SIGARA BAGIMLILIGI VE TEDAVISi UZERINE

Sigara bagimlilig: icinde birden fazla unsur barindirdig: i¢in tanimlamasi da tedavisi
de zorluklar igermektedir. Tanimin1 yaparken keskin smirlar ¢izmekten kaginmak gerekir
yoksa tedavisi esnasinda olumsuzluklarla karsilasma ihtimali c¢ok artar. Bagimliligin
asamalar1 mevcut olup her birinin olusma zamani1 ve tedavi siireleri birbirinden ¢ok farklidir.

Sigara bagimlilig1 ii¢ parametresi olan kompleks bir kavram olup olusum sirasina gore
asagida ayr1 ayr1 olarak ele alinmistir.

1- Psikolojik Bagimlilik
2- Fiziksel Bagimlilik
3- Aliskanlik

PSIKOLOJIK BAGIMLILIK

Cocukluktan genclik donemine gecis veya genglikten erigkinlik donemine gecis
stirecinde bagimlilik agisindan ¢ok onemli bir risk vardir. Bu gegis siirecinde, biran evvel
toplum tarafindan kabul edilme ve birey olabilme ¢abasi igindedir. Cevresel etmenlerden
etkilesimin en ¢ok oldugu bu dénemde, ‘’model’” olarak se¢ilen kisinin (anne-baba, yakin
akraba, arkadas, sanatci...) sigara igiyor olmasi halinde bireyimiz de bu sirecte sigarayla
tanisacaktir. Tanigmanin ilk nefesinde sigaranin tadi ve kokusu acisindan hayal kirikligi
yasansa da ruhunda yarattig1 tatli haz bireyin gonliinii fetheder. Ciinkii ilk nefesten sonra biraz
daha “’model’’e benzedigini diisiinecektir. Bundan sonra buldugu her firsatta sigaraya daha
fazla yaklasacaktir. Sigaraya yaklastikca sigaranin bireye sundugu psikolojik etki gittikge
siddetini artiracaktir.

Sigaranin agzinda biraktigi KOt tat artik yerini keyifli bir lezzete birakmugtir. Hayattan
beklentinin ve heyecanin en yogun oldugu bu yaslarda sigara bireyin en yakin ve en kolay
ulagabilecegi arkadasi olur. Psikolojik olarak bireye sagladigi destek inanilmaz seviyede
yuksektir. Heyecanini yatistirmak, yalnizligini gidermek, korkusunu paylasmak, gelecege ait
kaygilarin1 gidermek, sinirlerini yatigtirmak, askim1 anlatmak, caresizligini gidermek,
sevincini paylagsmak gibi nice insani duygularimin tamamini ¢ok kiigiik bir iicret karsiligi
kolayca paylagabilecegi en yakin dostundan yardim alarak bu gegis siirecini tamamlayacaktir.

Sigara bagimliligi konusunda ebeveynlerin verdigi Ogiitler ve kitaplarin yazdig
bilimsel gercekler birey iizerinde az da olsa endiseye sebebiyet verir ama bu endiseden
kurtulmasinda ona yardimci olan geng bedeni ve zamanin ¢ok olusudur. Ebeveynlerinin
yaninda sigara igmeden rahat¢a durabildigine gore bagimlikla ilgili bir problemin olmadigini
diistinerek problemin ¢ézlimiinii zamana birakmak isteyecektir. Sigaradan kurtulmak gibi bir
problemi yoktur. Lazim oldukga sigaradan destek almaya devam edecektir.

Sigaranin psikolojik destegi uzun silirecektir. Genglikten eriskinlige gegisini
tamamlamis olmasina ragmen bireyin kiiglik bir {icretle ulasabildigi (ucuz) dostunu
kaybetmeye pek niyeti yoktur. Yasamin yavas yavas rayma girdigi otuzlu yaglarda bu dostluk
az da olsa sorgulanmaya baslar. Bireye sagladigi psikolojik destek Gnemini vyitirir. Artik



yalnizliga, caresizlige, parasizliga, heyecana, aska ¢6ziim tiretmesi bir yana bedenine zarar da
vermeye basladigini diistiniir olmustur bireyimiz.

