
uyandy, sira sende Doga’cik” derdim. Pesinden de ¢cocuguma sarilmak
icin yatagina daha yaklagirken o “aman baba ne kétii kokuyorsun™ diye
yuzint burusturur, yaklasmama bile neredeyse izin vermezdi. Oysa
yurtyls sonrast dustan yeni ¢itkmis olurdum yani benden
yavrucuguma yayilan o k6t koku terim olamazdi; ama biliyordum o
illetin kokusuydu, izmarit kokusuydu. Bir yil sonra bu izmarit kokusu
ancak bedenimden silinmis olsa gerek ki son birka¢ aydir ayn
uyandirma seremonisini yaptigimda c¢ocugum daha ben odasinin
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kapisindan girerken beni giiliiciklerle karsiliyor. Bana candan sariliyor;
“ne glizel kokuyorsun babacigim” diyerek beni kucakliyor; sabah
mahmurlugunda kucaklastyor, birbirimizin = boynunu  derinden
kokluyoruz. Isin ilging tarafi, ilging oldugu kadar da act tarafi, meger
cocugumun sabah mahmurlugunun, yatagindan daha cikarken etrafa
yayilan tazecik mis gibi muhtesem bir ten kokusu da varmis yaa...

Bu dénemdeki glizelliklerden biri de suydu: kongre, toplantt ya da
sempozyumlara konusmaci, davetli olarak gittigimde kalacagim otelin
resepsiyonunda artik kasila kasila ben de bir doktora, bir 6gretim
tyesine yakisacak tarzda “sigarasiz kat ve sigarasiz oda litfen”
diyebiliyordum. Ozellikle bunu diyebilme kosullarim olmadi1 icin son
yillardaki en biyiik iskencelerimden biriydi yurtdisi kongreler ve
toplantilar. Ctinki arttk Avrupa ve Amerika kitasindaki bir¢ok tilkede
sigara icilebilir oda yoktu, hatta oteller timden “sigarasiz otel”
olduklarint kapidan giriste deklare ediyorlardi. “Bir sey olmaz”
mantigyla boyle otellerdeki odalarda sigara igmeye tesebbiis eden
kisilerin yangin alarmlarini ¢aldirdiklarint duydugumda béyle bir
girisimin vahametini bile diistinemiyordum. Baz1 otellerde ise olur da
“yanlislikla” odada sigara igme tesebbiisiinde bulunursaniz ertesi glin
gelecek temizlik personelinin bunu fark etmesi halinde iki giinlik oda
fiyatt ceza olarak hesabiniza yaziliyormus duyumu, hem maddi hem
manevi olarak daha da korkutucuydu. O nedenle gecenin bir yarisinda
otellerin kapt girislerinin 3-5 metre dis alanlari son yillarimin en sik
ziyaret mekanlarrydi. Ancak o giinler geride kalds, artik iki yildir bu tip
zor durumlarda kalma iskencesi ¢ekmiyorum...

Eskiden en biiyiik bahanelerimden biri, sigara olmadan cay-kahve
icilemez, zevk alinamazdi. Agzimin tadi, tat alma duyusu ancak bir
yilin sonunda dizelmeye bagladi. Cayi, kahveyi sekersiz ictigim halde
meger ne giizel bir lezzeti, tadt varmis hele hele kokusu ne
muhtesemmis. Yillardir bu tada, bu kokuya, bu lezzete varamadigim
icin giinde 30-40 bardak cay, t¢ bes fincan kahve tiketiyormusum.
Opysa simdi bir iki ti¢ bardak yetiyor, tadina vartyorum, doyabiliyorum.
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Ayni tat, aynt koku, ayni lezzet alkolld igeceklerde de 6yle; bir sosyal
icici olarak rakinin, sarabin o muhtesem aromasini, kokusunu yeni
yeni algilayabiliyorum, tadina varabiliyorum...

Hele yazin ailecek gidecegimiz tatilin daha rezervasyonunu
yaparken “‘sigarasiz kat/sigarasiz oda” istemi benim i¢in bir yil 6nceye
kadar hayal bile edemeyecegim bir giizellikti. Ozellikle de birakmadan
6nceki son bir yili “biiyiik cocugumdan gizli sigara icerek” gecirdigim
gercegini disindikee simdiki konforuma, keyfime diyecek yoktu. Bu
dénemin sonu yani ikinci yilt bitirmem tam da istedigim bir mekanda
oldu. Girne kalesinin Oniindeki sahil yolunda sabah yiirtyislerimi
yaparken ti¢ yil Onceki sigara icen halimle iki yidir biraktigim
durumumun muhasebesini yaptim. Bir sefer daha gérdiim ki ne buytik
bir beladan kurtulmusum. Zararin neresinden doniiliirse kardir, deyip
gecmisi act bir ant olarak animsadim.
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SIGARASIZ YASAM: YASASIN!..

YASASIN DUNYA VARMIS
3.,4.,5.YILI DA DEVIRDIM,
ARTIK OZGURUM !11

vet, gercekten de “yasasin sigarasiz yasam”, meger sigarasiz
Ehayat harikaymis, cok daha giizelmis. Her gecen giin, her

gecen hafta, her gecen ay, her gecen yil bunu daha cok

anliyorum. Sigarasiz 6zglr yasama baslamamin tzerinden
takvim yilt olarak ikinci yilt da 9 Kasim 2010’da bitirmis oldum. Iki
tam yilin bitmis olmast artik bu isin benim agimdan buytik bir riskinin
kalmadiginin gostergesiydi; bu durum kendime giivenimi daha da
artirmaktaydi. Hatta 2010°dan 2011%e gecis, yani “yeni bir yila daha
sigarastz girebilmek” muhtesem bir duyguydu. Ilk zamanlarda sigarals
giinlerime geri donisimiin olmamasi icin sigara belasindan kurtulus
stiremi cevreme hatta kendime de hep abartili séylerdim. Ornegin 9
Kasim 2008’de biraktigim halde 2009’a girdigimizin ertesi giini ne
zaman biraktigimi  soranlara hatta yakin ¢evremdekilere bile
sigarasizhigin ikinci yilina girdigimi soyliyordum. Simdi ise ti¢ yili
bitirdigimi, dordinct yila  girdigimi  séyliyordum  herkese,
inanamiyorum bu ne muhtesem bir mutluluk...
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Artik iyice “normal bir insan” haline geldigimi hissediyordum. Yani
“cok ciddi boyutlardaki bagimlilik hastaligin” yenmis, ne is yaparsa
yapsin kafasinin bir yerlerinde ne zaman, nerede, nasil uygun bir ortam
bulabilirim telasi, istegi olmayan bir kisiydim artik. Ben de artik normal
bir insandim ciinkii giinliik akla gelebilecek her bir aktiviteyi bir
duman marifetiyle kirletmeyen bir kisiydim, boyle de bir yasamin
oldugunu goriiyordum. Bu kadar ginde kendimi ka¢ defa
zehirlemekten kurtardigimi  hesaplamak bile aklima gelmiyor
neredeyse. Ancak bana verdigi zararlarla (ki Allahtan hepsi de kismen
ufak izler bunlar) da zaman zaman ugrasmak zorunda kaliyorum.
Ornegin ilk yil dislerimdeki sigara izlerini temizletmeye baglamistim
hala alt ayda bir dis temizligi, parlatmast islemlerini tekrarlamak
zorunda kaliyorum. Parmaklarimdaki izler, ézellikle sigarayr siirekli
tutan sag isaret ve orta parmagimdaki izler hemen hemen silindi gibi,
cok dikkat edince hafif bir renk farkliligs var sadece.

Sigarayr biraktiktan sonra hizli artis gosteren kilo durumumu da
kontrol altina alinca dogal olarak diiz yolda bile baslayan nefes
darliklarim, tikanmalarim da gecti. Hastanede g6gtis hastaliklar
servisimiz 10. katta; son zamanlarda 5.-6. katta hafif yavaslasam da
bazen neredeyse bir cirpida 10 katr da cikabilecek hale geldim. Ayrica
sigara ictigim son yillarda artan hemen her sabah olan 6ksiiriik-balgam
sikayetlerim iyice azaldi. Fakat maalesef hala zaman zaman derin
okstrtkle balgam ctkarmaya devam ediyorum. Demek ki alt solunum
yollarimda asir1 biiylimiis olan hticreler daha normal haline gelmedi
diye distiniiyorum. Sanirim bir iki yilda onlar da normale dénecektir.
Diizenli yemek, diizenli egzersizle fazla kilolart da atinca sekerim de
kontrol altinda; ailede 40 yas tsti olup da seker ilact kullanmak
zorunda olmayan tek birey unvanini tagiyorum.

Hep sigara icme bahanesi yaptigim “nikotin reseptorlerim o kadar
kuvvetli ki yeterince nikotin almazlarsa” diye baslayan hicbir bahanem
kalmads; “nikotin yoksunluk sikayetleri” nedeniyle “calisamiyorum,
konsantre olamiyorum, hep bir seyimi kaybetmisim de onu
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artyormusum gibiyim, ya cok sinitli olup anksiyetik ya da icime
kapanip depresif oluyorum, kabiz oluyorum” bahanelerimin hicbiri
kalmadi. Kesinlikle bahaneymis onlar, hem de nikotin reseptérlerinin
kendilerini beslemem icin bana uydurttuklari bahanelermis. Cinka
Ozellikle de tctinct yilin sonundan itibaren her yonden aktivitem
kendimin de hayret ettigi derecede artti. Gergekten de daha iyi
calistyorum, daha iyi konsantre oluyorum okuduklarima. Bunun
yaninda kendime de daha iyi bakiyorum. Kendime, aileme daha fazla
zaman ayirabiliyorum.

Ilgingtir cevremdekilerce de benim giderek “melek gibi” oldugum,
cok sert tepki gosterdigim durumlari daha bir sitkinetle karsiladigim,
daha pozitif oldugum séylenmeye baslandi. Yani eskiden sigara
icerken sinirlendigim ve daha fazla sinirlenmemek icin sigaraya
sartldigim durumlardan bile daha bir sakin yaklasiyorum sorunlara,
bazen hig sinirlenmeyip kendimin bile ¢ok sasirdigim daha makul ve
mantikli  ¢oziimleri  “sigarasiz  olarak”  bulabiliyorum. Empati
yapabilme yetenegim eskiden bu kadar var miydi? Bilmiyorum.
Olumsuz olaylara artik karsidakinin penceresinden, gézliigiinden, kapt
deliginden yani bakis agisindan bakabilmeyi 6grendim; gerektiginde
once bu bakis acisint degistirmeyi 6neriyorum. Karsimdakini artik
karsimda degil oncelikle yanimda diye dusinip yanima almaya;
alamiyorsam yanina gitmeye basladim; pencereden olayin gériintimi
net degilse beraberce pencereyi agmayi, kapi deliginden net degilse
kaptyt agmayt Oneriyorum. Biiyiik resimlerin tek bir noktasina
odaklanmaya degil de timiine bakabilmeye, timtni nasil
gorebilecegimi anlamaya caligtyorum. Eger resme baktigimda
kusurum varsa bunu kendime de anlatip gerektiginde kendimi haksiz
bulup karsimdakinden oziir dileyebilmeyi 6grendim. Bu kisi en
yakinimdaki ¢ocugum da olsa; bir ¢alisma arkadasim da olsa tavrimi
bu dogrultuda “gelistirebilmeyi” 6grendim sigara icmeden. Sigaranin
bana en buytk zararlarindan birinin bu oldugunu algiladim. Yani
eskiden bu gibi durumlarda hemen “hakli oldugumu” séyliyor ve en
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kisa zamanda ve en uygun ortamda sigara tittiirerek, kendimi
zehirleyerek hakliligimi kendime ve karsimdakilere onaylatmaya
calistyordum. Yaktigim her bir sigaranin tiiten dumaninin
olaylar/durumlar karsisinda her seferinde kafami kumun altina
sokmami sagladigini, dumandan/ kumdan bogulurken “ben hakliyim”
dedirttigini kesfettim...

Bu arada sigarasiz olarak iki uzun yurtdist seyahatim oldu.
Bunlardan biri bir Avrupa Bitligi projesi ¢ercevesince Avrupa’daki isci
sagligl ve giivenligi uygulamalarini gérme amactyla yedi kisilik bir
Calisma Bakanlig1 ekibiyleydi. Hollanda’nin Amsterdam ve Rotterdam
schirlerindekiler basta olmak {izere konuyla ilgili ¢ogu birimin
calismalarini yerinde gérmem agisindan oldukea faydali oldu. Toplam
sekiz kisilik ekibimizde bir arkadas sigara kullanmaktaydi. Bu
arkadasin sigarayla yasadigi sikintilari, ¢ yil 6ncesine kadar (Gstelik
hekim ve 6gretim tiyesi olmam nedeniyle) o sikintilarr ¢eken olarak
sanirim en iyi ben anliyordum. Bir defa daha bu illetten tamamen
kurtulduguma bu gezinin her asamasinda o kadar sevindim ki...
Muhtesem bir seydi bu illete muhta¢ olmadan yasamak. O illetin esiri
olmadan yasamak kadar biyiik bir mutluluk olamazdu...

Ikinci yurtdist deneyimim bundan birkag ay sonra oldu. Aslinda bu
ikinci gezimin tetikleyicisi birinci geziydi. Yillardir amatéree
ugrasugim akademik Ozel ilgi alanim olan is¢i sagligt ve meslek
hastaliklart konusunun sosyal yoniiniin agirlikli oldugunu Hollanda
gezisi sirasinda daha yakindan gérdiim. Bundan sonrast i¢in biiytk bir
olasilikla birincil ilgi alanim haline gelecek bu konunun sosyal
yoninin agihklt olmast sebebiyle uluslararasi iletisimde tibbi
Ingilizcemin yeterli olmayacagini tahmin ediyordum. Ancak bir tiirlii
firsat yaratip en azindan birkag ayligina da olsa bu dilin anadil oldugu
bir tilkede sosyal agirlikli bir dil pratigi yapma olanagi bulamamistim.
Hep bir engel ¢tkiyordu. Oysa bu dilin anadil oldugu tlkelerde béyle
olanagim vardi. Kanada’daki kardesimin Onerisiyle oradaki bir 6zel
enstitiiye asirt yogunlastirilmis bir kursa kaydimi yaptirdim. Birokratik
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engelleri de astiktan sonra 50 yasinda, Temmuz-Agustos doneminde
iki aylik stre icin tekrar 6grenci siralarina oturma durumunda kaldim.
Haftanin bes giinii, ginde dort blok yani giinde sekiz saat
okuma/yazma ve konusma/dinleme olmak tizere ¢ok yogun bir
programa dahil oldum. Her biri ayr1 sinifta olan, tamami Kanadali
hocalar tarafindan verilen derslerdeki 6grenciler Kore’den Brezilya’ya,
Italya’dan Japonya’ya, Meksika’dan Veneziiella’ya neredeyse diinyanin
her tarafindan gelmislerdi. Her ne kadar tek tiik yasitlarim olsa da 10-
15 kisilik siniflarin yas ortalamast ben haric genellikle 20’lerdeydi.

