TUTUN / SiIGARA BAGIMLILIGI

Gunlik yasam sirasinda karsilasilan problemler ya da zorluklarin istesinden gelmek igin insanlarin
sikhkla kullandigi bas etme ve savunma mekanizmalari mevcuttur. Bu mekanizmalar kisiden kisiye
farkhlik gosterse de zorluklar karsisinda olusan psikolojik ve fizyolojik anlamdaki tepkilerin ¢ogunu
‘stresor’ olarak siniflandirabiliriz. Stresoérler ile miicadelede kullanilan yéntemlerle probleme sebep
olan durumu degistirmek icin onun (zerine gidebilir ya da yok sayarak kaginmayi tercih edebiliriz. Tim
bu stratejilerin yani sira ¢cogu zaman farkinda dahi olmadan insanlar, yasadiklari durumu kontrol altinda
tutabilmek ya da anlik rahatlamalar yasayabilmek adina sigara & tiitlin kullanimini tercih etmektedirler.

Sigara kullanmak bir bas etme stratejisi degildir. Bireysel gozlemlere dayall ya da toplumsal etkiler
dogrultusunda kopyalanarak 6grenilmis bir davranistir. Kisilerin bagimhliklarini fark etmeleri ve
yasamlarinda karsilastiklari problemler ile nasil basa ¢iktiklarini gézlemlemeleri, farkindalik yaratma
konusunda kritik 5nem tasimaktadir.

Sigara & tiitiin kullanimini bagimlilik olarak tanimlayabilmek igin;

e Kisinin belirli bir stre istikrarli olarak sigara kullaniyor olmasi,

e Sigara icmediginde/icemediginde huzursuzluk yasamasi,

e Sigara & titun kullanamayacagi ortamlara/etkinliklere katihm saglamamasi,

e Yasadigi mutluluk, Gzintd, heyecan, kaygi gibi duygularin toleransi icin sigara kullanmayi tercih
etmesi,

e Yemek yediginde ya da kahve ictiginde sigara igmek zorundaymis gibi hissetmesi

e Sigara & tiitlin kullanimina bagli saglik sorunlari yasiyor olmasina ragmen kullanmaya devam
etmesi

e Zararh oldugunu ve birakmasi gerektiginin farkinda olmasina ragmen kullanmaya devam
etmesi ve benzeri bazi davranis ritlellerini tasiyor olmasi beklenir.

Sigara & tiitiin kullanan herkes bagimli olma potansiyeli tasimaktadir. Sigara & tiitiin bagimhligini
etkileyen 6nemli faktorler ise su sekildedir;

Yas: sigara kullanmaya baslama yasi ne kadar erkense kisinin bagimli olma ihtimali o kadar yiksektir.

Ebeveynler ve Sosyal Cevre: aile liyelerinde sigara & tiitiin kullanan bireylerin olmasi ya da biiylime
evresinde dahil olunan sosyal gevrede sigara & tiitiin kullaniminin yiiksek olmasi kisinin bagimli olma
ihtimalini artirmaktadir.

Psikolojik Saglk: yapilan calismalar psikopatolojik belirtisi yiiksek bireylerin sigara & tutiun kullanimi
arasinda paralel bir iliski oldugunu géstermektedir. Ozellikle depresyon, kaygl & panik bozukluklari,
travmatik yasantilara bagli bozukluklar yasayan bireylerin bagimli olma riski daha yliksektir.

Alkol Kullanimi: alkol kullanan bireylerin sigara & titin kullanimi egilimleri daha yliksek oldugundan
bagiml olma riskleri de fazladir.



Sigara & tatdn kullanimina bagli ortaya ciktigl bilinen ¢ok sayida hastalik mevcuttur. Sigara dumani
icinde var olan 60’tan fazla kimyasal madde kisilerin bu hastaliklara yakalanma risklerini arttirmaktadir.
Sigara & titiin kullanimina bagli ortaya gikan hastaliklar ise su sekildedir:

Akciger kanseri ve akciger hastaligi. Sigara, akciger kanseri 6limlerinin 6nde gelen nedenidir. Ayrica
sigara, amfizem ve kronik bronsit gibi akciger hastaliklarina neden olur. Sigara igmek ayrica astimi daha
da kotulestirir.