Otuzlu yaslarda olan bireyimiz yasinin verdigi olgunlukla tabii ki en kisa zamanda bu
kotii arkadagtan kurtulma karari alacaktir. Bu karari alip ‘ilk uygulamasi® ne yazik ki o ana
kadar hi¢ fark etmedigi ‘’fiziksel bagimliliga’” kurban gidecektir. Biiyiik bir hevesle giristigi
sigaradan kurtulma operasyonu fiziksel bagimliligin yarattig1 yoksunluk sendromu nedeniyle
fiyasko ile sonug¢lanir. Ruhsal aygitin yoneticisi konumundaki slper ego (vicdan) ego
(benlik- kislik) {izerinde ¢ok yogun bir baski olusturarak, vicdanla benlik arasinda ¢ok sert
kavgaya neden olacaktir. Bu kavga kisinin kendini; degersiz, yetersiz hatta beceriksiz
hissetmesine neden olacaktir. Vicdani tarafindan “’Irade’’sinin zayif oldugunu kabul etmeye
zorlanan bireyin imdadina bazi savunma mekanizmalar1 yetisip, benligini zalim vicdanindan
kurtarir. Stresin azalmadigi, yasamdan beklentilerin halen tiim hizi ile devam ettigi bir siiregte
yanlig bir zamanda sigara birakma karar1 aldigini, o yiizden biraz daha zaman isteyerek ileriki
bir tarihte bu aligkanliktan kurtulacagia s6z vererek benligini zalim vicdanin dan kurtarir.
Catisma ucuz atlatilmistir ama ilerisi i¢in hayli endise vericidir...

Zaman hizla akip tilkkenmektedir. Araliklarla vicdani tarafindan uyarilara maruz kalan
benligi kisa siireli anksiyete yasamaktadir. Bir de buna ¢evre baskisi eklenince sigara birakma
kavrami sevimsiz bir hal almistir. Ya bundan kurtulacak ya da kalici bir ¢6ziim bulacaktir. Tk
sigara birakma deneyimini hatirlayinca ayni vicdan-benlik catismasini tekrar yasamak
istemeyecektir. Bu durumda kolay olan iki yoldan birini se¢ecektir. Birincisi; sigara birakma
isini ¢cok daha ileride bir zamana erteleyerek uzunca siire rahat etmek, ikincisi ise; i¢inde
bulundugu durumu yadsiyarak (inkar ederek) sigara igmeyi ylcelterek (6vme) kurtulmak gibi
bir diislincesinin olmadigini kendisine ve ¢evresindekilere inandirma yolunu sececektir.

Sigaranin psikolojik bagimlilig1 bireyin sigaradan kurtulmay: denedigi ilk girisiminde
sonlanmistir fakat basarisiz oldugu icin kisi halen devam ettigini zanneder. Sigaraya baslama
yasini ortalama 15-20 yas oldugunu bilgisinden yola ¢ikarak psikolojik bagimliligin siiresi
ortalama 10-15 yildir diyebiliriz.

FiZIKSEL BAGIMLILIK

Yapilan arastirmalar da sigaranin bir tek nefesinde yaklasik 500’ gaz formunda
3500’1 de kati1 formda olmak tizere 4000°den fazla maddenin bulundugu tespit edilmistir.
Gorevi kani oksijenize etmek olan akcigerlerimize hava yolu ile bu 3500 maddeyi
gonderdigimizde; molekiiler olarak biiyiik olanlar akcigerdeki kan-gaz degisiminin yapildigi
bariyeri gecemeyerek akciger dokusunda birikirler. Biiylik molekiillerden olan zifir ve katran
akcigerde birikerek koyu kahverengi-siyah gorinime sebep olur. Molekiler olarak kiglk
olup 6zgiil agirlik yoniinden biiyiik olan civa, kadmiyum, paladyum, arsenik, bizmut, kalay,
krom gibi agir metaller ise bariyeri kolaylikla gegerek plazmaya yerlesir. Akcigerden
oksijenle birlikte sigaraya ait agir metalleri tasiyan kan, kalbin sol tarafina gelerek arteryel
sistem (atar damarlar) araciligi ile kanimn gittigi tiim viicut bdliimlerine ulagir. Hiicreler arasi
araliga kadar arteryel kapillerler (kilcal atardamarlar) tarafindan tasinan sigaraya ait
kimyasallardan sadece nikotin hiicre tarafindan metabolize edilerek kullanilir. Diger
kimyasallar toksik olup herhangi bir sentezde gorev almazlar. Hiicreler arasi araligi
temizleyen ventz kapilleler (kilcal toplardamarlar) ve lenfatik sistemin de giicii bu agir
metalleri hiicreler arasi araliktan temizlemeye yetmez. AZir metaller bu aralikta ¢oker kalir.