Kanada gibi tiitiin kontrolii konusunda Onciiliik etmis, diinyaya
ornek gosterilen bir tilkede bile hemen hemen her giin derslerdeki
tartisma konularimizdan birini sigara olusturmaktaydi. Ciinkii orada
bile sigara hala 6yle buyiik bir salgind1 ki giincel tartisma konularinin
basinda gelmekteydi. Ozellikle gencler arasinda maalesef oldukca
yaygin bir sekilde bu salgin devam etmekteydi. Dersler arasindaki
20’ser dakikalik bosluklarda insanlar, gencler hemen sigaralarina
sarilarak kendilerini disart attyorlardl. Tartismalarda hem bir doktor
olarak hem de “sigara karsiti” olarak tartismalarin bas aktori
oluyordum. Birka¢ yil énceye kadar bu dertten mustarip olduguma
hi¢cbir sinif arkadasimi, birakin arkadasimi Ogretmenlerimi bile
inandiramiyordum. Bir doktorun hele hele bir gogiis hastaliklart
uzmaninin sigara icmis olabilecegine ihtimal vermiyorlard.

Bu illetten kurtulduguma o kadar seviniyordum ki, ya hala igiyor
olsaydim siniftaki tartismalart nasil, hangi yiizle yapabilirdim. Digarida
binanin giris kapisinin 3-5 metre uzaginda sari cizgilerle cevrilmis
alanlarda onlarla nasil, hangi yiizle sigara icebilirdim. Boyle bir kabusu
distndikee, siuftaki gencecik 20’li yaslardaki 72 milletten sinif
arkadasimin hallerini gérditkge ve benden birakma konusunda ciddi
yardim taleplerini aldik¢a sigarayr biraktigima, bu illetten kurtulmus
olduguma binlerce defa siikrettim. Geg¢ de olsa kendime yakisan
sigarasiz, dumansiz, kokusuz tertemiz bir yasami yakalamis oldugum
icin kendimle gurur duydum. Hele hele eskiden yabanci tlkelerde
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yaygin sOylenen “Ttrk gibi sigara igicisi” lafini hi¢birinin aklina bile
getirtmedigim icin sevindim... Buyik bir olasilikla her teneffiiste
207lik siuf arkadaslarimla kosa kosa asagi inecek, onlarla beraber
tittlirecek, yukarda derste de bu illetin zararlarindan bahsedecektim.
Yillardir aileme, is arkadaslarima, yakin c¢evreme, hastalarima,
asistanlarima, 6grencilerime hatta 6gretim tiyesi arkadaslarima “bu ne
perhiz bu ne lahana tursusu” gercegimi izah edemedigim i¢in tam bir
iskence iginde sigarayla kése kapmaca oynuyordum. Igiyor olsaydim
bu 72 milletten her biri simdiden kendi alanlarinda, kendi tlkeleri belki
de dunya capinda parlak gelecege sahip olacak bu geng¢ siuf
arkadaslarima karsi nasil bir duruma diserdim acaba? Icine
diisebilecegim durumun hayali bile korkutucuydu. Oysa simdi “dort
yil 6nceye kadar ben de igerdim” ya da “eski bir sigara igicisi olarak”
gibi ctimlelerimi bile inandirict bulmuyordu geng arkadaslarim.
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COK MU ZORMUS BIRAKMAK
BU ILLETI

az1 konularda séylenecek gergekleri, bu dogrultudaki somut
B soylemleri daha bastan degersizlestirmek, gecerliliklerini

sorgulatmak icin bazi beylik sézler soylenir. Bunlardan bir

kismt “bekara kart bosamak kolaydir” veya “doktora degil
cekene sor” ya da “igmeyen ne anlasin icenin halinden” vb seklindedir.
Ancak ¢ok samimi soyliyorum “cok mu zormus birakmak bu illeti”
seklindeki bir sorunun benim acimdan yamiti tektir: Hayirrr cok
kolayyyy!l.. Tim samimiyetimle séyliyorum ki bu soru bana “simdi”
bin defa sorulsa bin defa da “Hayirrr c¢ok kolayyyyl..” yanitint
veririm. ..

Peki, bu kadar kolayd: da yillarca niye kendimi béyle stirtim stirim
surindirdim? Daha 6nce de ifade ettim, ayn1 gercekleri burada bir
kez daha tekrarlamakta fayda var. Sigara Gyle bir illet ki bununla
gecirilen zamanin her saniyesi hep kisinin aleyhinedir. Bu diismanla
surdirilen amansiz savast kazanip geriye dontp baktginizda
yasaminizda hi¢ geregi yokken onlarca “keske”lerinizin oldugunu
goriiyorsunuz. Benim acimdan bu “keske”’lerimin hepsi ayagima kadar
gelen firsatlart bilingsizce tepmis olmamdir. O kadar ¢ok birakma
girisimim oldu ki 9 Kasim 2008’e¢ kadar bunlarin hicbirini
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degerlendiremedim. O nedenle bugin de bu “keske”lerimi igim
actyarak animstyorum:

“Keske 9 Kasim 1998’de docentligimi aldigimda biraksaydim” diye
hayiflandim, binlerce kez pisman oldugumu goriyorum “simdi
disindugimde”. ..

“Keske 17 Nisan 1993’te o zamanki cumhurbaskanimizin dlimunt
bahane edip yedi haftalik birakma girisimimi, onca emegimi heba
etmeseydim, bana yedi ay kadar uzun gelen yedi haftalik 6zgtirlugimi
tekrar kaptirmasaydim, tekrar bulasmasaydim bu illete” diye
hayiflaniyorum “simdi distindiigimde”. ..

“Keske gercek anlamda fillen sigaraya baglama tarihim olan
Temmuz 1986’da daha hekimlik meslegime adim atarken, mecburi
hizmet kurasi ¢ekimine cebimde sigara ile gitmeseydim, sigaraya hi¢
baslamasaydim” diyorum “simdi distindigiimde”...

“Keske beni katran-zift cukuruna, adim adim béyle bir belanin icine
iten hareketlerimin basinda gelen int6rnlik déneminde asistan
agabeylerime-ablalarima  uyup  tek  tik icme  kacamaklari
yapmasaydim” diye pisman oluyorum; “simdi diisiindigiimde”. ..

“Keske gonilli nébetlere kaldigim hastanelerdeki nobetci doktor
agabeylerime-ablalarima 6zenmeseydim, tek tik i¢me kagamaklart
yapmasaydim” diye pismanlik duymaktayim “simdi
diigindigimde”. ..

“Keske 1984’teki o farmakoloji dersine girmeseydim, o dersi
kacirsaydim da ‘sigara fiziksel-fizyolojik bagimlilik yapmaz’ yanlisinin
ondan sonraki yasamimut zehirlemesine izin vermeseydim” diye dert
yanmaktayim kendi kendime “simdi diistindiigiimde”. ..

Bu “keskeler” gercekten de zaman zaman i¢imi acitan, esas olarak
bundan sonraki “sigara igme-birakamama iskencelerimin® her birini
yasadigimda animsadigim “keskeler” den sadece birkact...

Gergekten de sasirip kaliyorum, bu illetten kurtulmak bu kadar m1
zordu, beni bunca yil pencesine alan, beni bana karsi, cocuklarima,
yakin aile ve c¢alisma arkadaglarima, girdigim her turli sosyal
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ortamdakilere, hastalarima, 6grencilerime, asistanlarima karst zor
durumlarda birakan, surim sirim surindiren bu  hastaliktan
kurtulmak bu kadar m1 zordu? Niye kendi elimle kendimi binlerce
defa on binlerce defa zehirledim? Meslegi geregi zararlarini en iyi bilen
bir kisi olarak kendime bunca yil niye iskence ¢ektirdim? Madem bu
kadar kolayd: da bu iskenceden kurtulmak; kendime neden yaptim
bunca eziyeti? Neden ¢olugum cocugum, kardeslerim, tanidigim
tanimadigim ancak “beni bir sey sanan” insanlara beni “rol model”
olarak goren, gérmek isteyen, bu modelligimden gii¢ alan, “o iciyorsa
demek ki iyi bir sey” ya da “o bile iciyorsa...” veya “o bile
birakamiyorsa” benzeri diistincelerle neden bunca insanin da kendini
zehirlemesine yol actim? Bu kadar mi1 zordu bu illetten kurtulmak?
Hayir! Gergekten de hayirl... Bu soruya “simdiki” yanitim, binlerce
defa da sorulsa aynt: “Hayirrr cok kolayyyy!..”

Geriye doniip baktigimda, kendimi iyi taniyan bir kisi, bir hekim
olarak ge¢misimi analiz ettigimde sigara bagimlilig1 olayindaki gercegi,
insana basta komik gelecek, bu kadar da basit olabilir mi dedirtecek
gercedi su sekilde tanimlamanin olast oldugunu distintiyorum. Ben de
dahil olmak tzere sigara icen hi¢ kimse “ben kendimi kendi elimle
nikotin bagimlisi, bagimlilik hastast yapacagim” ya da “ben kendimi
icinde binlerce zararli kimyasalin oldugu bir zehirle kendime iskence
cektire cektire zehitleyecegim”™ seklinde ya da benzeri bir dusiinceyle
sigaraya baslamamistir. Boyle bir sey aklinin ucundan bile
gecmemistir. Kanaatime gore tek bir kimsenin bile béyle bir
diisiinceyle sigaraya baslamis olma olasiligs yiizde sifirdir.

Bence sigarayr birakmak bu kadar kolayken; bu kadar zor hale
gelmesi, isin icinden cikilmaz bir digime dontsmesi, sigaraya
baslanmasindaki sirda gizlidir. Baslama donemindeki
gizemimizi/sirtimizi anlamadik¢a,  birakma  digimuni  de
cozemeyecegimizi distiniyorum. Peki, neden baslamistir bir kisi
sigaraya? Baslama kosullarimi irdeledigimde gercekten de ilk
denemelerin tamamen bir 6zenti oldugunu, “uzaktan davulun sesi hos
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gelir”  séylemindeki gibi bir durum oldugunu, bircok kisinin
oykisiinde de benzer 6zentilerin rol aldigini gérdim. ..

CUKUR HIPOTEZI

igaray1 birakma mucadelemde, 6zellikle de yillarca siiren her bir
basarisiz denememden sonra yapmaya calistigim “6zelestiri” ya
da “her seferinde kendime uyguladigim derin psikolojik analiz”
girisimlerinde pek bir sonuca ulasamiyordum. O doénemler
beyin hiicrelerimin = 6zellikle “nikotin  reseptorlerimin™  sigara
dumaninin esiri olmalar1 nedeniyle tablo oldukga bulanikti, dumandan
g6z gbzii gormityordu. Ancak 6zellikle bu kitabin yazim agamasinda,
yani bu illetten kurtulusumun tzerinden fiilen G¢ yilin ge¢mis olmasi,
takvim yili olarak da besinci yila girmis olmam nedeniyle daha yeni
yeni duman dagiliyor, sis perdesi aralaniyor. Bu nedenle su siralarda
yeni bir gercegin farkina variyorum. Bu gercegi irdelemek icin soyle
bir yol izleyecegim. Kendime ve sigaray1 birakmus kisilere iki soru
sordugumda birinin yanitinin ¢ok net, ikincisinin yanitinin ise oldukga
muglak oldugunu goriiyorum. Birinci soru tiim sigara icen/ birakmig
kisilere: “ne zaman sigaraya basladiniz/ne zaman tiryaki oldunuz?”
Tkinci soru ise tabii birakmis olanlara “ne zaman sigaray1 biraktiniz?”
seklindedir. Simdi bu iki soruyu irdeleyelim.
Once ikinci sorudan, sigarayt birakmis olanlara sordugumuz
sorudan baglayalim. Ne zaman sigaray1 biraktiniz? Bu soruya ben dahil
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olmak tizere hemen her sigara birakmus kisi yili, ay1, glinii hatta saati
ile net olarak bir tarih verebilmektedir. Ornegin ben rahatlikla
diyorum ki yasamimdaki son sigarami 8 Kasim 2008’de saat 22.30’da
ictim. Eminim sigarayt birakmis olan yani bu illetten tam kurtulmus
olan hemen herkes son sigarasini saatiyle bile rahatlikla
animsayacaktir. Burada bir parantez agip bu vesileyle 6nce baska bir
gercegin de altini ¢cizmekte fayda var. Yillarca siiren miicadelemden ve
cevremdeki sayisiz 6rnekten de ¢ok iyi biliyorum ki sigara belast 6yle
azaltarak mazaltarak kurtulunacak bir illet degildir. Biraz sonra
bahsedecegim durum nedeniyle de kesinlikle tek bir seferde son bir
sigara ile kurtulusa erisilebilecek bir olgudur. Sigara ictigim
donemlerde bazi sdylemleri ben de cok kullandim: “azalttim, iki
paketten bir pakete dusiirdiim” veya “bir paketten giinlik yarim
pakete distirdiim” ya da “glinde bes alt1 adet hatta glinde bir iki adet
iciyorum, zevkime iciyorum, sadece yemeklerden sonra igiyorum,
sadece ¢ayla ya da kahveyle iciyorum vs vs” séylemlerinin hicbirisinin
“gercek anlamda sigara birakmayla ilgisi yoktur”. Gegmiste bu
soylemleri kullanmis bir kisi olarak arttk duman iyice dagilinca, sis
perdesi géziimiin 6niinden kalkinca daha net olarak gérmekteyim ki
bu soylemlerin 6zt kisinin gecici olarak kendisini oyalamast,
cevresindekileri (ashinda yine kendisini) “aldatmasi”dir. Diinya Saglik
Orgiiti’niin sigara icicisi tanimi “her giin diizenli olarak en az bir -1-
sigara icen bir kisinin azaltma seklinde sigara biraktigini sanmasi;
kendisini ve ¢evresindekileri buna inandirmaya calismast ya tam bir
yanilgidir ya da kendini ve ¢evresindekileri aldatmadir. Bu durum ¢ok
risklidir de; kigiyi “gercekten sigara birakma” gibi gercek kurtulus
hedefinden saptirmakta, geciktirmekte hatta daha da zor bir siirece
surtiklemektedir. Gergek anlamda sigara birakilmast saati, glind, ay1 ve
yilt ile animsanir. Belki uzun yillar gecince unutulabilir, bilmiyorum,
hentiz onu yasamis degilim. Cevremde 15-20 hatta 30 yil 6nce
sigaradan kurtulmus olan bircok kisiden de saat, giin, ay ve yil
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hesabiyla son sigaralarinin 6ykilerini ¢ok dinledim. Bu nedenle
6zellikle de ilk 10 yilda sigara birakma zamani gibi kisinin biytik bir
badireden kurtulus giiniintiin unutulmast mimkiin degildir.

Simdi gelelim “ne zaman sigaraya basladiniz/ne zaman tiryaki
oldunuz?” seklindeki ilk soruya. Bu soruyu her sigara icen kisi eminim
kendine sormustur, doktor olarak Ozellikle gogiis hastaliklars
uzmanlari olarak bize bagvuran her hastamiza kisisel bilgilerin icinde
sorariz. Sigara miucadelem sirasinda kendime de ¢ok sordum bu
soruyu, hatta dikkat ederseniz kitabin ilk dért boélimi ashinda bu
soruyla ilgili. Ciinkii “ne zaman sigaraya basladiniz/ne zaman tiryaki
oldunuz?” sorusu yanitt kolay bir soru degildir. Ben bu soruya yanitt
ancak 4. bolimin sonunda yani kendimi en az 10-15 sayfalik bir
irdelemeye tabi tuttuktan sonra verebildigimi santyorum. Bu verdigim
yanitin da ¢ok kesin olmadigini diisiniiyorum. Ben “muhtemelen”
Temmuz 1986’dan itibaren sigara icen, sigara paketi tastyicist bir
tiryaki olarak kendimi tanimlayabiliyorum. Oysa bu tarihin ¢ocukluk
donemimdeki kagamaklar, hatta bebeklik doénemimdeki “pasif
icicilik” gibi ciddi bir evveliyatt var. Fakat bu 6yle muglak ki
¢oziimleme yapabilmek ¢ok kolay degil.

