Sigarayi Birakin!

Kasim 17,2018
366

Dr. med. Yasemin Schreiber-Pekin
Kadin Dogum Uzmani, Psikoterapist

y.schreiber@bluewin.ch

Gectigimiz ginlerde Zlrich'te genclerde sug isleme orani konulu bir arastirma
sonucu aciklandi. 2004 yilindan beri surdirllen, cok buylk kapsamli
arastirmanin endiselendirici sonuglarindan birine gére, hamilelik sirasinda
sigara kullanan annelerin gocuklarinda sug isleme orani iki kat daha ytksek.

Dlinyada bir numarali 6lim nedeni titlin kullanimi... Her yil 5 milyon Kisi
sigara kullanmaktan, 600 bin kisi de pasif igicilikten dolayi yasamini yitiriyor.
Tirkiye’de 6 dakikada 1 kisi tiitlin kaynakh hastaliklardan éliyor. Ulkemizde
erkeklerin %31’inin 6lum nedeni bu. Kuzey Kore'nin ardindan dinyada ikinci
sirada yer aliyoruz bu konuda. Nikotin ylizinden olusan saglik sorunlarinin
yarattigi masraflarin yani sira,titlin endistrisinin kagit gereksiniminin
karsilanmasi igin her yil 2.5 milyon hektar orman alani yok oluyor. Yanginlarin
yarisindan fazlasi sigara nedeniyle gikmakta.



Biraz fare zehiri, biraz asfalt

Tatdn bitkisinin parazitlerden korunmak icin salgiladigi dogal bir zehirdir
nikotin. Sigara icerken solunan nikotin 10 saniye iginde beyine ulasiyor. Tutln
dumaninda en az 250 zehirli madde bulurken, bunlardan 901 kansere yol
aclyor. Fare zehiri arsenik, gaz odalari zehiri hidrojen siyanid, cigerleri
asfaltlanmis yola benzeten katran, bunlardan birkag tanesi sadece.
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Sigara icinde bulunan bazi kanserojen
maddeler

Kotl haberler burada bitmiyor maalesef; zararsiz denilebilecek bir miktari yok
sigara tuketiminin. Glinde 1-4 adet arasi sigara kullananlarda ve pasif
icicilerde de kalp hastaliklarinin ve akciger kanserinin arttigi gortltyor. ,Light"
sigaralarinin daha az zararli oldugu da bir masal.

Sigaranin akciger kanserine, kalp ve damar hastaliklarina yol actigi herkesin
bildigi gerceklerden. Bunun 6tesinde, bircok kanser hastaliklarini, kisirhdi,
osteoporoz ve yaslanmaya sebep olan oksidatif stresi arttirmasi sadece diger
zararlarinin bir kagi.Hamilelik sirasinda sigara tuketilirse, anne karninda
gelisme geriligi, ilerde hiperaktivite, korku, uyusturucu bagimhligi
g6zlemleniyor.

Odiil merkezine giden duman

1954 yilinda yapilan bir deneyde, laboratuvar farelerinin beynine elektrotlar
yerlestirilerek hafif elektrik soklari uygulaniyor ve 6grenme becerisi
konusunda bilgi edinmeye galisiliyordu. Bir gin, farelerden birinin davranisi
dikkati cekti. Hayvan, slrekli elektrik soku aldigi kdseye kosuyor, hatta ertesi
gin bile bunu israrla tekrarliyordu. Yemeyi, icmeyi unutup, glcu tikeninceye
dek elektrik soklarini ariyordu. Elektrotun yanlislikla beynin baska bir



bolgesine yerlestirildigi fark edildi. Beyindeki 6dil merkezinin kesfi bu sekilde
oldu. Elektrik sokunun 6dil merkezini uyarisi farede bagimhlik yaratmisti.

Sigara icerken solunan nikotin sayesinde beyinden salinan dopamin hormonu,
zevk almayi saghyor. Dopamin artisi, 6dul merkezini uyariyor, boylece
yasanan haz duygusu yenilenmek istiyor, yenilendikce de tolerans gelisiyor.
Bir dal sigara icimi beyindeki bitin nikotin reseptdrlerini doldurmaya yeterli.
Bu nedenle sigaralar standart boydadir. Sigaray! ictikten 45 dakika sonra
aserme baslar. Sinirlilik, siddetli nikotin alma arzusu, huzursuzluk gibi
belirtiler kendini gosterir.

Hayatinda yaktigi ilk sigarasini tamamen bitiren genglerin %85’i

sigara bagimhisi

Ergenlik caginda beynin dogal kontrol
mekanizmalar gegici olarak hizmet disidir. Riskli faaliyetlerden sonra asiri
olarak dopamin salgilanir, 6dil merkezi yeni risklere girmeye tesvik eder
gencleri. 14 yas civarinda sigaraya baslayanlarin sigarayi birakabilme sansi,
20 yasindan sonra baslayanlardan ¢ok daha disuk. Ayrica, sigara kullanmak,
alkol, afyon, eroin gibi maddeleri kullanma riskini de arttiriyor.

Fiziksel bagimligin yaninda bir de psikolojik bagimlilik var. Kahve veya alkol
tiketilirken, yemekten sonra, ise mola verildiginde, sinirlenince, keyiflenince
olmazsa olmaz haline geliveriyor sigara yakmak. Sigara reklamlari da bu
sartlanmayi koruklUyor.

En onemli sart: Kisinin iradesi ve kararliligi. Bildigimiz tiim sigara
birakma yontemleri sadece bu karari destekliyor. Daha fazla degil,
ama daha az da degil.



Sigaray! kendi cabalari ile birakmaya calisan bagimlilarin %3l basarili
olabiliyor. Profesyonel yardim goérenlerin (gte biri ve godu bir kag denemeden
sonra birakabiliyorlar. Hipnoz ve akupunkturun etkisi kalici olmuyor. Nikotin
yerine koyma tedavisinde (NYKT) nikotin sakizi, spreyi, bantlari kullaniliyor.
Bupropion (Zyban) isimli antidepresan, 6zellikle sigarayi birakinca kilo alma
egilimi olanlara yardimci oluyor. Vareniklin (Champix) de sik dnerilen
ilaglardan. En basarili ydéntem: NYKT, Champix ve hekim denetiminde dizenli
gortsmelerin birlesimi. Bagimli kisi birakma tarihini kendisi belirliyor. O
glinden sonra artik sigara kullanmayacagina karar veriyor. Gorlismelerde

motivasyon gelistiriliyor.

Sigara birakildiginda ilk glinler 3-5
dakika sliren sigara istegi dalgalan siklikla gelecektir. Ayaga kalkip bir kag
adim atarak, bir kag yudum meyve suyu veya su icerek gecistirilebiliyor
krizler. Sigara yerini alacak baska el ve agiz aliskanhklari olusturuluyor bu
sekilde. Spor yapanlar saglkli yasamla sigaranin bagdasmadigini bilirler. Kilo
vermeye de yaradigindan, en iyi motivasyondur spor.

Sigarayi birakmak... Ne kadar siiredir sigara igerseniz igin, kag
yasinda olursaniz olun, kesinlikle degiyor

Sigara birakildigi anda solunum yollari kendini temizlemeye basliyor. Bir kag
hafta icinde koku ve tad alma duyular dlzeliyor, enfeksiyonlar azaliyor. Bir
yil sonra enfarktus riski %50 azalip, 5-15 yil sonra hig kullanmamislarla ayni
oluyor. Akciger kanseri olma riski ise 10 yil sonra %50’ye dislyor. Ayrica
cocuklara érnek olmak da sorumluluk sahibi yetiskinlerin gérevi.
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