Bahse konu maddelerin miktar1 mikrogram gibi ¢ok diisiik degerler de oldugundan hiicreler
arasi araligin tiim viicudumuz goz Oniine alindiginda ne kadar biliyiik bir depo oldugu
kolaylikla gorllebilir. Fiziksel bagimliliga sebep olabilmesi i¢in sigaranin uzun siire ve ¢ok
miktarda icilmesi gerekmektedir. Hiicreler arasi aralikta biriken madde miktart arttikca
fiziksel bagimlilik derecesi de artacaktir. Biriken maddelerin hangi mekanizma ile fiziksel
bagimlilik yarattigini anlayabilmek i¢in hiicreler arasi araligin temsili ¢izimine gdz atmak
gerekir.
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Hiicreler arasi araliktan gecen sinirsel ileti yolu ; beyinden gelen goérevleri hiicrelere
iletirken, geri doniiste de hiicrelerin bilgilerini ve ihtiyaglarinin merkeze ( beyin )
iletilmesinde gorevlidir. ( afferent-efferent yol) Sigaraya ait agir metallerde bu ileti yolunun
uzerinde birikmektedir.

Inorganik maddeler atomlardan meydana gelmistir. Atomun yapisi iginde yer alan
proton, notron ,cekirdek ve elektronlar kendi ekseni etrafinda donerek spin rezonansi
olustururlar. Yani o maddeye spesifik elektromanyetik bilgi yayarlar. Osiloskop denen
frekans oOlger aygitla Olgiildiigiinde her maddenin kendine 6zel sabit bir frekans yaydigi
goralir. Hiicreler arasi aralikta bulunan agir metallerin yaydigi elektromanyetik frekans
bilgisi afferent-efferent ileti yolu ile dogrudan beyine ulastirilir. Ulasan frekansin kuvveti
maddelerin miktar1 ile dogrudan ilgilidir. Gelen bu elektromanyetik bilgiyi viicudun ihtiyaci
olarak algilayan beyin, ihtiyact tedarik etme yoluna gider. Hangi maddeyi nereden
bulabilecegini ¢ok iyi bilen beyini sigaraya yoneltir bireyi. Kisinin cani sigara
istiyordur artik. Sigara igilince bu istek karsilanmis olur. Fiziksel istek(ihtiyag) belli
periyotlarla tekrarlanir ve karsilanir. Birey bilingli olarak sigara igme istegine karsi koymaya
calistiginda ise sinirsel ileti yolunda frekans kirliligi yaratarak hiicrelere ait bilgilerin saglikli
bir sekilde iletilmesini bozar. ilk yaptig1 etki; frekans Kirliligi nedeniyle sebep oldugu
anksiyetedir. Kisi kendini sinirli hisseder. Yogun olarak bu maddelerin elektromanyetik
frekansina maruz kalan birey konsantrasyon kaybi yasar. Giinliik basit islevleri dahi yerine
getirmede zorlanir. Bagimliliga neden olan madde miktar1 ¢ogaldikga verdigi hasarda siddetli
olacaktir. Bu durum kisinin immiin( bagisiklik) sistemini zayiflatmaktadir. Bu siirecte ¢ok
degisik tablolarla kasilagilabilir. Sa¢ ve sakalda lokal dokiilmeler, agiz iginde aftlar, deri
dokiintiileri,yogun uguk ( herpes labialis) , zatiire (pndmoni), ellerde titreme (tremor), garpinti
(tasikardi), agiz kurulugu gibi klinik bulgularla siklikla karsilagilmaktadir. Bu tablonun
ustesinden gelemeyen birey, tabloyu bir an 6nce dizeltecek olan sigaraya tekrar yonelir.
Sigara icimini miiteakip klinik bulgularin tamami ¢ok kisa bir siirede kaybolur. Urkiitiicii
nitelikteki  yoksunluk bulgular, sigara birakmaya g¢alisan bireyin tibbi yardim almadan
iistesinden gelemeyecegi bir Klinik durumdur.