Tim bu nedenlerle hem sigaraya baslama, hem de sigaradan
kurtulma tanimlamast igin bir “cukur hipotezi” kavrami oldugunu
diiginiiyorum. Sigaraya baglamak Oyle tek bir seferde olmuyor.
Birtakim “cukur”lar var ki, disaridan bakan kisi onlar1 “vaha’lar olarak
goriiyor. O “vaha”larda tanudigi tanimadigy, bildigi bilmedigi, sevdigi
sevmedigi, saydigt saymadigl, gtvendigi guvenmedigi onlarca,
yuzlerce, binlerce, milyonlarca insan var. Bu insanlar birbirleriyle
sohbet ediyorlar, diinya ve memleket sorunlarini tartistyorlar, cay
kahve, alkollt alkolstz icecekler esliginde bir seyler yiyorlar iciyorlar.
Tavirlari, goruntsleri, tipleri, hal ve hareketleri, sosyal statiileri vb
bircok yonleri birbirinden farkli. Ancak hepsinin de ortak bir noktast
var. O vahada bulunan kisilerin ortak noktas: ellerindeki sigaralars;
hatta bunlardan bazilari 6yle cezbedici davrantyor ki elindeki diinyanin
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en lezzetli yiyecegini icecegini tiiketiyormuscasina haz aliyor. Bu
vahanin disinda bulunan kisi (ki bu hemen her zaman genc biridir,
hatta bir cocuk, hatta hatta bir bebek bile olabilir) bu tabloyu
seyrederken strekli icinden “ah ben de keske orada bulunabilsem”
diye gecirmektedir. Hatta zaman zaman o vahanin, o yerin, o ortamin,
o ¢ukurun kiyisina kadar geliyor, biyik bir zevkle ya da 6zlemle bu
kisilerin muhabbetlerini dinliyor, izliyor, seyrediyor. Tantyanlar ona da
ikram ediyorlar, bir iki reddettikten sonra bir sefer denemekten bir sey
olmaz diye distniyor. Ilk deneme berbat, tadi kotii, zehir gibi,
okstirtiyor akstriyor, icine cekemiyor. Tkinci deneme de hemen hemen
aynt sekilde geciyor. Demek ki ben buna alisamam dusiincesi, rahat,
giiveni geliyor. O nedenle o zamandan sonraki teklifleri geri
cevirmiyor, kendini ispatlamaya ¢alistyor, hem alismayacagi hem de
artik kendisinin de Okstirmeden aksirmadan, ttkanmadan icebildigini
gostermeye calistyor. Nasil olsa alismayacagini da distndiginden
daha sonraki dénemlerde o da ikramda bulunmak i¢in tek tiik paket
alip gotirtyor, beraber bol sohbetli, memleket ve diinya meselelerini
¢6zumleyici, geleceklerini planlayici, kisa ve uzun vadeli sorunlarini
irdeleyici sohbetlere takilmak amaciyla. Bu sekilde o vahada bulunma
sikliklari, bulunma siireleri zamanla giderek artiyor. Artik o da yavas
yavas “o ortamsiz” edemiyor, “o ortamlarin” ana maddesini tizerinde
bulundurmadan da gitmiyor “o ¢ukura”. O kisi artik bir tiryakidir,
tizerinde sigara bulundurmadan sokaga bile ¢tkamayacak bir nikotin
bagimlist hastasidir. Ancak maalesef cogunlukla bu durumunun
farkinda degildir.

Meshur bir sozdur: “géniil ne kahve ister ne kahvehane, goniil hos
bir sohbet ister kahve bahane”. Cok da dogrudur, kisinin aslinda o
ortamlara gitmekteki asil amact “hos sohbetler”dir. O nedenle o
ortamlara giren kisinin ashinda sigara tiryakisi olma gibi bir amaci
yoktur. Kisi ilk zamanlarda tzerinde tasidigi sigaranin bile kendisinin
sigara tiryakisi olmasinin bir kaniti oldugunu diisinemez, algilayamaz
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bile, sirf o ortamlarin tadi icin benim de ¢orbada tuzum olsun misali
ortamin “tuzunu’” gétlirdyordur...

Bu vaha, bu ortam 6yle ¢ok 6zellikli bir yer de olmayabilir. Kimi
zaman bir okulun arka bahgesi, bit kahvehane kosesi, bir birahane
masast, bir hastane odasi, bir ev-mahalle kiyist bucagi vb giinlik
yasamin gectigi yerlerdir. O nedenle herkesin yasaminda kesinlikle
bulunan basta farkina bile varmadigi, sonradan kendisini destiginde
farkina varabildigi alanlardir bu ortamlar. Ancak bir donem geliyor ki
arttk o ortamin disinda da ortamin aract maddesini tasima gereksinimi
duyuyor kisi. {1k boliimlerde bahsettigim gibi o ortamlarin “tuzunu”
tasidigimi santyordum baslangicta. O tuzu siirekli tagimaya basladigim
ginii  sigaraya baslama giinim olarak animsiyorum, Gyle
distntyorum. Yani kendimi analiz ettigimde “ben sigaraya Temmuz
1986’da basladim” dedigimde aslinda anlasiimasi gereken sey, en az t¢
bes yil 6nceki bir alisma periyodundan sonra sigaraya basladigim
gercegidir.

Bircok kisi icin de durumun ufak farkliliklarla benzer bir seyir
izledigini dustiniiyorum. Ancak buradaki asil gercegin daha farkli
oldugunu, madalyonun arka yiztinin daha da hazin oldugunu
santyorum. Burada “ortam” ya da “vaha” olarak isimlendirdigim
durum aslinda bence bir cukur, disaridan hos gériinen, kisi nasil
gormek istiyorsa o sekliyle cok hos goriilen bir gukur. Bu cukurun agz
aslinda oldukea kaygandir. I¢inde bulunanlardan bir kismi 6zellikle de
coktandir bulunanlar o cukurdan cikmak icin can atmaktadirlar.
Ancak tasidiklari  paketin katran-zift olmasi nedeniyle giderek
cukurdan c¢itkmalarinin  zorlasmakta oldugunun farkinda bile
degillerdir. Bazi1 kisiler daha isin basinda paket tasimayarak, ortamda
bulunmayarak, ¢ukuru vaha gérme yanilgisint anlayarak kendilerini
kurtarirlar. Benim gibi bazilart ise gukura paket paket zift tasirken bile
farkinda degillerdir nasil bir belayla karsilastiklarinin. Ancak kendi
baslarina  kaldiklarinda c¢ukurun malzemesini tasimak zorunda
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olduklarinin, artik onsuz yapamadiklarinin farkina varirlar ve sigaraya
baslama tarihleri olarak onu animsarlar.

Arttk “is isten gecti” gercegini anlamalart ¢ukurdan ¢ikmak
istediklerinde anlagilir. O ortamda bulunulan her giin ve alinan her
sigara, c¢ukurun sigara dumani, katran ve ziftle daha da
kayganlasmasina, giderek kisinin ¢ukurdan ¢ikmasini engelleyecek bir
agirlik ¢okmesine, kisinin daha da dibe batmasina neden olur. Bu
arada cukurdan citkma istegi kesin ve kararli degilse yapilacak her
deneme kisinin biraz daha gémiilmesine neden olur. Bu nedenle “ben
azalttim, sadece yemek ya da cay sonrast vb” séylemlerin ¢ukurdan
ctkmayr giderek  zorlastirma  disinda  bir  faydast  olacagini
distinmiyorum. Artik tek yol kalmistir: uygun bir zaman belirleyip,
eger gerekiyorsa (ki benim i¢in bu gerekti) uygun tibbi destekle (uygun
bir halatla) tek hamlede, tek bir seferde ¢ukurdan sigrayabilme giiciinii
gostermektir. Bu glg, cok ciddi bir kararliligi gerektirir. Bircok
hastasini maalesef bu kararhiliklar1 olmadigindan ve tiim viicutlarin
kanser htcreleri sarmisken bile katranlar icinde kalmayr tercih
ettiginden kaybetmis bir hekim olarak, bir hasta olarak, bu gercegi
maalesef “simdi” anlayabiliyorum, algilayabiliyorum. ..

Bu cukurdan c¢ok kararh bir sekilde destekli veya desteksiz olarak
ancak tek bir hamlede kendini disari atabilmis kisinin bu cukurun
etrafindan uzaklagabilme potansiyeli yine iradesine, kararliligina ve
zaman ilacina baghdir. “Kararlilik-irade” ¢ukurdan ciktiktan sonra
yapilacak en ufak bir kararsizhigin her seyi yeni bastan baslatacag:
gercegini dogru algilamak gerekir. “Zaman” ise cukurdan ¢iktiktan
sonra bu kararliligi sirdiren, giiclendiren, kisiyi ¢ukurun kaygan
agzindan uzaklastiran bir unsurdur. Her bir haftalik zaman diliminin
goreceli olarak ¢ukurdan 1 cm uzaklasma sagladigint distintiyorum.
Boyle bir cukurdan ¢iktiktan sonraki ilk iki hafta en 6nemlisidir ¢linki
cukurdan kurtulusun ilk 118101 goérebilmeyi saglar. Ancak ayni
zamanda en riskli olan dénemdir de bu iki hafta, ¢tinkt kisi, cukurun
agzindan en fazla 2 cm uzaktadir. Her an ayagi kayip ¢ukura dusebilir.
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Bu dénemde, bu mesafede o kadar cok dustim ki o cukura; o nedenle
cok iyi biliyorum bu diismelerin kafada ve bedende yaptigi hasarlars...

Ik ¢ ay yine cok énemlidir ciinkii topu topu 12 hafta gecmistir,
yani kisi gukurun agzindan en fazla 10-12 cm uzaklagabilmistir hentiz,
cukurun agzinin yakinlarindadir, ayaginin kayma potansiyeli hala
yiiksektir. Tlk alti ay yani 26 hafta, cukurdan 26 cm uzaklasma demektir
ki, bu oldukea iyi bir mesafe, iyi bir zamandir ama yeterli degildir. 11k
bir yil icindeki 52 hafta siresince kisi ¢ukurun agzindan 52 cm
uzaklasabilmis demektir, bu da en az yarim metre uzaklasmis olmasi
demektir ki oldukga iyi bir mesafe ve zaman dilimidir. Ancak yetmez,
en ufak bir hareket, en ufak bir falso, en ufak bir zafiyet, kizginlik,
taskinlik ya da seving, kisinin yarim metrelik bir mesafeden de ayagini
kaydirip tekrar kafa Gstii gukura ¢akilmasina yol agabilir. ..

Ik iki yilin sonunda, 104 haftada kisi cukurun agzindan bir
metreden fazla uzaklasmustir. Artik temiz bolgeye ulastigini yavas
yavas vicudunun birtakim zehirlerden arindigini, berbat agiz
kokularinin olmadigini, dogadaki giizel kokulart duyulabildigini
anlayacak kadar uzak bir mesafe. Ancak risk yok degil, en ufak bir bos
bulunma, en ufak bir zafiyet 1 metreyi/2 yili bile dinlemeden kisinin
bir yerlerinin tstiine tekrar cukura diismesine neden olabilir. ..

Ilk iic yilin sonu, artik 150-160 cm’lik mesafe, “normal insan”larin
da bulundugu uzak bir mesafedir. Normal her insanin, 6zellikle gencin
icinde bir 6zenti varsa birtakim cabalarla ancak c¢ukurun agzina
kendini zorla yaklastiracagi bir mesafedir. Ancak kurtulmus olan
kisinin o ¢ukurun icindekinin gercekten de katran, zift oldugunu az
daha bir kazaya yol a¢ip kendisini bogacagini ya da viicudunda anarsik
bazi olaylara sebebiyet verecegini anlama zamamdir. Artik disaridaki
her tirlt giizelligi fark edebilme, géztiniin génliiniin acilmasi, oh be
gercekten diinya varmis dedigi zamandir. Olaylara daha bir baska
acilardan bakabilme, bir zift, katran bulutuna siginmadan, kafasini
kuma, dumana gommeden olaylart daha net gorebildigini
algilayabilme zamanidir. Artik o gukura diisme potansiyelinin “normal
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kosullarda” olamayacagina giveninin geldigi dénemdir. O ¢ukurda
bulunanlara nasil yardim edebilirim diye disinmeye basladig
zamandir. O c¢ukura insanlarin, genclerin, gen¢ dimaglarin
dismemesini nasil saglarim diye disinmeye basladigt dénemdir.
Cukurun dibinin sadece ve sadece “tek tiikk denemelerle” boylandigin
ac1 gercekler, act deneyimler sonucu bilmektedir artik. O gukurda olup
da c¢tkmak isteyenlere nasil “bulagsmadan” ulasabilirim, nasil
anlatabilirim onlara o ¢cukurdan ¢ikmak icin tek bir careleri oldugunu.
Sadece ve sadece “kararlilik ve tek bir seferde” isin, kurtulusun

mumkin
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oldugunu ancak o zaman tibbi destegin kendilerine yardimct olabi
lecegi gercegini nasil anlatabilirim seklinde disinme dénemidir. Her
zaman ¢evrelerinde o ¢ukurdan ¢tkmast igin yardim eder goriinen
bircok sarlatanin olabilecegini, bunlarin aslinda onun o cukurdan
ctkmasint degil sadece kar etmeyi amacladiklarint nasil anlatabilirim
diye distintlen dénemdir...

Bu cukurdan ne kadar uzaklasilirsa tekrar cukura diisme riski de o
kadar azalir. Bu bir gercektir ancak tek bagina bu gercege de
guvenilmemelidir. Unutulmamaldir ki o ¢ukura ilk diisme olayt
tarkina bile varilmadan gergeklesti. Kim sigara tiryakisi olmayi ister ki?
Hi¢ kimse, bence hi¢ kimse nikotinman olmak icin, kendini ve
cevresini zehirlemek icin bulasmamistir boyle bir belaya. Olay
tamamen bir 6zentidir. Bu 6zentinin kamegilayicilart o ¢ukurda
bulunan ana babalar, agabeyler, yakin akrabalar, 6gretmenler,
doktorlar, avukatlar vb.

“rol modeller”dir.
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PEKi, NEDEN iLAG,
ILACSIZ BIRAKABILIR MiYDIM?

im samimiyetimle tekrar soylemeliyim ki bunca yil sigara
birakma ugrasist verirken, hicbir zaman tip disy, bilim dist bir
I uygulamay1 aklimin ucundan bile gecirmedim. O neden-

le bir hekim, bir 6gretim tiyesi, bir bilim insan1 olarak kesinlikle
ve kesinlikle asagida bahsedecegim nedenlerle sigara birakma ve
kismen bununla ilintili kilo verme konusu da dahil olmak tizere
saglikla ilgili her giin medyada boy gosteren ve yer yer sarlatanlik
boyutuna varan uygulamalara tamamen karst oldugumu bir defa daha
ifade etmeliyim. Bunlarin icinde gercekten uyarici, bilimsel temelli yol
gosterici olanlari tenzih ederim.

