. VATAN

Sigaray1 birakmak lazim!
Tamam da hangi y6nteml

saghk bilincinin yiikselmesiyle
sigarayla miicadelede yeni
silahlar gelistirildi. Iste
bagimlihik tedavisinde en
etkili teknikler. Birini secin..

~

33 yil boyunca giinde ii¢ paket sigara icen
\llen Carr tarafindan gelistirilen bir yontem.
Jiinyanin 30 tilkesinde, 50’yi askin merkezi bu-
1nan, 23 yillik Easyway (Kolay Yol) yontemi 6
aatlik bir seminerden olusuyor. Seminerde tir-
akiligin sebepleri analiz ediliyor. Ug seminere
irmesine ragmen sigaray: birakamayanlara pa-
ilan iade ediliyor. Carr'in ‘Sigarayr Birakma-
1 Kolay Yolu’, ‘Sigaraya Yeniden Baslamama-
n Tek Yolu’, ‘Kadinlar I¢in Sigaray: Birakma
ollan’ adli kitaplar1 da var.

Jeret: 512 YTL. www.allencarrturkiye.com
‘el: 0212 358 53 07

Ayni yontemle Italya'da sigaray bir

kan, Ilker Iyidogan tarafindan 2004 y
Iinda Tiirkiye'ye getirilildi. IQS sistemi
le bugiine dek 2 bin kisi sigarayla ved
lastr. Tiim diinyada bu yontemle siga:
birakan kisi sayisi ise 300 bini astyo
Diinya Saghk Orgiitii’niin tavsiye etti
IQS, 25 iilkede var. Istanbul'da 10, Tii
kiye genelinde toplam 16 merkezde w
gulantyor. Onée bagimlinmn fizyolojik v
psikolojik profili gikariliyor ve bir yazilu
programina kaydediliyor. Bu bagimliy
uygulanacak tedavinin esaslarint belirl
yor. Sonra bagimlinin kulagindaki re
leks noktalan elektrik pulslaryla uyaril
yor.. Uyarilacak refleks noktalart, noktz
larin ne kadar siireyle uyarilacag, sidde
ti bilgisayar tarafindan belirleniyor. Uy
gulamadan 2 saat sonra beta-endorfin
ler salgilantyor, beynin kendini nikotin
sizlik durumuna fizyolojik olarak adapt
etmesi saglaniyor. Cihaz 5 kez kullanmi
hakkiniz var.

i Ucret: 600 YTL. www. igsturkey.con
1QS cihaziyla kulaginiza kiiciik elekrik akimlan veriliyor. Tel: 0216 553 22 98



’3 NIKOTIN REPLASMAN

a)Nikotin cikletleri: 2-4 mg nikotin icerir. Saatte
ortalama 1 tane cignenir. Tedavi periyodu 3 ay.
Ucret: 12 cikletlik paket 4.5 YTL
b)Nikotin plasteri: 16 ve 24 saat siireyle uygu-
lanan formlar var. Deriye yapistirilarak, giinde
bir kez uygulaniyor. Kullanma siiresi 4-20 hafta
arasinda. Ucret: 7 pasterlik kutu 14.5 YTL
¢) ilaclar: Piyasada birkag ilag var. Biri, 6nce
depresyon tedavisi icin iiretilen ancak yan etki
olarak sigara biraktirdig1 saptaninca, bu tedavi-
de kullarulmaya baslanan bir antidepresan. Bir
kutu ilacin fiyat: 110 milyon YTL.

Hastanede yapilan biitiin kontroller ise yaklasik
150-200 YTL. Bir cok hastanede bulunan siga-
ray1 birakma polikliniklerinde doktor kontro-
liilnde kullaniimas: gerekiyor.

f’4‘ BIOREZONANS TERAPISI

Oldukea ilging bir yontem. Yarim biraktigi-
niz sigara izmariti ve tiikiiriigiiniz bir bardaga
konduktan sonra biorezonans cihazi BICOM’a
yerlestiriliyor. Cihaz, bardaktaki sigara ve tiikii-
riigiiniiziin frekansint okuyor; bu sizin ‘bagimli-
lik frekansinize’ belirliyor. Basiniza elektrotlar
baglaniyor. 15-30 dakika siiren sensta okunan
frekans kodu tersine cevrilmis olarak size geri
yollaniyor ve bagmliliginiz sifirlanms oluyor!
Sigara artik yabanc1 bir madde olarak algilani-
yor, kokusu bile tiksinti yaratiyor.

Ucret: 320 YTL. ;
Marvega Poliklinigi: 0212 241 36 91

”5 ISIN TEDAVISI

Kizilotesi 1sinlar akupuntur noktalari ile
benzerlik gosteren bas, el gibi bazi noktalara uy-
gulaniyor. Bu sekilde viicudun dogal olarak en-
dorfin hormonu salgilamast  saglaniyor.
Sinirlilik, stres gibi etkiler énleniyor. Her seans
20 dakika siiriiyor ve 3 giin boyunca uy-
gulaniyor. Iki yil icinde tekrar sigara icmeye
baslarsaniz, yeniden 1sin tedavisine girme
hakkiniz var. :

Ucret: 540 YTL. Tel: 0212 216 26 24
http://www.ssv.org.tr

G HieNoz |

Hipnoz, kisinin bilincini kaybetmedigi bir
degistirilmis biling durumu. Doktor, dis hekimi
veya bir psikolog tarafindan uygulaniyor.
Bagimli bilingaltina hipnotizér tarafindan yer-
lestirilen telkin ve komutlarin etkisiyle sigara
aliskanhgindan uzaklastyor. Genellikle 3 veya 5
seans uygulaniyor.

Ucret: 45 dakikalik seans:
80-100 YTL milyon

*
Birakanlar ne diyor?
Sibel Tansever, 44,fAvukat: 1QS merke-
zinde 8 ay dnce bir seansa girdim ve o gun
bugiindir sigara icmedim. Gegenlerde yo-
~gun is stresi nedeniyle iki nefes cektim. Tabii
- arkasi geldi. Cok Gzildom. Hemen 1QS mer- |
kezini aradim. Tekar cihaza girdim ve basla- |
makfan kurtuldum. 2
Musq Dirilgen, 54, Elekirikci: Daha dnce |
defalarca sigaray birakmay: denedim, ama ol-
madi. Para iade garantisi verdikleri icin bir de%
IQS'i deneyeyim, kaybedecek bir seyimn yok na- |
sil olsa dedim. 5 aydir icmiyorum. ivi ki dene-‘

misim. Herkese tavsiye edenm
{
"7 AKUPUNKTUR

Binlerce yildir cesitli hastaliklarin teclavisinde
kullanilan akupunktur kilo verme ve sigarzy1 birak- |
mada da etkili. Viicudun cesitli noktalarna |
batirilan akupuntur igneleri ile sigaray1 braraktiktan
sonraki yoksunluk belirtileri ortadan kaldimlyor. 2-
3 giin araliklarla 3 seans olabilecegi gibi 2 hafta
boyunca her giin 30 dakikalik searslar da
segilebiliyor. www. akupunktur.gen.tr
Ucret: Tek seans 50-100 YTL arasinda.




