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Tiitiin, diinyada en ¢ok suistimal edilen ve kullanilan maddelerden biridir. Nikotin,
titiindeki bagimlilik yapan temel kimyasaldir. Sigara, nargile, pipo icme veya dumaninin
solunmas1 zamanla kiside psikolojik ve fiziksel bagimlilik olusturur. Tiitiin {riinlerinde
4000'den fazla kimyasal madde bulunmaktadir. Bu maddelerin her birinin ayr1 ayri zarari
bulunsa da nikotin bunlarin i¢inde en ¢ok bagimlilik yapan etkendir. Ayn1 zamanda koklanarak
burundan ¢ekilen ya da ¢ignenen dumansiz tiitiinler de nikotin kadar yiiksek diizeyde zehir

icermektedir.
Sigara Bagimhihg Belirtileri

Sigara bagimhilig1 belirtileri, kisinin giinliik yasaminda goézle goriliir degisimlerle

kendini belli eder. Bunlar arasinda:
e Sabah uyanir uyanmaz sigara igme ihtiyact
e Uzun siire sigara icmeden duramama
e Sigara igme isteginin kontrol edilememesi
e Sigara i¢ilmediginde sinirlilik, huzursuzluk, bas agrisi, konsantrasyon bozuklugu
e Sosyal ortamlarda sirf sigara i¢cebilmek i¢in davranig degistirme
e Sigara i¢iyor olmanin saglik sorunlarina ragmen birakilmamasi

Bu belirtiler, kisinin hem fiziksel hem de psikolojik anlamda sigaraya bagimli hale

geldigini gosterir.
Yol actig1 saghk sorunlari
1. Kalp ve damar hastaliklar
2. Bronglarin daralmasi sonucu akciger rahatsizliklar1 ve KOAH
3. Damarlarda tikanma ve buna bagl fel¢
4. Midede gastrit, iilser ve mide kanseri
5. Ciltte sararma, kirisiklik, cilt kanseri
6. A&z kokusu ve diglerde sararma

7. Gebelikte sigara igilmesi erken doguma ve buna bagh olarak cesitli gelisim

bozukluklarina, dogum sonrasi ise siitiin kesilmesine yol agar.




TURKIYE’DE DURUM

Tirkiye'deki eriskin niifusun yaklasik yaris1 sigara igmektedir. Yetmisli yillardan bugiine
gelismis lilkelerde sigara i¢im oranlar1 azalmakla birlikte gelismekte olan {ilkelerde yiikselmeye
devam etmistir. Diinya Bankasi raporlarina gore 1990-1997 yillar1 arasinda diinyada sigara

iciminin en hizli arttig1 ikinci iilke Endonezya'yi izleyen Tiirkiye'dir.

Saglik Bakanliginin 1988 yilinda yaptirdigi bir aragtirmada 15 yagindan biiyiik bireylerde sigara
igme orant %43.6 iken, 1997 yilinda bu oranin %50’ye yaklastig1 bildirilmistir. Sigara igme
yaygmhigr 1988’de kadinlarda %24, erkeklerde %63 olarak saptanmistir. Bu oranlar

giiniimiizde ¢ok fazla artmis olup sigara kullanim yas1 11 yasina yani ilkokul donemlerine kadar

dismiistiir.

Sigara Bagimhihgindan Kurtulma Yollar

Sigara bagimliligindan kurtulma yollari, kisiye 6zel bir yaklagim gerektirir. Asagida siralanan

yontemler, birakma siirecinde oldukga etkili olabilir:
1. Nikotin Replasman Tedavileri

Nikotin bantlar1, sakizlar1 ve pastilleri gibi iiriinler, nikotin yoksunluk belirtilerini azaltmak
amactyla kullanilir. Bu {iriinler, viicudu nikotine kademeli olarak alistirarak sigara i¢gme

isteginin azalmasini saglar.
2. Ila¢ Tedavileri

Bazi receteli ilaglar (bupropion, vareniklin vb.), nikotinin beyinde olusturdugu etkileri

engelleyerek birakma siirecini kolaylastirir. Bu ilaglar, hekim kontroliinde kullanilmalidir.




3. Psikolojik Destek

Bagimliligin psikolojik yonii unutulmamalidir. Bu nedenle bireysel ya da grup terapileri,
motivasyon artirici danismanlik hizmetleri oldukc¢a yararlidir. Ozellikle stres, depresyon
ve istah artis1 gibi sigaray1 birakirken zorluklar yasanir. Bu zorluklarla basa ¢ikmak igin

profesyonel destek yararli olabilir.
4. Davranigsal Degisiklikler
Sigaray1 biraktiklarinda kisiler bazi aliskanliklarmi degistirmelidir. Ornegin:
o Kahve igme saatlerini yeniden diizenlemek
o Kalp atis1 hizlandiran stresli durumlardan kaginmak
e Bos vakitlerde tempolu yiiriiyiisler yapmak
e Saglikli beslenmek ve bol su igmek (en az 2 litre su)
Bu kiiciik degisiklikler, birakma siirecinde biiyiik fark yaratabilir.
I1k basta belirtildigi gibi bu ¢oziimler herkes i¢in bir degildir. Kisiden kisiye degisebilmektedir.
COZUM ONERISi

Sigaradan kurtulmak i¢in sigara birakma hattin1 (171) arayabiliriz, Yesilay Danigmanlik
Merkezi (YEDAM) (115) her tiirlii bagimlilik i¢in arayabiliriz, saglik ocaklarina bagvurarak

destek alabiliriz.

SONUC OLARAK

Unutulmamasi gereken en temel ve can alic1 ger¢ek sudur.

Sigara Sagliga Zararhdir.

Sigara yalnizca sigara tekellerine yarar saglamaktadir.

Sigara kullanim1 ve sigara bagimlilig1 6nlenebilir bir sorundur.

Sigara, sadece icenleri ilgilendiren bireysel bir sorun degil igenlerin yaninda yasayan es ve
cocuklardan, olaganiistii biiyiik paralar kazanmalar1 nedeniyle dolayli sekilde sigara i¢imini

Ozendiren sigara sirketlerine, Saglik bakanligindan, Milli Egitim bakanligina dek bircok kisi ve
kurumu kapsayan ciddi bir psikososyal bir sorundur.
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https://psikiyatri.org.tr/halka-yonelik/46/nikotin-sigara-bagimliligi

https://www.yedam.org.tr/bagimlilik-turleri/tutun-bagimliligi

https://www.alifesaglikerubu.com.tr/makale/sigara-bagimliligindan-kurtulma-

yollari/4079
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