Daha 6nce de ifade ettim, DSO 1990’1 yillarin basindan itibaren
sigara bagimliligint bir hastalik olarak kabul etti. Yani 1980’lere kadar
olan strecte bilinenin aksine sigaranin icinde bulunan nikotinin
psikolojik bagimhilik diginda fiziksel-fizyolojik bagimlilik yaptigint
bildirdi. Hatta beyinde bu bagimliliga yol agan nikotin reseptorlerinin
eroin bagta olmak tizere en az diger bagimlilik yapict maddelerin
reseptorleri kadar kuvvetli oldugu gercegi ifade edildi. Yani boylece
sigara igmek tek basina bir hastalik olarak kabul edildi. Bu durumda
diger hastaliklarda oldugu gibi “sigara bagimliligi hastaligiyla” da
bilimsel dogrultuda bir miicadelenin, bir tibbi tedavinin planlamasinin
gerekli hatta zorunlu oldugu gercegi ortaya ciktr.
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Hekimlik uygulamalarimizdaki bilimsel tibbi tedavinin giiniimiiz de
kabul edilen sekli “Kanita Dayali Tedavi (KDT)”dir. Yine bilimsel
tibbi uygulamalarda KDT’de de dort tip kanittan bahsedilir. Bunlar
kuvvet derecesine gore kanit A, B, C ve D’dir. Kanit A en gecerli kanit
demektir. Yani o alanda, o konuda, o hastalikta tekrarlanabilirligi
gosterilmis bircok “plasebo kontrollii randomize ¢alisma™ yapilmustir.
Klinige girene kadar bircok evreden gecmis olan bir etken madde (ilag)
aynt hastaligi olan ayn1 kosullardaki hastalarda rastgele olarak plasebo
ile (yalanct ilag, etken madde icermeyen ilag) karsilastirlarak
kullanilmustir. Bu rastgele kavrami o kadar onemlidir ki o ilact
hastasina veren doktor da, hastanin kendisi de bilmez kutunun icinde
gercekten etken maddeli ilag mi, etken maddesiz ila¢/plasebo mu
oldugunu. Sonugta bir gruba etken maddeli ilag bir gruba da etken
maddesiz ila¢ yani yalanct ilag verilmistir. Bu iki grupta o hastaligin
beklenen seyrindeki bulgularin-parametrelerin istatistiksel farklilig
etken maddeli ila¢ lehine ise ilac etkilidir anlami1 ¢ikar. Yani bilimsel
tibbi gerceklikle kanita dayali tibbi uygulamalarda bir kisinin bir ilagtan
fayda gormesi ilacin icindeki etken maddenin de disinda bircok
faktore baghdir. Bu faktorlerin baginda kisinin doktoruna, hastaligini
tyilestirebilecegine inanmasi, kisisel 6zellikleri, yasama tutunma sekli,
azmi, kararhhigt vb gelmektedir. Bu faktorlerin toplami ashinda
plasebonun -yalanci ilacin- da etki edebilirlik glictine esittir.

Bunlari sunun i¢in anlattim. Sigara bagimliligr bir hastaliktir, bu
hastaligin ortaya ¢itkmasinda yani kisinin sigaraya baslamasinda, bu
hastaliga yakalanmasinda psikolojik faktorler ne kadar etkiliyse
tedavisinde de o kadar etkilidir. Hele hele direkt bagimlilikla, beyinde
bazi alanlarin duyarhlasip-reseptor seviyesinde etkili olmast ile ilgili
olan bir hastaligin tedavisinde tiptaki evrensel kuralimiz olan “hastalik
yoktur, hasta vardir” ilkesi daha da gegerlidir. Bu nedenle herhangi bir
ila¢ kullanmadan da sadece ve sadece “ben sigara bagimlilig1 hastaligini
yenecegim, bu illeti birakacagim” demek bile tek basina yeterlidir.
Cevremizde hig ila¢ kullanmadan sigara illetinden kurtulan bir¢ok kisi
vardir. Hatta yakinlarimizdan, yakin ¢cevremizden bu
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illetten ilacsiz kurtulan onlarca kisiyi bir c¢irpida herkes sayabilir. Be
nim icin kisisel olarak en buyik 6rnek babamdir, 20 yil 6nce
birakacagim dediginde cebindekileri ¢6pe atip bir daha da
bulasmamistir. Belki de birakma konusunda da kendime rol model
olarak babami aldim. Cunkii defalarca hatta son zamanlarimda glinde
birka¢ defa cebimdeki sigaralari, cakmagi suyun altina tutup
etkisizlestirerek ¢ope atmighgim coktur. Ancak ben ilagsiz birakma
konusunda maalesef babam kadar basarilt olamadim.

Sonugta, “peki neden ilag, ilagsiz birakabilir miydim?” bagliklt bir
sorunun maalesef tek bir yamitt yok. Bence kisi “kesinlikle
birakacagim” kararlilik yaklasimini gbsterebiliyorsa kesinlikle higbir
ilaca gerek yoktur. Nikotin reseptorlerini bu sekilde susturabiliyorsa
ilacsiz birakmast da mimkindir. Cinkt bence bu ciddi kararldik
déneminde beyinde ortaya cikabilecek bazi maddeler (endorfinler)
nikotin reseptorlerini de susturabileceklerdir. Higbir sey kullanmadan
nikotin reseptorlerini susturmanin bu yolla mimkin oldugunu
diigtiiniiyorum.

Ancak maalesef ben bu yolla basarili olamadim. Ashnda ilk
zamanlarda hep bu yolu denedim, hicbir destek/replasman ilact
almadan bu yolu denemek istedim. Maalesef sayisiz denemelerimin
hi¢birinden hicbir sonu¢ alamadim. Sigara disindaki yollarla nikotini
yerine koyarsam kesin birakirim diigiincesiyle uzun siire nikotin
kullanmak zorunda kaldim. Ancak maalesef bunda da basarilt
olamadim. Oysa bu yollarla onlarca insana sigarayr biraktirmistim,
ancak maalesef bunlar bana etki etmediler. Beyinde farkl
mekanizmalarla nikotin istegini islevsizlestirecek ilaclardan ¢ok
umutluydum. Bir¢ok sigara miiptelas: hastama ve arkadagima bunu
6nerdim. Cogunda da etkili oldu, sigarayr birakmalarint sagladim.
Fakat maalesef bunun da bende bir yarart olmadi, birinci haftasinda
ilact birakmak zorunda kaldim. Ancak yine geriye doniik olarak
kendimde yaptugim analitik irdelemelerde acaba “kararlilik”
konusunda o doénemlerde hala bir eksigim mi vardi diye de
distinmekteyim. Fakat gercekten de 1998’den sonra 6zellikle de son
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bes alt1 yil bu illetten kurtulmak icin ¢ok ciddi ¢aba gdstermekteydim.
Maalesef her seferinde tiim beklen tilerim bosa ¢tkmaktaydi.

Sanirim tim bu nedenlerle olsa gerek ki daha diinya piyasalarina
ctktigint ilk 6grendigimde kendimi psikolojik olarak son kullandigim
ve basarili oldugum ilaca hazirlamistim. Nikotin reseptorlerimi kismen
doyuracak bir ilacin beni kesin basartya gotirecegine kendimi
hazirlamistim. Bunun da basarinin  gerceklesmesinde biyiik rol
oynadigini, “kararlilik” olmast halinde ilagsiz birakmanin mimkin
oldugunu dustiniiyorum. Ancak en son kullandigim ve bende higbir
yan etkisi olmadan bana sigarayr biraktiran nikotin reseptorlerimi
kismen kaplayan ilag da belki bu sekilde bana etki etmistir. Ancak
burada belki de yaptigim hata ilact ¢ok kisa zamanda birakmamd.
Bunun da nedeni (ki hala bugtin de 6yle dustiniiyorum) “gerekirse ilact
Omir boyu kullanmak” fikrine kendimi hazirlamis olmamdir. Yani bir
nevi ilact denemek amaciyla, gecici olarak bu kadar kisa siirede
biraktim. Mantigim da suydu: bu ilag sigara illetinde bulunan 4 bin
maddeden sadece birinin; nikotin maddesinin etkisinin yarist kadar
etkidedir -ki sigarayr birakamamamin nedeni zaten bu nikotin
maddesidir. Bazi1 insanlar ilaci, zararlari nedeniyle kullanamazken ben
iflacin olast zararlarinin, yan etkilerinin de hicbirini gérmedim,
yasamadim. Bu nedenle gerekirse, “bu ilact biraktigimda sigara istegi
bende uyanirsa, tekrar sigaraya baslayacagima, kendimi 6miir boyu 4
bin kiisur madde ile zehitleyecegime, bu ilact 6miir boyu kullanmay1
yeglerim” diye hazirlamistim. Bugiin de ayn1 goriisteyim. Olur da bir
glin yine o c¢ukura yaklastigimi hissedersem, “bir deneme” yapma
gereksinimi duyma istegini frenleyemezsem yapacagim ilk is gidip ilact
almak ve 6mtr boyu kullanmak olacaktir...

Daha baslarken ilagla ilgili ciddi kuskulardan da haberim olmustu.
Tlact kullananlarin bir kisminda intihara yol acacak sekilde depresyonu
artirdig, kalple ilgili yan etkileri gibi kugkular da olusmaya baslamusti.
Ancak ben her seye ragmen bunlari bile bile bu ilaca basladim. Ciinki
bu bir ilactt ve her ilacin bir yarar-zarar orant vardi. Bizler rutin tibbi
uygulamalarimizda bu yarar-zarar orani yarar lehine ise onu kullaniriz,
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kullanmak zorundaysak kullaniriz. Yillar 6nce 100 mg’lik bir ates
digiricti 4-5 yaslarindaki ¢ocugumun mide kanamasindan yogun
bakimda kalmasina sebep oldu. Boyle bir yasamsal yan etki bile bu tip
bir ilacin faydasini gz ard: etmeme neden olmuyor, ayni ilact bugiin
kendim de kanimi sulandirsin diye kullanmiyor muyum? Bu nedenle
bu ilacin da her tiirli olasi yan etkilerine raztyim. Kaldi ki bu yan etkiler
bana bu iskenceyi cektiren sigara illetinin icindeki 4 bin kisur
maddeden biri olan nikotinin yarisindan fazlasini gegemez. Cinki
ilacin etki mekanizmast nikotin reseptorlerine kismi etkidir. Yani ilacin
yan etkisi, bana yapacagl zarar her haliikarda sigara illetinin bana
yapacagl zararin 8 binde birinden fazla olamaz. Ancak bu ilact
kullanan bircok kisi (kendilerince belki de haklt olarak) gérdikleri
ciddi yan etkiler nedeniyle birakmak zorunda kaldilar. Hatta bilim digt
yontemleri bile bu ilaca tercih ederek o yontemlerle hala yasamlarint
karartan insanlar bile biliyorum maalesef. ..

Kararlilik  olmadan benim kullandigim, sigarayt  birakmayi
basardigim ila¢ dahil hicbir ilacin faydast olamaz. Hele hele kararhilik
olmadan sadece ve sadece dis etmenlerden medet ummak zaman,
para, emek, gii¢ kaybt disinda hicbir fayda vermez. Ozellikle maalesef
piyasada bu kararsizlar icin bir stri sarlatanligin oldugu gercegi de
ortadayken en biyiik risktir bu durum. O nedenle defalarca da olsa
tekrarlamakta fayda var ki “kesin kurtulma istegi, kararliligr” ilk sarttir.
Ancak bunun bir hastalik oldugu gercegini de goz ardr etmeden ilagsiz
birakma tesebbiislerinde 1srarct olmamak, diinyada oldugu gibi
tilkemizde de artik neredeyse hemen her hastanede bulunan “sigara
biraktirma  polikliniklerinden”  profesyonel tibbi destek almak
gerektigi distincesindeyim.
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DEGER MiYMIiS TUM BU
ISKENCELERE?

esinlikle degmez! Binlerce kez tekrarlayabilirim bunu...
KESINLIKLE DEGMEZ!

* Kisinin Ozgurligini  kaptirmasina  degmez,
kesinlikle degmez!

+ Insanin kendisini bir zift,  bir katran
cukuruna atmasina degmez!

* Nikotinin  esaretine girmeyedegmez, kesinlikle
degmez!

* Bir tane  yakacagim diye  kose bucak uygun yer
aramaya degmez!

¢ Giinde en az bir saat  zaman harcamaya
degmez!

e Sabahlart  geniz yanmasi, agizda zehir gibi  bir
tat ile uyanmaya degmez!

* Bogulurcasina Okstiriik-balgam krizleri ile giine
baslamaya degmez!

* Dogadaki mis  gibi  kokular koklamaktan
alikonulmaya degmez!
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“Onun yuztnden” kapt  Onlerinde titremeye
degmez!

“Onun ylizinden” ikinci-igincd  siif  insan
muamelesi gbrmeye degmez, kesinlikle degmez!

“Onun ylizinden” yalan  sOylemeye degmez!

“Onun yuztnden” kivirtmaya, egilmeye,
biikiilmeye degmez!

“Onun ylizinden” sevdiklerine ~ karst  bile
yuzinin kizarmasina  degmez!

“Onun yuzinden” gen¢  kusaklara negatif rol
model olmaya degmez!

“Onun yiiziinden” parant car cur etmeye
degmez!

“Onun yiiziinden” cocugundan  bile  firca
yemeye degmez, kesinlikle degmez!

“Onun yuzinden” hasta olmaya degmez!

“Onun yiiziinden” kanser olup  strim sirim
strinmeye degmez, kesinlikle degmez!

“Onun yuzinden” amfizem olup  soludugun
havadan bile  mahrum kalmaya degmez!

“Onun yiiziinden” kalp  krizi  gegirmeye
degmez!

“Onun yiiziinden” bacaginin kesilmesine
degmez!

“Onun yuzinden” rezil  risva olmaya degmez!

“Onun yiiziinden” hastalanip strinmeye
degmez!

“Onun yluzinden” daha erkenden Olmeye
degmez, KESINLIKLE

DEGMEZ!
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TEKRAR BASLAR MIYIM?

tumkiin degil, hayir!
Kesinlikle miimkiin degil!
Tim bu yasadiklarima ragmen béyle bir sey miimkiin

olabilir mi?

Birakmak-kurtulmak icin verdigim bunca mucadeleye ragmen olur
da bir glin yine o zift, o katran ¢ukurunun etrafinda dolanir ve ayagim
bir sekilde kayar da o cukura disersem ya da oray1 vaha olarak goriip
tekrar baslama gibi bir ¢ilginlik yaparsam kesinlikle aklimi kagirmus,
cldirmis olmam ya da tim akli melekelerimi kaybetmis olmam
demektir bu durum...

Bir insanin bunca miicadeleden sonra tekrar baslamayr aklindan
gecirmesi, yagamla ilgili tim beklentilerini kaybetmis olmast
demektir... Hekim olarak klinikte hasta takiplerimde en korktugum
hasta tipi bu tip hastalardir. Bazen gercekten ciddi bir hastalig vardir
bazen o kadar da 6nemli degildir hastaligl. Ancak kisi yasamla ilgili
beklentilerini kaybetmisse, yasama azmini yitirmisse boyle bir kisiyi ne
yaparsaniz yapin geri dondiiremezsiniz. G6zintzin icine baka baka,
gbzuntzin o6niinde kendisini erite erite ¢cekip gider, yapamazsiniz bir
sey... Bunedenle benim de tekrar sigaraya baslamam yani tekrar boyle
bir girisimde bulunmam iki gerceklikten birine isaret eder: ya dogru
diisiinebilme yetilerimi kaybetmisimdir veya yasamsal baglarimiu. ..
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Hi¢ mi canim ¢ekmiyor? Sigarayi biraktiktan sonraki ilk birkag¢ ay
icinde iyi sigara icicisi arkadaglarimla beraberken birkag¢ defa tam istek
diyemeyecegim bir 6n diisiince gecti aklimdan. Ancak daha 6nceki
deneyimlerim gercek¢i mantigimi devreye soktu. “Seni o cukura
sadece ve sadece tek bir deneme tekrar atar” seklinde uyarip “seytana
uyma, ka¢ buradan” dedi ve ortamdan hizla uzaklastim. Ancak onun
disinda kesinlikle boyle bir istek son tg¢ yildir yok...