Diger kanserler. Sigara agiz, bogaz (yutak), yemek borusu, girtlak, mesane, pankreas, bébrek, rahim

agzi kanseri ve bazi [6semi turleri dahil olmak Gzere birgok kanser tiirlintin riskini artirir.

Kalp ve dolasim sistemi sorunlari. Sigara icmek, kalp krizi ve felg dahil olmak {izere kalp ve kan damari
(kardiyovaskiiler) hastaligindan o6lme riskinizi artirir. Kalp yetmezligi gibi kalp veya kan damari

hastaliginiz varsa, sigara icmek durumunuzu koétilestirir.

Diyabet. Sigara, tip 2 diyabet icin zemin hazirlayabilen instlin direncini arttirir. Seker hastaliginiz varsa,
sigara icmek bobrek hastaligi ve goz problemleri gibi komplikasyonlarin ilerlemesini hizlandirabilir.

GOz problemleri. Sigara icmek, katarakt ve makula dejenerasyonundan kaynaklanan gérme kaybi gibi

ciddi gz sorunlari riskinizi artirabilir.

Kisirhk ve iktidarsizlik. Sigara icmek kadinlarda dogurganligin azalmasi riskini ve erkeklerde iktidarsizlik

riskini artirir.

Hamilelik sirasinda komplikasyonlar. Hamileyken sigara icen annelerin erken dogum yapma ve daha
disik dogum agirlikl bebek dogurma riski daha yiiksektir.

Soguk alginhgi, grip ve diger hastaliklar. Sigara icenler soguk alginligi, grip ve bronsit gibi solunum yolu

enfeksiyonlarina daha yatkindir.

Herhangi bir davranisa karsi bagimlilik gelistirmek, fizyolojik etkilerin yaninda psikolojik bir 6rtintiiniin
de habercisidir. Dolayisiyla bagimhlik davraniglarinin degistirilmesi siirecinde medikal tedavilerin yani
sira psikoterapi sirecinin de uygulanmasi, 6grenilmis davranis kaliplarinin fark edilmesi ve yeni
davranis rituelleri gelistirilmesi agisindan 6nemlidir.

Sigara & tutiin kullanan bireyler, sigara & ttlin kullanmadiklarinda; bas dénmesi, depresif duygulanim,
sabirsizlik hissi, endiseli & kaygili hissetmek, ¢cabuk sinirlenme, konsantre olmakta zorlanma, bas agrisi,
istah ve kilo artisi ve benzeri semptomlar yasamaktadirlar. Titln sigara bagimliiginin temel sebebi
icinde bulunan kimyasallar ve en 6nemlisi nikotin maddesidir. Nikotin kana karistigi noktada beynin
haz bolgesini uyararak anlik mutluluk hormonu salgilanmasina sebep olur. Bu hazzi yasayan kisi tekrar
ayni hissi yasamak i¢in davranisi tekrarlama egilimi gostermektedir. Fiziksel olarak gii¢li bir bagimliliga
sebep olan nikotin bagimliiginin tedavi siregleri genel olarak Nikotin Replasman Tedavisi olarak



tanimlanmaktadir. Nikotin Replasman Tedavi slrecinde; nikotin sakizi, nikotin pastilleri, nikotin
bantlari ve bazi nikotin spreyleri kullaniimaktadir.

Fiziksel bagimlihgin yani sira sosyal bagimliliklar da irdelenmelidir. Cogu zaman sigara kullaniminin, bir
gruba dahil olmak icin kopyalanarak tekrarlanan bir davranis oldugu da gézlemlenmektedir. Kisi sosyal
olarak bir gruba dahil olmak istediginde o gruptaki davranislari tekrarlama egiliminde olabilir ve bu tip
bir senaryoda da sigara kullanimi en hizli yayginlasan davranis ritlelleri arasindadir. Fizyolojik
bagimhhgin tedavi edildigi slrecte es zamanli olarak psikolojik bagimhligin da tedavi edilmesi
bakimindan psikoterapi, hipnoterapi, bilissel davranisci terapiler ve norolinguistik programlama gibi
uygulamalarin da gergeklestirilmesi kalici ¢6ziim olusturulmasi agisindan 6nemlidir.
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