Ozellikle 2011 yili, daha baslamadan birkag ay 6ncesinden itibaren
o kadar hareketli gecti ki benim i¢in sanirim eger hala sigara iciyor
olsaydim bu siireg icinde glinliik sigara titketimimi iki ti¢ paket gibi
amansiz sayilara ¢tkarmam isten bile olmazdi. Gerek ailevi gerek is ve
sosyal yasamimda belki de émriimde gérmedigim kadar kizginlik,
ofke, tzuntl, caresizlik, seving ve hiiziin gibi, her biri 10-15 paket
sigaraya mal olabilecek degisik duygularla dolu bir yili hi¢ sigara
gereksinimi duymadan gecirdim. Sikintili ve sevingli durumlarla
karsilagsmalarimda yakinlarimin  ytz ifadelerinden bu  tedirginligi
seziyordum. “Eyvah, ne zaman sarilacak sigara paketine”
diigiincelerini yiizlerinden okudugumda hem de etrafimda sigara
icenler oldugu halde, “mevcut duruma o illetin zerre kadar faydast yok,
bir de kafami o illetin dumani ile bulandirp saglkli disinme
potansiyelimi  ortadan kaldiramam” dedigimde kendim bile
sastyordum.

Ancak gercek buydu, gergekei mantikla saglikl diistinebilen, olaylar
berrak gérebilen hi¢ kimsenin kendi eliyle kendisini 6yle bir zift-katran
cukuruna atmast mumkiin degil. Hele hele benim gibi rol model olarak
da yakin-uzak cevresinde onlarca kisinin kendisini o ¢ukura atmasina
ya da o cukurdan c¢ikamamasina neden olan ve bin bir giiclikle
kendine ve bu mustariplere bdéyle bir cukurdan istenirse
kurtulabilinecegi kararliligini gbsterebilmis birinin tekrar kendisini
Oyle bir cukura atmast mimkiin degil.

O nedenle boyle bir tesebbtisim “normal kosullarda” mumkiin
degil. Ciinkii tekrar sigara illetine baslamam igin tek bir gerekee bile
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yok. Artik ¢evremde “anlamsiz 6zentiler” duyabilecegim, yasamimi
anlik duygularimla riske atabilecegim o “delikanlilik” dénemlerinde
degilim. Kendime “rol model” alabilecegim ¢aglart da coktan gectim.
Hatasiyla, dogrusuyla, sevabiyla, giinahiyla ben benim diyerek kendimi
o6nemsiyorum. Kendimi kendim icin, cocuklarim, ailem, yakin ¢cevrem,
is cevrem, uzak cevrem, tlkem, diinya, evrensel insanlik degerleri icin
onemsiyorum. Iyi seyler yaptigima, iyi seyler iirettigime, dogru yolda
ilerledigime inantyorum. Yasamimdaki en biyiik hataya bir daha nasil
bulasirim? Gergekten de “hastalanmaya zamanim, 6lmeye de hakkim
yok” dedigim ¢agdayim. Tekrar sigaraya baslamam igin tek bir sebep
bile yok, tiim samimiyetimle soyliyorum ki kesinlikle yok, tek bir
sebep yokkk...

Ancak mevcut durumumu, sigarasiz yasamumin guzelliklerini
devam ettirmem igin onlarca sebep var. Onlardan ilk anda aklima
gelen birkagt sunlar:

— Soludugum hava temiz, ¢cevreme soluttugum hava tertemiz, berrak,
dumansiz, izmarit kokusuz...

— Yagamin giizelliklerini  koklayabiliyorum, ¢ocugumun sabah
uykusundan uyandigindaki terinin muhtesem bir parfim kokusu
oldugunu algilayabiliyorum artik...

— En sevdigim icecek olan demli ¢ayin o buram buram kokusu meger
ne muhtesemmis. Artik daha bir baska kokluyorum, her bir
yudumda 6nce kokusunu igime ¢ekiyorum...

— Giunde bir Turk kahvesi, iki neskafe icerim. Meger koklamadan
ictiklerimde hicbir tat yokmus, gercek lezzetini veren o
kokusuymus, hele Tirk kahvesinin telvesinin tadini  bile
alamiyormugum, son iki yildir damak tadim diizeldi, muhtesem bir
sey...

— Benim de eskiden 6ne stirdiigiim, hemen hemen sigara icen herkes
tarafindan 6ne sirtilen temel gerekcelerden biridir; sevinince bir
sigara yakilmasinin gliya sevinci artirdigy, Gziintiliiyken icilen sayisiz
sigaranin ise efkari, Gztintiyi dagitugl. Kesinlikle yalan, yok dyle bir
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sey, hepsi bahane, nikotin reseptdrlerinin duman istegini kisiye
dikte ettirdigi duygular bunlar. Sevingler asil sigarasiz kirlenmiyor,
bugulanmiyor; aydinlaniyor, ¢cogaliyor. ..

Uziintiiler, ofkeler, kederler, hiiziinler vb olumsuz duygularla
sigarasiz ¢ok ama gercekten samimi séyliiyorum ¢ok daha mantikls
¢6zim bulunabiliyor, azaltiliyor, yok edilebiliyor. ..

Artik kalabalik ortamlarda kendimi zehirlemek icin gizli kapalt
ortamlar aramiyorum. ..

Beynimin buytk bir kismint “bir sonraki sigaray1 ne zaman nerede
yaksam” safsatastyla mesgul etmiyorum. ..

Sigarasiz otelleri, sigarasiz restoranlari, sigarasiz odalari, sigarasiz
alanlari tercih ediyorum artik. Her sey tertemiz. ..

Kokusu bile igrendiriyor artik, gercekten yillarca nasil katlanmisim
bu kokuya... Igenlerin kokusundan bile rahatsiz oluyorum artik
ben de... Insanlar yillarca nasil katlanmislar bana, bu igrenc
kokuya...

Oturdugum binada sanirim icen biri var, daha binaya girdigimde o
igrenc koku yayiliyor her tarafa “Allah acil sifalar versin” diyorum
kendi kendime...

Calisma azmim, calisma kapasitem katlands, her sey daha berrak,
daha iyi gérebiliyorum, anlayabiliyorum. ..

Sigarasiz daha saglikli distinebiliyorum. ..

Sigarasiz karsimdakileri daha bir candan dinleyebiliyorum, empati
yapabiliyorum. ..

Ayrintilart  daha net gorebiliyorum, ama o aynntlara da
saplanmamaya ¢alistyorum, kendimi bogmuyorum...

Her olayda buytk resmi net gorebiliyorum, daha bir berrak,
dumansiz...

Dogayt daha bir O6nemsiyorum. Dumanimla, izmaritlerle
kirletmedigim icin daha mutluyum...

Saygl duyuyorum kendime, cevreme ve dogaya. ..

ICENLERE-HASTALARA-

Kurtulug143



TIRYAKILERE SOMUT ONERILER

igara icilmesi tek bagina artik hastalik olarak kabul edildigi icin

biz hekimler, saglkeilar da artik bu konulardaki yaklagimlart

kanita dayali tibbi uygulamalar cergevesince ele almaktayiz.

Kanita dayali ttbbi uygulamalara ise arastirmalar, bilimsel
calismalar yon vermektedir. Tekrarlanabilirligi olan  bilimsel
calismalarin sonuglart bizim koca koca tibbi kitaplarimiza -textbook-
girerse o bilgi artik cok 6nemli bir bilgi haline gelmis olur. Ancak bir
ogretim Uyesi hekim olarak bu bilgileri bile 6grencilerime,
asistanlarima sunarken, tartisitken hep sunu soylerim: bu bilgiler
hastaliklarla, durumlarla ilgilidir, hicbir zaman 6zele mutlak suretle
uyarlanamaz. Tiptaki genel evrensel ilkeyi siklikla tekrarlarim “hastalik
yoktur, hasta vardir; hastaliklar kitaplarda yazar ancak hasta
karsimizdadir; herkesin bagparmaginin farklt olmas: gibi hastaliklarin
da herkeste ortaya ¢tkmast, seyri, sonucu farklidir” derim.

Bu durum sanirim “‘sigara bagimliligi hastaliginda” da béyledir,
“sigara icen hastada” da boyledir. Tedavi basarisizliginin yitksek
oldugu hastalik ve hasta grubunu maalesef bu konu ve bu hastalar
olusturmaktadir. Bunun nedeni olarak da denilir ki yapilan
calismalarda sigara icenlerin ylzde 70’1 sigarayr birakmaya isteklidir,
geri kalani bir sekilde sigara i¢meyi kabullenmis, onunla yasamay1
se¢mistir, o nedenle bu ytizde 30’luk grup hekim olarak pek de faydali
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olacagimiz bir grup degildir. Bir hekim olarak bu bilgiyi, tibbi bilimsel
bir bilgi olmasi nedeniyle belki anlayabilirim. Ancak bir hasta olarak,
o yollardan ge¢mis bir mustarip olarak, isin i¢ ylizini bilen biri olarak
kabul etmem miumkiin degildir. Yukarida cukur hipotezinde de
bahsettigim gibi bir seferde o ¢ukurdan ¢ikamayinca insan tekrar
tekrar dusmektedir, bu da her seferinde c¢ukurun daha da
derinlesmesine yol agmaktadir. Kisinin 3-5-10 denemeden sonra artik
o cukurdan bir seferde c¢ikmaya, daha da derinlesen c¢ukurdan
ztplamaya  takati kalmamaktadir. Bu doénemde kabullenme,
zifti/katrani/zehiri/dumant  kendisine  dost edinme  siireci
baslamaktadir. Hi¢ kimse bilerek ve isteyerek yanlis yapmaz; hele
kendisini, cevresini zehirleme, kendisini zor durumda birakma,
surindirerek 6lime mahkim etme yanlisina dismez. Ancak bir
asamadan sonra dedigim gibi o ¢ukurdan artik ziplamaya, ¢tkmaya
tesebbiis etmeye bile mecali kalmaymnca yanlisin devam etmesinin
savunma mekanizmalari  olusmaktadir. Bunlar basitce  soyle

stralanabilir:
* “Ickim yok,  kumarim yok,  kagamagim yok,
bu diinyada tek zararlt aligkanligim da varsin
bu olsun.”

e “Hayattaki tek dostum bu.”

o “Iyi giin-koti gin  dostumdur sigaram.”

* “Sigara olmasayd1 ne badireler atlatmistim,
en kizgin animda o beni sakinlestirmistir.”

e “Benonun sayesinde bugtinlere geldim, o
olmasayds geceli giindizli bu kadar calisma azmim

olabilir miydi?”

» “Hic kimseye zararim ziyanimyok, — varsa  bir
zararl  banadir, kime ne?”

e “Hertirli  olumsuzluguna raziyim,ben  onsuz olamam.”

* “Zaten Olmeyecek miyiz hepimiz, ha oyle
olmus ha béyle, bari  keyfimi bozmayayim.”
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* “Onsuz hicbir seyden keyif —alamiyorum.”
* “Tim olumsuzluklarina raztyim,ben  ayrilamam
sigaramdan.”

Bu cumleler, 6mriinde hi¢ sigara icmemis okuyucuya duvar yazisi,
belki kamyon arkast yazist gibi gelecektir. Ancak bir sigara igicisi
bunlari, belki de daha fazlasini yasaminin bir déneminde kullanir,
kullanmak zorunda kalir. Kendisine, esine dostuna, c¢oluguna
cocuguna, tanidigina, sigarayr kendisine yakistirmayan ve bunu sézel
ve davranissal olarak belli eden herkese ve her duruma karsi kullanir. ..
En azindan kendi adima séyliyorum bunlarin hepsini de degisik
zamanlarda kullandim. Hatta bunlar ilk etapta aklima gelenlerdir.
Bunlari daha da uzatmak mimkindiir ve bunlarin hepsi de dogrudur,
hak verdirtir sigara icicisine.

Bu s6ylemlerin hepsini, hatta simdi animsamadigim kadar fazlasin
da kullanmus bir eski sigara igicisi olarak bunlarin hepsinin hatta daha
fazlasinin temel nedeninin nikotin reseptorlerimiz ve davranissal
aliskanligimiz oldugunu iddia ediyorum. Nikotin reseptorlerimizi
sigara dumanityla beslemedigimiz takdirde bize her seyi yaptrip, her
seyi soylettirirler. Bu reseptorleri strekli katranla, ziftle, arsenikle,
kadmiyumla, fare-bécek  zehiri ile  beslememe  kararhihigini
gosterdigimiz an bu igkenceden, bu zift ¢ukurundan kurtulmak
mimkindir. Kararliik isin 6zudir, kararlt olmadan, cukurdan bir
seferde ¢tkma azmi ve kararhiligi olmadan oradan kurtulmak mimkiin
degildir. Tibbi destek bu konuda bir halattir, eger size uzatilan o halata
tim giiciniizle, kararliiginizla tutunursaniz bir seferde kendinizi
cukurdan kurtarmak her zaman mimkindir. Ka¢ yildir o ¢ukurda
olursaniz olun, kendinizi ne kadar savunma refleksleri ile oyalarsaniz
oyalayin o cukurdan ¢itkmak herkes icin miimkiindur. Bu ugrast bir ay
olabilir, ti¢ ay olabilir, ti¢ y1l olabilir, belki de benim gibi 10 yil olabilir.
Ama istenirse 10 yilin sonunda bile basarilt olunabilir. ..

Savunma mekanizmalariyla kendinizi ne kadar aldatirsaniz,
oyalarsaniz o kadar ¢ok =zarar verirsiniz kendinize, cevrenize,
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colugunuza ¢ocugunuza. Kesinlikle degmez. Zararin neresinden
donulirse kardir sozini kesinlikle unutmamak, birakma azmini,
birakma sevkini kirmamak gerekir. Sigara illeti ile gecirilen her giin
gelecekteki “keskeler”in artist icin sadece bir vesiledir. Sizin ona
verdiginiz degerin, verdiginiz emegin binde birine bile degmez...

Yukarida siraladigim, savunma refleksi i¢in séylenenlerin her biri
icin onlarca sayfa karst gerekgeler, gergekler bulunabilir ancak ben ¢ok
uzatmadan sadece birer ciimle ile bunlart agiklamaya calisacagim:

Sayin tiryaki, “ickim yok, kumarim yok, bu dinyada tek zararlt
aliskanligtm da varsin bu olsun” dersin. Varsin bu olsun ancak
kesinlikle bu 6birlerinden de daha fazla hatta diinyadaki en zararl
aliskanliktir.

Sayin tiryaki, “hayattaki tek dostum bu” dersin. Hayur, binlerce kez
hayir, o tahmin edemeyecegin kadar en biyiik dismanindir. Dost gibi
goriinen seni, cevreni, gelecegini, hatta yedi kusak gelecegini
etkileyecek en biyiik dismandir.

Sayin tiryaki, “iyi giin-kétii giin dostumdur sigaram” diyorsan
yaniliyorsun. Kesinlikle, kesinlikle yaniliyorsun. Sigara illeti hem iyi
giin dismanidir hem de kétii glintin bas dismanidir. Iyi gliniini ag1z
tadiyla yasatmaz sana, agzinda onun buruk pis kokusu varken higbir
seyden tat alamazsin, goziinin O6ntindeki duman bulutundan, sis
perdesinden iyi giininin aydinhgini, refahini, ferahligini géremezsin.
Iyi giiniinii sana zehir eden en biiyik diismandir. Sigara kétii giin
dostu hi¢ degildir, pes pese yaktigin sigaralardan sonra tstiine tstlitk
kanda zehirlenme seviyesine ulasan karbonmonoksidin zonklar
tarzindaki bas agrilarini duymamak icin daha fazla icip kafani kuma
gomdirir. Kumun altina girmis olan bir kafayla kot giinint analiz
etmen, dogru karar vermen mimkiin degildir. Ceken olarak
s6yliyorum bunlari, inan ki dogrudur hepsi...

Sayin tiryaki, “sigara olmasayd: ne badireler atlatmistim, en kizgin
animda o beni sakinlestirmistit” diyorsun. Kesinlikle yaniliyorsun,
basina gelen badireye onun azaltict degil, olsa olsa artirict etkisi
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olabilir. O badirenin ayak sesleri varken sigaranin tozu-dumant senin
onun farkina varmant engelledi. Is isten gectikten sonra da seni daha
fazla zehirleyerek bir yumrugu ta kafana, yiiregine, beynine vurdugunu
anlamiyorsun bile...

Sayin tiryaki, “ben onun sayesinde bugiinlere geldim, o olmasayd1
geceli gindiizli bu kadar ¢alisma azmim olabilir miydi?” diyorsun
ancak bu da kesinlikle dogru degildir. Her bir sigaranin en az ¢ bes
dakikani aldigini biliyorsun. Ki eminim daha fazla da igiyorsundur,
gtinde 10 adet igiyor olsan bile nereden baksan giinde en az yarim saat
hatta bazen bir saatten fazla zamanini aliyor. Sigara olmamus olsayd:
giinlik bu bosa giden zamaniin haftalik, aylk, yilik, on yillik
toplamint dusiinebiliyor musun? Sigara illetinden kurtulmus biri
olarak  so6yliyorum, kesinlikle sigarasiz ¢ok daha verimli
calistimaktadir. Ayrica her bir sigaranin en az ti¢ bes dakika aldig
hesabuyla, sigara birakma miicadelesini 10 yil stirdtiren biri olarak bana
sigaranin zaman olarak maliyetinin en az 3650 saat oldugunu
hesapladim, senin ne kadar?

Sayin tiryaki, “hi¢ kimseye zararim ziyanim yok varsa bir zarari
banadir, kime ne?” séylemi de kesinlikle yanlis. Sigara icerek olusan
izmaritlerin yilda binlerce ton ¢evre kirliligine yol actigini, sigara
dumanindan atmosfere binlerce zararli kimyasal madde atiddigin
diginiirsek 6ncelikle cevreye zararin var. Kapali ortamlarda ne kadar
i¢medigini iddia etsen de dogrudan ya da dolayl olarak diger ortamlara
ulasan kimyasallarla bagka insanlara zararin var. En 6nemlisi de herkes
bir degerdir bir toplum i¢in, hi¢ kimse tek basina degildir, tek basina
kendine verdigin zarar bir sekilde toplumun bir degeri olarak kendine,
ailene, yakin cevrene, sana emek veren topluma, tlkene verecegin
zarar demektir. Once kendine zarar verme. Herkes degerlidir, sen
de...

Sayin tiryaki, “her tirli olumsuzluguna raziyim, ben onsuz
olamam” diyorsun ancak inan ki kendin de inanamiyorsun bu
dedigine. Bunlari sana o nikotin reseptorlerin nikotinden yoksun
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kaldiklart zaman senin sikayetlerin olarak sana soylettiriyorlar. O
cukurdan her basarisiz ¢cikma girisiminde reseptorlerini de zorladiginin
farkina vardigin an en 6nemli silahin olacak olan “kararliligr” da
gosterecegini unutmal..

Sayin tiryaki, “zaten Olmeyecek miyiz hepimiz, ha 6yle olmus ha
béyle, bari  keyfimi bozmayayim” séylemini de samimiyetle
kullanmadigini, zoraki, nikotin reseptorlerinin o a¢gozlilugu
yuztiinden kullandigin1  bil!l Amfizem oldugunda hasarli nefes
borularinin kaslarini azictk gevsetmek icin alacagin onlarca ilaci,
zamanla bu ilaglarin yetmemesi nedeniyle tim viicudunun oksijensiz
kalmasinin iskencelerini biliyor musun? Havadaki yiizde 211k
oksijenin herkese yettigi halde sana yetmedigini, senin cigerlerinin
hava alan gozeneklerinin bir kisminin katranla-ziftle doldugunu, bir
kisminin baloncuklagtigint biliyor musun? Yasamini devam ettirmek
i¢in, viicudunun her hiicresine oksijen destegi gerektiginde artik 24
saat bagimli kalacaksin eve, oksijen destegini saglamak icin. O da
yetmeyecek, ila¢ kullanma makineleri, oksijeni cigerlerine basingla
uygulayan, viicudunda olugsmus olan karbondioksit zehrini atmani
saglayan makinelerle yasamini stirdiirmek zorunda kalacaksin...
Sigarayla Glmek bile o kadar kolay degildir, strim sirim
surindirmeden 6ldiirmez.

Sayin tiryaki, “onsuz hi¢bir seyden keyif alamiyorum” séylemi
benim de sik kullandigim bir séylemdi ve de gercek olmadigint
ozellikle o illetten kurtulduktan en az alt1 ay sonra anliyor insan. Onsuz
her sey o kadar da giizel ki, onsuz her seyden o kadar da keyif alintyor
ki onunla gecirdigin her giin icin ilerde binlerce “keske” kullanacagini
unutma litfen!

Sayin tiryaki, “tim olumsuzluklarina raziyim, ben ayrilamam
sigaramdan” séylemi belki de en acisidir, caresizligin iistiintin kalin bir
zift tabakastyla kaplanmasidir, pes etmektir. Neredeyse ben de tam bu
noktaya geliyordum, pes etmek tzereydim. Dile kolay 10 yil ugrastim
bu illetin yakamdan diigsmesi i¢in. Ama deger, kesinlikle deger,
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miicadeleyi birakmadigima ve sonunda basardigima o kadar
memnunum ki. Ben basardigima gére neden sen basaramayasin ki. ..

Sayin tiryaki, diinyada 6yle bir degisim oluyor ki sigara icenler icin
su anda engel olarak gbrdigiin her seyin aslinda daha baslangic
oldugunu unutma, bu illete bulagsmis olanlart gelecekte daha da zor bir
sire¢ beklemektedir. Tekrar ifade ediyorum ki “zararin neresinden
donilirse kardir” gergegini sakin unutma. Higbir sey icin geg degildir,
istersen, kararlilik gosterirsen, on metrelerce derinde de olsan o zift, o
katran cukurundan kendini kurtarabilirsin. Ancak maalesef sen
istemedigin takdirde hicbir kuvvet, hicbir gii¢, hi¢ kimse seni oradan
zoraki alip kurtaramaz, bir de sarlatanlarin oyuncagr olmaktan baska
hi¢bir faydast olmaz orada bulundugun her ginitn...
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ICMEYENLERE SOMUT
ONERILER

ki grup sigara icmeyenden bahsedilebilir. Birinci grup gercekten
I de hayatinda ya hi¢ igmemistir ya da muhtemelen ¢ocuklugunun

herhangi bir déneminde belki tek bir firt, tek bir nefesle bogu-

lurcasina bir 6ksiiriik olmustur. Bu 6kstiriik krizi aslinda hayatinin
kurtaricist olup hayatinda hig sigaraya bulasmamasini saglamistir ki bu
tip insanlar yani hayatlarinda hig sigaraya bulasmamuis olanlar bence
diinyanin en sansl kisileridir. Ikinci grup ise yasamlarinin bir
dénemini sigara igicisi olarak gecirmis olup da bundan kurtulan azimli
kisilerdir.

Gerek hi¢ icmemis gerekse de birakmis olanlarin her seye ragmen
sigara i¢enlere miimkiin oldugunca anlayisht davranmalari gerektigini
distntyorum. Ancak bunu distniirken de “toplum icinde herkesin
ozgurliginin st baskasinin - 6zgurliginin  basladigr  yerdir”
gerceginin de igenler tarafindan bilinmesinin zorunlu oldugunu
biliyorum. Her ne kadar tim diinyada oldugu gibi tilkemizde de bunun
sinirlari, kapalr alanlarda sigara igilmesinin yasaklanmast ile saglandiysa
da maalesef bu smurlarin stk ihlal edildigi hepimizin glnlik
yasamindaki gézlemlerindendir. Kendi adima bu yasaklar olmadan da
higbir zaman kapali alanda sigara i¢cmeyi dogru bulmadim. Kendisini
kendi eliyle zehirleme hakkinin tanindig1 diinyadaki belki de tek zehirli
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maddedir sigara i¢cimi. Bu nedenle olmayan bu hakk: kullanirken
baskalarinin da dogrudan veya dolaylt olarak etkilenmesine yol a¢ma
hakk: olmadigint saniyorum.

Ancak bunun yaninda sigara i¢meyenlerin de sigara igenleri hor
gérmemesi, asagilayict s6z ve davraniglardan kaginmast gerektigini
disiniyorum. Cunki madem artik “sigara icimi tek basmna bir
hastaliktir” gercegini kabul ediyoruz, tavirlarimizi da buna gore
almamiz gerektigine inaniyorum. Baska hastaliklari olanlara 6rnegin
diyabeti, tansiyonu, kalp hastaligt olanlara nasil davranmamiz
gerekiyorsa yani saygl cercevesince davranmak zorundaysak sigara
bagimlist hastasina da o sekilde davranmak zorundayiz. Ancak burada
yine de ince bir ¢izgi oldugunu distiniiyorum. Bazi hastaliklar 6zellikle
de Ornegin tiiberkiloz gibi bulasict hastaliklar nasil ki sadece
tiiberkiiloz hastasinin kendisinin iyilesme-iyilesmeme istemine baglh
degilse; iyilesmedigi takdirde yakin cevresi basta olmak tizere
toplumun diger bireylerine de mikrop bulastirma, hastalandirma
potansiyeli tastyorsa bu hastalik da éyledir. Sigara bagimliligi hastaligs
da bence en az tiiberkiiloz kadar yakin ¢evreye zarar verici, 6zendirme
yoluyla da bulasict bir hastaliktir.

Tim bu nedenlerle hem sigara igmeyenin icene saygt ¢ercevesince
yaklasmasi, hem de icenin kendini tedavi etme-ettirme sorumlulugu
oldugunun bilincinde olmast gerektigi diisiincesindeyim. Ancak
ozellikle sigara igmeyenlerin sigara i¢enlere karst agresif tutumlarinin
hem igenlerin birakmalarinda hem de diger icmeyenlerde ters etkileri
olabilecegini distniyorum. Cevremden “ben 6mriimde hi¢ sigara
icmedim ancak Ibrahim Hocam yemin ediyorum sizin falanca
arkadaginizi/hocanizt dinledikce seytan diyor ki git bir tane yak ve
basla bu sigaraya” sGylemlerini de az duymadim...

Gerek hi¢ icmemis gerekse de birakmis olanlarin sigara icenlere
mumkin oldugunca anlayishi davranmalar gerektigini tekrar ifade
ediyorum. Cunki gercekten de sigara igmek tek basina bir hastaliktir.
Her hastalikta elbette o hastaliga yakalanmak icin baz risk faktorleri
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vardir. Sigara hastaligina yakalanmis olanlarda da yukarida kendimi
analiz ederken vermeye calistigim 6rnekte de gortilecegi tzere tam
tanimlanamayacak risk faktorleri vardir. Buna ister kisisel, ister
cevresel 6zellikler, ister 6zenti diyelim; ne dersek diyelim o insanlarin
o katran-zift cukuru civarinda dolagsmalari icin mutlaka kendilerince
hakli nedenlerinin g6z ardi edilmemesi gerektigini unutmamak
lazimdur. Sigara hastaligi olayinda risk faktorlerinin kimde, ne zaman,
nasil ortaya ctkacagini kestirmek de mimkiin degildir. Bu nedenle
sigara hastast olmayanlarin empati kurmalari, kendilerinin de o ¢ukura
disme olasiligint g6z Ontine almalari, kendilerinin de o hastaliga
yakalanma olasiliklarinin milyonda bir de olsa yadsmnamayacak bir
gercek oldugunu unutmamalari gerektigini distintiyorum.

Ancak bu durumda da madalyonun 6biir tarafini gérmekte fayda
vardir. Sigara igmeyenlerin sirf icenlerin hakkina saygr gosterecegim
diye kendilerinin duman alt1 olmalarina musaade etmeleri, pasif olarak
sigara icmeye zorlanmalari da kabul edilemez. Sigara icen kisi
kendisinin “hastaligini devam ettirme istegi/sigaraya devam etme
arzusu’” tartisilsa bile yine de saygi gosterilmesini istiyorsa; igmeyenin
de “zehirlenmeme, duman altt olmama, 6zendirilmeme” gibi haklar
olabilecegini unutmamasi gerekir. Sigara igmeyen kisinin icen kisilere
bu yondeki uyarilarinda icenlerin ¢ok asir1 alinganlik gostermemeleri
gerektigini disintiyorum. Kendi adima yillar 6nce “rol model”
oldugum konusunda bir hocamiz tarafindan yedigim fircayr “simdi
disindigiimde” hak ettigimi; bu fircanin  sigarayr birakma
miicadelemi devam ettirip bagarmamdaki ana unsurlardan biri
oldugunu tahmin ediyorum. O giin alinganlk gosterdigim bu olay1
simdi minnetle hatithyor, ilk karsilasmamizda o hocamiza
tesekkiirlerimi sunmayi bile diistintiyorum. ..

ANNE-BABALARA SOMUT
ONERILER
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=3\ vle degisik bir stirecten geciyoruz ki ne kadar kontrol altinda

O tutarsak tutalim, ne kadar sahip olursak olalim dogduklari

andan itibaren bizim disimizda onlarca uyaranla karst

karsiya olan, etkilesim icinde olan bir kusakla karst
karstyayiz. Bizler de pek haz etmeden de olsa bizden 6éncekilerden ¢ok
duymusuzdur “benim zamanimda...” diye baslayan beylik ctimleleri.
Gergekten de artik kugaklar arast fark 30 ya da 50 yil degil; tg bes yillik
yas farklari bile cok 6nemli hale geldi. Dogduklari andan itibaren
televizyon, bilgisayar, cep telefonu vb c¢agin bir¢ok muhtesem,
muhtesem oldugu kadar da bir¢ok risk faktori tastyan bulusuyla
tanusan, bunlart daha cocukluklarinin erken déneminden itibaren
kullanan bir kusak var artik.

Anne babalar olarak strekli hatirflamak zorundayiz ki bizler kendi
cocuklarimizin en biyiik rol modelleriyiz. Kendimiz sigara ictigimiz
takdirde ne kadar onlara sigaranin zararli oldugunu séylersek
soyleyelim, her giin saatlerce nutuk da ceksek hicbir faydasinin
olmayacagint bilmemiz gerekir. Her tirlii davranigsal sekillenmede
soylem degil, eylem etkindir. Eger kendimiz sigara igiyorsak
cocuklarimiza ne soylersek soyleyelim onlarin karsisinda  stirekli
“sigara icen birer rol model oldugumuzu” unutmamak durumundayiz.
Bu nedenle “sigara hastaligindan” hem kendimiz i¢in hem de
cocuklarimiz icin kurtulmak zorundayiz. Ozellikle giiniiniin 6nemli
bir kismint disarida, okulda, dershanede geciren cocugumuzun sigara
hastalig1 gibi bir belaya bulagip bulagmadigini erkenden fark etmek igin
6nce kendimizin o hastaliktan kurtulmast gerekir. Kendisi sigara icen
birinin ¢ocugunun éyle bir 6zentisini, girisimini erkenden fark etmesi
koku algillamasinin az olmast nedeniyle oldukca zordur hatta ilk
zamanlarda imkansizdir.

Nikotinmanligin en az eroinmanlik hatta ondan daha fazla tehlikeli
oldugunun bilindigi ¢agimizda gelecegimiz olan yavrularimizi bu
belaya bulastirmamak icin 6nce kendimizin bu illetten kurtulmasi
gerekir. Ancak o katran ve zift cukurunda zor bela, yillarca ugrasmis
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bir muptela, bir hekim, bir akademisyen olarak ifade ediyorum ki bu
illetten rant elde edenler i¢in maalesef her bir ¢cocugumuz bulunmaz
bir avdir. Is isten geemeden bu bilingle hareket etmek zorunday1z.

Aslinda anne-babalarin sigara hastaligi konusundaki sorumlulugu
daha evlenildigi an baslar; bu sorumluluk ¢ocuk sahibi olmaya karar
verildigi ddnemde, hamilelik déneminde, bebeklik, ¢ocukluk ve hatta
yetiskinlik doéneminde de devam eder. Sigara dumanindaki 4 bin
maddenin hangilerinin  hangi hiicreler tzerinde nasil etkileri
olabilecegi bugiin bile tam olarak bilinmemektedir. Bu nedenle hangi
donemde nasil etkiler olacagr konusu da net degildir. Ancak tim bu
bilinmezliklerle ugragilacagina bu illetten kurtulmak en dogru
yaklasimdir.

Dogumsal anomalileri olan bir bebege sahip olmamak i¢in uzak
durmak gerekir bu illetten. Diistik dogum agirligt basta olmak tizere
sorunlu bebek sahibi olmamak i¢in uzak durmak gerekir. Bebeklik,
cocukluk déneminde stk solunum yolu enfeksiyonlart ile
hastalanmasina yol agmamak, astim-bronsit olmasina neden olmamak
icin uzak durmak gerekir bu illetten...

Kéti kokumuz nedeniyle ¢ocugumuzun bizden uzaklagsmasina yol
agmamak icin uzak durmak gerekir. Biyiidigiinde, ortaokul, lise
yillarinda arkadaslarina 6zenmemesi icin uzak durmak gerekir. Geng
ergen oldugunda cebinde c¢akmak-sigara paketi strprizi ile
karsilasmamak icin uzak durmak gerekir bu illetten. ..

HEKIMLERE SOMUT ONERILER
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ster kabul edelim, ister etmeyelim; hepimiz biliyoruz ki bizler
Itlbbiyeye adimimizt atugimiz andan itibaren ayvayr yemisiz,

bir¢ok olay ve durumdan direkt sorumlu olmasak bile dolayli da

olsa yiiklenen sorumluluktan kagcamayiz. Hipokrat, karsisindaki
kisiyi butiin olarak, sikayetlerini/dertlerini kendisinden dinlemeyi, yani
anamnez dedigimiz sorgulama yonteminin temellerini attig1 icindir ki
bugiin hald hekimligin babast olarak kabul edilmektedir. Italyan
klinisyen Ramazzini bu sorgulamanin ana unsuru olarak “ne is
yaptyorsun/neye maruz kaliyorsun?” sorusunu hekimligin bugiin bile
olmazsa olmazi seklinde ifade ettigi icin Hipokrat'tan sonraki en
biiyiik hekim olarak kabul edilmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) 1950’lerde aslinda bu iki hekimin
isaret ettigi noktalardan hareketle sagligin “sadece hastalik hali degil;
kisinin ruhen, bedenen ve sosyal yonden tam bir iyilik hali icinde
olmasidir” seklindeki evrensel tanimini yapmustir. Bu nedenle biz
meslegimize adimmmizi attigimiz andan itibaren sagligi tim unsurlar
ile bir butiin olarak gérmek ve ona gore hareket etmek zorunda olan
bir meslegin mensuplariyiz. Zaman zaman bazi séylemlerimiz hosa
gitmediginde, “bunlar siyasi sdylemlerdir, siz isinize bakin” seklindeki
yaklasimlara, kisiyi ruhen, bedenen ve sosyal yénden etkileyecek tiim
unsurlara en azindan “koruyucu hekimlik” amacimiz nedeniyle
direnmek zorunda kalan bir meslegin mensuplariy1z.

Sigara konusunda iki temel fonksiyonumuz var. Bunlardan biri biz
istesek de istemesek de o beyaz onliigl giydigimiz andan itibaren her
birimiz birer “profesyonel rol modeliz”. O 6nliigi hayal etmekte olan
genc kusak icin; o Onlikten medet uman, bize dertleri nedeniyle
basvuran hastalarimiz icin; hastalanmalarini da 6nlemekle yikimli
oldugumuz saglikli insanlarimiz icin bizler birer “profesyonel rol
modeliz”. Ozellikle de bu konuda eylemsel bir sorumlulugumuz var.
Sagligin profesyonel koruyucusu, gelistiricisi, sagalticist olarak bunu
bizzat yapmamiz gerekiyor. Karsimizdaki kisiye ne kadar sigara
icmemesini, mevcut sikayetlerinin ve hastaliklarinin sigara icmesiyle
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ilgili oldugunu, bu nedenle birakmasi gerektigini séylersek séyleyelim
eger karsimizdaki kisi sigara i¢ctigimizi gordiigi, duydugu, hissettigi an
her sey biter. Karsimizdaki kisilerin “6nce kendisine baksin”, “o kadar
kolaysa Once kendisi biraksin”, “doktor bile iciyor”, “doktor bile
birakamamissa...” seklinde baslayacak her tirli tavrini hos gérmek
zorunda kaliriz. Bu nedenle hekim olarak, profesyonel rol modeller
olarak diger alanlarda oldugu gibi sigara birakma ile ilgili her turli
gelismeyi de bilmek ve uygulamak zorundayiz.

Yukarida kendimi irdeledigimde de ifade ettigim gibi tip egitimi
sirasinda hentiz olusmayan bilgilerin bizlere teorik ve pratik yanlis
aksedilmesi hem yillarca kendimi zehirlememe hem de bu zehirden
kendimi kurtarmak icin korkung bir micadeleye girismeme neden
olmustur. Bizler hekim olarak en yakin cevremiz icin, profesyonel
yasamimizdaki ¢evremiz i¢in davranigsal birer dogru rol model olmak
zorundayiz. O nedenle bir sekilde distigimuz bu tuzaktan, sigara
cukurundan 6nce kendimizi kurtarmak zorundayiz.

Hangi kurum ve kurulusta galistyor olursak olalim, ister pratisyen
hekim, ister aile hekimi, ister uzman, isterse de akademisyen olalim
karsimiza gelen kisiyle ilk karsilasmada demografik bilgileri ile beraber
sigara anamnezini sorgulamak zorundayiz. Cinki artik biliyoruz ki
béyle bir sorgulama hem kisinin sigara i¢gme istemini azaltmakta,
birakma arzusunun uyanmasina yol agmakta, hem mevcut hastaligs
veya sikayetlerinin sigara ile ilintisini ortaya koymakta hem de indeks
vaka olan bu kisinin yakin ¢evresindeki pasif maruziyetler sonucu
olusacak saglik sorunlarinin ¢oziimlenmesini saglamaktadir. Sigara,
titin bagimliligt konusunda artik ilkemizde de en son bilimsel
bilgileri iceren, buytk emeklerle yazilmis bircok kitap var. Genis bir
yazar kadrosuyla hazirlanmis, ¢ok Onemli bilgiler iceren, buytk
emekler verilmis bir kitabt kaynak¢ada sunuyorum (1).

Hekim kimligimiz ayni zamanda akademisyen yani mevcut bilgi
birikimine ulusal ve uluslararast diizeyde katk: saglayan bir kimlikle,
bir bilim insant kimligiyle taclanmissa isimiz daha da zor demektir.
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Burada rol modelligin de Gtesinde bir sorumluluk tagimaktayizdir
artik. Sigara birakma konusunda son 10 yilimin resmen bir iskenceye
dénitismesinin en biiyiik sebeplerinden biri bu kimligimdir. Ozellikle
klinisyen bir akademisyen olarak son yillarda yaptigimiz bilimsel
calismalardaki somut gercekler bu illetten bir an 6nce kurtulmamin
zorunlulugunu daha da artirmistir.

Calisugim yorenin kirsal bir bolge olmast nedeniyle sigara igmemis
kadinlarda  bircok  saglik  sorunu  saptamaktaydik.  Bunu
arastirdigimizda bu kadinlarin kirsal kesimde biyomas dedigimiz
organik kat1 yakitlari (tezek, odun, talas vb) yemek-ekmek pisirme ve
istnma amactyla kullandiklarini, bu nedenle cigerlerinde ¢ok ciddi
etkilenmeler oldugunu saptadik (2-5). Yukarida bilimsel ¢alismalarin
en degerlilerinin Kanit A diizeyindekiler oldugunu ifade etmistim. Iste
bu sekilde yaptigimiz iki vaka-kontrol c¢alismasinda sigaranin
biyomastan da fazla hem akciger kanserine hem de KOAH’a neden
oldugunu biz de saptadik (6,7). Bunun iizerine deneysel ¢alismalara
yoneldigimizde bu gercegin daha da somut sonuglari ile kargilastik.
Sigara dumani, solunum sistemindeki havayollarini, parankim ve
kesecikler ile damar sistemini, biyomas yani tezek dumanindan c¢ok
daha fazla etkilemekteydi. Bu ¢alismalarimizin sonuglarinin bir kismi
yeni yeni uluslararast alanda sunulmustur (8,9). Buradan da
anlasiimaktadir ki, sigara dumani tezek dumanindan daha fazla insanin
cigerlerine zarar vermektedir. Iste beni mahveden, bu illetten
kurtulmayz, sigaray1 birakmay1 olmazsa olmaz hale getiren etkenlerden
en oOnemlisi 20007l yillarin bagindan itibaren konumum geregi
yaptirdigim, yurtttigim bu calismalarin 6n sonuglartydr. Yani sigara
gercekten de Oyle bir bela ki direkt ve indirekt maruziyeti birakin
insanda, her turli canlida, her tirla musibete neden olmaktadir. O
nedenle hekim olarak 6zellikle de akademisyen olarak béyle bir
belanin rol modeli olmaya zerrece hakkimiz olmadigint diistintiyorum.
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YASAKLAR ISE YARADI MI?

ormal kosullarda “ancak, fakat, lakin” kelimeleri ile baglayan

cumleler ¢ok da hoslandigim ctiimleler degildir. Maalesef bu

kitapta bu ve benzeri kelimelerin oldugu ctimleleri oldukc¢a

da fazla kullandim, kullanmak zorunda kaldim. Sanirim en
cok da bu bolimde kullanacagim bu kelimeleri. Hekim olarak
“yasaklar”a ¢cok da uzak olan bir meslek mensubu degilizdir. Tansiyon
hastasina tuzu, seker hastasina sekerli vb yiyecekleri, Glser-gastriti
olana da baharatli gidalari yasaklamasak rahat etmeyiz. Derler ki
atamiz Hipokrat hastanin evine gidince o6nce kapr arkasindaki
bulasiklara bakarmis “o kisi ne yemis, rahatsizligt son yedigiyle ilgili
midir” diye. Yani her ne kadar hekimlik atamizdan kalan bir huy gibi
de goriinse aslinda sadece huyumuz béyle oldugu icin degil, gercek
béyle oldugu icin, gercegi bize gosteren bilimsel veriler béyle oldugu
icin bazi seyleri yasaklamak zorundayiz.

Sigara illetinin bugiin i¢in kalp-solunum sistemi basta olmak tzere
neden olmadig1 ya da olani artirmadig, daha da kétilestirmedigi bir
sistem, bir rahatsizlik yoktur. Ozellikle bugiin kalp ve akciger
hastaliklarinin en az yarisinin bu sigara illeti nedeniyle ortaya ¢iktigint
biliyoruz. Diinyada en sik hastanede yatmaya ve 6lime neden olan ilk
t¢ dort hastaligin temel nedeni sigaradir. Bu gercekler ancak
1960’lardan sonra anlasildi. 1970-80’lerde sigaranin saglik tizerine
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zararlart net gOsterilmeye baslandi, 1990’lardan itibaren bagimlilik
yapict hastaliklarin icinde i¢imi bile tek basina hastalik olarak kabul
edildi. Tam da bu zamanlarda yani 1990’larin basindan itibaren sadece
sigara icen kisilerin degil icilen ortamlarda kalan kisilerin de en az
icenler kadar hatta onlardan fazla etkilendigi gercegi ortaya cikinca
yasaklar da giindeme geldi. ..

Sosyal birer kisilik olarak da hepimiz siklikla ifade ederiz “her turlti
yasaga karstyim” diye. Bu s6z oldukca cagdas, oldukga insancil,
oldukea sosyal bir séylemdir. Ancak tiitin ve sigara olayinda yapilan
calismalar sigara icimi konusunda gerek yasaklanma, gerek vergi artisi,
gerek sigaraya ulasmaya engeller koyma seklindeki girisimlerin her
birinin yiiz binlerce kisinin yasamini kurtardigini gostermektedir.
Sigara ile ilgili bu kadar kisitlamalar, yasaklamalar olmasayd: bu illetten
kurtulmak icin bunca miicadele verir miydim, kurtulmak icin bunca
iskence ¢eker miydim, diye ¢ok sordum kendime. Gergekei olup da
samimi itiraf edersem eger, “kesinlikle sanmiyorum” derim. Bunca
miicadelede kendimi insan olarak, hekim olarak, akademisyen olarak
bunca cendereye almamdaki ana nedenler getirilmis olan
kisitlamalardr. ..

Sigara alacak kosullarim, sigara icecek yerim kalmadi Bu yastan
sonra her tirli pisligini bildigim bir maddeyi baskalarini rahatsiz
ederek, bagkalarina zehir sagarak kapali ortamda icemezdim. Kapi
onlerinde titreye titreye el dleme gOstere gOstere kendimi
zehirleyemezdim. Hastalarima, O6grencilerime, asistanlarima, diger
ogretim Uyesi arkadaslarima, bildigim, tanidigim tanimadigim ama bir
sekilde beni kendilerine “rol model” alan insanlara daha fazla
“Ibrahim Hoca bile iciyor”, “Ibrahim Hoca bile birakamiyor”
dedirtemezdim... O nedenle sigarayla ilgili, titiinle ilgili her ttrli
yasaklamalarin sigara icerken de simdi de sonuna kadar arkasindayim.
Mimkiin olsa da bir sekilde bu bitkinin tiretimi yerine insanliga daha
faydali bitkilerin tretimine gegilebilse.
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Tekrar itiraf ediyorum sigaranin ulasilabilirligi bu kadar
zorlagtirtlmasaydi, kapali alanlarda icilmesi bu kadar siki denetim altina
alinmasaydi benim gibi amansiz bir nikotinman kolay kolay bu kadar
yogun miicadeleye girismezdi. Bir an 6nce bu beladan kurtulmay:
kendisine bu kadar dert edinmezdi. Beni taniyanlar bilir son yillarda
tlkemizde Ozellikle saglik alaninda yapilan bir¢ok uygulamanin
muhaliflerinin basinda geldigimi. Ancak sigara yasaklari konusunda
son zamanlarda yapilan tim uygulamalarin dogru oldugunu da her
yerde soyledim, destekledim. Ulkemizin saglik alanindaki bu
uygulamalari, yasaklari bugtin icin belki dinyanin bircok tlkesinden
de ileri asamadadir ve bu bence ¢ok dogru bir istir.

Evet, tim bu nedenlerle sigara ile ilgili her tirli yasaklama ve
kisitlamanin dogru ve gerekli oldugunu distuniyorum. Bu vesileyle
burada yasaklamalar icin tlkemizde «ciddi micadele veren
arkadaslarima, hocalarima, tim akademi cevrelerine; bu konuda
gercekten de diinyaya 6rnek olusturacak derecede ¢ok ciddi kararlilik
gosteren her kademedeki sivil toplum 6rgiitlerine, her kademedeki
biirokratik ve siyasi otoriteye tesekkiir ediyorum. ..
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SIGARADAN SONRA
YASAMIMDA NELER DEGISTI?

igara olayindan sonra yasamimdaki olumlu ve olumsuz

degisiklikleri siraladigimda olumsuz tek gelisme oldugunu

distntyorum. Bu da daha 6nce de ifade ettigim gibi biraktiktan

sonraki ilk birka¢ ayda asirt kilo artist sorunumdu. Ancak onu
da arti/eksi ylizde 50 formiliyle birkag ayda hallettim. Hatta simdiki
kilom sigara ictigim kilodan da daha az, viicut kitle indeksim o
dénemden daha iyi durumda. Gegici olan bu durumun disinda sigaray:
biraktigimdan beri kesinlikle yasamimda tek bir olumsuz gelisme yok,
boyle bir sey olmadi.

Oysa bunun yaninda sigara illetinden kurtulduktan sonra olan
olumlu gelismeleri anlatmaya gercekten de sayfalar yetmez. Ancak
burada sigarayt biraktiktan sonra yagamimda olan olumlu
gelismelerden ilk anda aklima gelenleri birer ciimleyle ifade edecegim.

En buytik bahanemdi, sigara icmezsem “anksiyete icinde oluyorum
yani en ufak bir seyde hemen sinitleniyorum” diyordum. Ancak her
gecen giin béyle bir duyguyu bile unutur hale geldigimi hissediyorum.
Artik olaylara o kadar sogukkanli yaklastyorum ki béyle bir duygunun
olusmasina bile firsat vermiyorum. Degistiremeyecegim durumlara
bile sinirlenmeden tavrimi koyabiliyorum.
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Konsantrasyon bozuklugu yine en biiytik bahanelerimden biriydi.
Sigara igmedigim zaman yaptigim ise konsantre olamiyorum,
okudugumu anlayamiyorum diyordum. Kesinlikle bahaneymis,
kesinlikle ictigim déneme gore konsantrasyonum da birakin azalmay1
her gecen giin geometrik artislar bile gézleyebiliyorum.

Hastalarima daha bir anlayisla ancak daha bir gercekei
yaklastyorum. Sigaraya baglt hastaliklarinda (ki neredeyse yiizde 80-
901 Gyledir) cebine yeni ila¢ koymadan 6nce cebindeki zehiri ¢Spe
atmasini, ondan sonra yani bu konuyu en az tg¢ altt ay sonra tekrar
beraberce degerlendirecegimizi séylityorum. Bunlari séylerken icim
rahat, basim dik oluyor. Egmiyorum-btikmiiyorum kendimi artik “siz
de iciyor musunuz?” gibi bir soru korkusuyla. Ben de i¢iyordum ve
kurtuldum diyebiliyorum artik hastalarima. ..

* Ogrencilerime ders  anlatirken arttk  daha sk
getiriyorum ~ sOzli  sigaraya; basim dik, gonliim rahat
olarak onlara daha gercekei bir sekilde bahsediyorum ¢agin
vebasindan...
* Asistanlarima, Ogretimiiyesi  arkadaslarima daha  bir
yol gosterici olabiliyorum.
* Kongrelerde,sempozyumlarda, panellerde vb

toplantilarda  arttk  igsmarlasmiyorum  hi¢  kimseyle;
toplantt sonrast zitkkimlanacak kuytu bir kése bulmak icin ¢op
konteynerlarinin diplerine yanasmiyorum. Iki firt icin ne kokularint
¢ektim o ¢oplerin. ..

e Verimliligim kat be kat artti. ..

* Hosgori  marjim o kadar genisledi ki
kendim bile sastyorum. ..

* Yasama daha  bir sartiyorum;  kendim igin,
colugum ¢ocugum, ailem, yakin uzak c¢evrem

icin, tlkem ve insanlik icin. ..
* Yasamin tatlarinidaha  kokularindan  itibarendaha  iyi
algilamaya basladim. ..
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* Daha fazla  empati kurabiliyorum...
* Sosyal yasamda daha  yapict davranabiliyorum.
* Dostve akraba ziyaretlerindeki sohbetlerimizdedaha  bir
giivenlebu illetin zararlarindan bahsedebiliyor, hem de
kurtulmus bir hekim olarak daha bir inandirict olabiliyorum.
e Dunyanin  anlamin daha  iyi kavrayabiliyorum,
insan  olarak, hekim olarak, akademisyen olarak daha iyi
anlamaya calistyorum ne yaptugimi, neden yaptgimi, neden
yapamadigimi bazi seyleri...
* Yasamumda sigarayaait sadece ve sadece binlerce
“keske”var,  yukarida saydim, keske hi¢c bilmeseydim/hic
baslamasaydim/bulasmasaydim/erken kurtulabilseydim diye...
* Ancak zararin neresinden dontlirse kardir. Bana
¢ok  da kalict  bir hasar  birakmadan  (zaten
seker gibi bir ailenin ¢ocugu olarak azicik sekeri, azicik kalbi, azicik
tansiyonu onlarin tizerine sos olarak da azictk KOAH’1 saymazsak),
beni ¢ok yoran bunca miicadeleye ragmen yine de kurtuldugum icin
sonsuz seving duyuyorum...

* Yine de gurur duyuyorum  kendimle; basardim,
kurtuldum sonunda...
* Binlerce, on binlerce“keske”’mi bile bir

balon demeti yaptim, saldim havaya, distinmiiyorum artik
o “keske”lerimi bile...
* Yasasin dinya varmis... Yasasin sigarasiz-dumansiz
tertemiz dunya...

OZET
ACI TECRUBELERIN
OGRETTIGI “SIGARA
BIRAKMANIN UC ALTIN KURALI”
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itabt buraya kadar sabirla okumus olanlara daha da somut bir
I< katki sunmak amactyla ¢ok kisa bir 6zet yapmak istedim.

Sigara birakilmasi konusunda onlarca yol-yontem sayilabilir.

Ancak bu illetten kurtulmus bir tiryaki, bir hekim, bir
akademisyen olarak burada ac1 tecriibelerimin bana 6grettigi ti¢ temel
kuralt tekrar hatirlatacagim. Eger bunlart zamaninda kendim
uygulasaydim belki de en az 10-15 yil 6nce birakirdim. Ancak ge¢ de
olsa isin sirrinin bu ti¢ altin kuralda oldugunu kabullendim ve sonunda
da bu ti¢ altn kurali kendime uygulayarak kurtuldum, basardim. Bu ti¢
altun kural:
1. Tek sefer-birden, ii. Kararlilikla, iii. Gerekiyorsa profesyonel tibbi
destek alarak

i.  Azaltarak degil, tek bir seferde tamamen birakmak: Icilen sigara
miktarini azaltmaya calisarak birakacagini sanmak beynimizdeki
nikotin reseptorleri ile sigaradaki nikotinin dansina beynimizin
icinde izin vermektir. Bu dansa izin vermenin disinda tim
viicudumuzun bu dansin pisti olmasint da kabullenmek demektir.
Beynimizin rutin ¢alismalarimiza bile konsantre olmasini
engellemek, her bir nikotin takviyesinin saatini beklemekle
gecirmesine miusaade etmek demektir. Bazi insanlar bunu
bagsardiklarini séylerler. Kendilerince bir savunma mekanizmast
olustururlar “ben giinde tek bir sigara iciyorum” “ben toplam ti¢
tane iciyorum/bes tane iciyorum vb” seklindedir savunma
mekanizmalari. Bu kesinlikle sigara illeti ve zararlarindan
kurtulma degildir. DSO’niin de sigara igicisi tanimt “her giin,
ginde en az bir adet sigara icen kisidir” seklindedir. Yani giinde
tek bir tane bile olsa beynimizdeki bir merkezi gintin en az 8-10
saatini onu beklemekle gecirmek demektir. Onun saatini iple
cekmek demektir. Sayinun artmasina risk olusturmak demektir,
sevindigimizde say1 artacaktir, tiziildigiimiizde de artacaktir. Ben
cok denedim, giinde ictigim sigara sayisini lge bese kadar
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dustrdigim gunlerde beynimin yarisinin icecegim diger sigaranin
saatini hesaplamaktan yaptgim ise yogunlasamadigini gérdim.
Bunu gérdigiimde ictigim sigara sayist katlantyordu, ertesi glinii
ayni sayida tutmaya calistyordum ancak basaramiyordum. Bu
nedenle icilen sigara sayisini azaltarak sigara illetinden
kurtulacagint sanmak insanin kendi eliyle kendisini kisir dongtiye
sokmast demektir. Kendisini katran-zift ¢ukurunda kalmaya
kendi eliyle mahkim etmektir.

ii. Kararlilik: Sigara illetinden kurtulmanin olmazsa olmaz
kosuludur. “Birakmak istiyorum, denedim, ¢ok denedim ancak
birakamiyorum” ifadeleri bu illetten kurtulus icin tam bir
kararhlik  olmadiginin  en biytik gostergeleridir.  Nikotin
reseptorlerinin icen kisiye sOylettigi savunma mekanizmalaridir.
Kim kendisini bile bile, can ¢ekise ¢ekise 6lime génderir? Kim
kendisinin sonunda siirlim siiriim siiriinecegini bildigi bir yolda
ilerlemeye devam eder? Hig kimse. Ancak nikotin reseptorlerinin
bize soylettikleridir, bu kararsizlik gosterileri, soylemleri. Herkes
kurtulmak ister bu illetten, kurtulmak i¢in ¢aba da gosterir. Ancak
bu ¢abast beynindeki nikotin reseptorlerinin istemlerini yerine
getirmeye ciddi bir karst durus seklinde degilse bosunadir. Bu
karst duru-
su saglayacak yegane unsur ise “kararhilik”tir. Bu reseptorlerin her
tirld arglimanina “kararl’” bir sekilde karst ¢ctkmaktir. Kararlilik
olmadigt miiddetce kesinlikle sigara illetinden kurtulus da
miimkiin degildir. Kararlihk goésterilmedigi miiddetge hangi ilag,
hangi yontem denenirse denensin sigara illetinden tam ve kalict
olarak kurtulmak kesinlikle miimkiin degildir. Kisi kurtuldugunu
sansa da her an kendi eliyle kendisini o ¢ukura atma riski vardir.
Ancak kararlilik oldugu takdirde hicbir ek yontem olmadan da
sigara illetinden kurtulmak mumktndir. Hicbir ila¢ ve dis destek

166Nasil Kurtuldum? ibrahim Akkurt



almadan tek basina “kararhlik” i¢ destegiyle sigarayr birakan
binlerce kisi vardir.

iii. Profesyonel bilimsel tibbi destek: Kararlilik oldugunda kesinlikle
bu illetten kurtulmak mumkindir. Karatli bir sekilde, tek bir
seferde kisinin kendisini bu zift-katran ¢ukurundan kurtarmasi
mumkindir. Ancak ciddi kararliik oldugu halde, ¢ukurdan
kendisini disar1 attiginda saatler, glinler icinde bir sekilde “nikotin
yoksunluk sikayetlerinin kisiyi perisan etmesi” nedeniyle kisi hala
cukurun etrafinda dolantyor, bir sekilde tekrar cukurun dibinde
kendisini buluyorsa daha fazla israrcit olmamalidir. Bu agamada
kendisini yipratacak c¢abalardan, geri doniisii olmayan yola da
sapmadan hemen ve acilen bir profesyonel tibbi destek birimine
basvurmalidir. Bu konuda gerek Saglik Bakanligi gerekse de
tniversitelerin “sigara biraktirma-nikotin bagimlilik
poliklinikleri” secilecek tek giivenilir adreslerdir. Bilimsel ve tibbi
olmayan kisi ve kurumlarin sigara illetinin kisiye verdigi zarari
daha da artirici, kiside kisa, orta ve uzun vadede ciddi tibbi ve
sosyal sorunlari ortaya gikarict potansiyellerini g6z ard: etmeden
bunlardan uzak durulmasini 6neririm. Demek ki aslinda formiil
tektir ancak iki yonliidiir:

- Tek sefer + kararlilik... BASARI demektir, ancak eger olmuyorsa,

- Tek sefer + kararlilik + profesyonel tibbi destek... BASARI

mutlaktir. ..

SON SOZ

Kurtulug167



* Kimse tiryaki olmak icin sigarayabaslamaz. ..

e Tiryaki oldugunu anladigran is isten
gecmistir. ..

* Rol model, 6zenti baslatir ya da biraktirmaz;
katran-zift cukurundaki rol modeller ne kadar coksa, ne

kadar 6nemli ise kurtulus o kadar zordur...
e Kararldik  kurtulusun en buytk silahidir.

Sigaradan kurtulma kararliligi olmadigi takdirde
higbir ilacin ve hi¢bir kisinin faydast olmaz...
* Kuvvetli kararlilik oldugu takdirde ise tek
seferde, tek basina kurtulus da mimkuandir. ..
e Ne kadar erken birakilirsa, kisi cukurdan ne

kadar erken kendisini kurtarirsa kendisine, ailesine,
cevresine o kadar az zarar vermis

olur...

Bu benim sigarayla olan hikayem...
Bir belaya bulasmis bir insanin o beladan korkung eziyetler,
iskenceler sonucu yine de kurtuldugunu, kurtulabilecegini

gosterdim. ..
Evet, benim bu hikaye...
Benim 6zrim... Benden etkilenip bu illete bulaganlardan;

cocuklarimdan, esimden, kardeslerimden, is arkadaglarimdan,
ogrencilerimden, asistanlarimdan ve beni 6rnek alan uzak yakin tim
tanudiklarimdan 6zriim bu hikaye. ..

Bir sekilde ictigimi anlayip da “amaninnn togtorun kendi de igiyoo
zaten” diyen hastalarimdan 6zrim...

Ya da “hoca bile ictigine gére” veya “Ibrahim Hoca bile buna
bulastigina gore; Ibrahim Hoca bile birakamadigina gore” diye
istemeden bu illete baslama ya da bu illetle yasamlarini devam ettirme
zorunda biraktigim herkesten 6zriimiin hikayesidir bu. ..

Onlara ithafimdir. ..
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Onlara itirafimdir... Evet, ben de bir insanim, ben de yanls
yaptim. ..

Ama bakin simdi kurtuldum, gercekten de kurtuldum...

Yani isterseniz kurtulmak mimkindiir. ..

Inanamiyorum, 25 yil sonra dérdiincii defa st iiste sigarasiz bir
yilbast daha gecirdim...

Inanamiyorum besinci sigarasiz yilima girdim. ..

Bu ne muhtesem bir mutluluk, mithis bir sey, harika...

ISTERSENIZ... KARARLI OLURSANIZ...
KESINLIKLE SiZ DE KURTULABILIRSINIZ... ...
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