Fiziksel bagimliligin tedavisinde suana kadar kullanilan yontemler pekte basarili
olamamigtir. Sebebi ise fiziksel bagimlilig1 sigaranin igindeki tek bir maddeye yiikledikleri
icindir. Farmakolojik olarak sadece nikotinin yaptig1 etkiler {izerinde galisilmaktadir. Coziim
de nikotin reseptorlerini bloke etmek, yok etmek yada nikotini digaridan karsilamak seklinde
tretilmeye calisilmaktadir.. Tamamen popiilist ve gegici (palyatif) ¢oziimlerdir. Bu tedavi
yontemlerini uygulayan kisi davranis olarak sigarayr biraksa dahi devamli sigara igme
istegiyle savasmak ve her an tekrar baglama riski ile yasamak zorunda kalir. Sebebi hiicreler
arasi aralikta birikmis agir metallerin halen viicuttan atilmamis olmasidir.

Fiziksel bagimliligi hiicreler arasi aralikta biriken agir metallerin  yaydigi
elektromanyetik frekans yaptigina gore ¢oziimii de bu frekanslar yoluyla iiretiriz. ilk etapta
yapilacak olan beyine giden frekanslar susturularak klinik kolaylik olusturulur, sonrasinda da
soruna sebep olan agir metaller viicuttan atilarak kalic1 (radikal) ¢dziim iiretilir. Iste gayet
basit olan bu ¢dziim BIOREZONANS yéntemi ile yapilabilmektedir.

Sigara firmalar1 agir metal ¢esitliligini ve ylikiinii artirarak marka bagimliligr yarattigi
icin BIOREZONANS yo6ntemi ile tedavi esnasinda bireye uzun siireden beri kullandig1 marka
sigara icirilir. Sigaranin filtre kismi bireyin lenfatik bilgisi olan tiikriik ile hafifce 1slatildiktan
sonra olusan kiil de dahil olmak {izere tamam kii¢iik bir cam tiipe konularak Siiper Mora IV
cithazinin iizerindeki kupalara yerlestirilir. Cihazin elektrotlar1 bireye baglanarak tedavi
uygulanir. Sigaraya ait maddelerden elde edilen elektromanyetik frekanslar filtre edildikten



sonra ters gevrilir. YOni 180 derece zit olan iki frekans carpistirilarak birbirlerini yok etmesi
saglanir. Hiicreler arasi araliktaki agir metallerin frekans iiretemedigi bu gegici durum bireye
sigara birakma eyleminde klinik kolaylik saglar. Ciinkii sinirsel ileti yolundaki agir metallere
ait frekans bilgisi artik beyine gelmemektedir. Klinik olarak yasanan yoksunluk bulgular
minimize olmustur. Bu geg¢ici bir siire¢ oldugundan tedaviyi kalici kilan detoks’un biran evvel
hizla yapilmasi gerekir. Detoks ; bireyin tikiiriigiinden alinan lenfatik bilginin cihaz
tarafindan diizeltilerek tekrar kendisine verilmesiyle baslatilir. Yaklagik 72 saat igerisinde
agir metal birikimi lenfatik yollardan biiylik oranda atilir. Detoks olma siiresi yaklasik bir ay
kadardir. ilk 72 saatlik siirecte biiyiik oranda temizlenme oldugu i¢in klinik olarak iyilesme
stireci de hizl1 olmaktadir.

Hiicreler arasi aralikta birikmis olan agir metaller artik olmadigina gore sinirsel ileti
yolunda frekans kirliligi ortadan kalkmistir. Birey artik fiziksel olarak sigaraya ihtiyag
duymamaktadir. Detoksun tamami biraz zaman aldigi i¢in bu siiregte araliklarla siddetli
olmayan sigara istegi duymaktadir. Fakat kisa siireli ve az siddette oldugu i¢in kolaylikla
astlmaktadir. Fiziksel bagimliligin tedavi edildigi bu siirecte bireyi en ¢ok zorlayacak olan
sigara bagimliliginin tiglincii son parametresi olan aligkanliktir.

ALISKANLIK

Aligkanlik; hem ruhsal hem de davranigsal bir kavramdir. Davranissal olarak; yeni bir
kavram Ogrenildiginde ¢ok sik tekrar edilerek pratik kazilmaya g¢alisilir. Pratik kazanmak
demek Ogrenilen bir davranisi ¢ok c¢aba sarf etmeden; kolayca ve hatta otomatik olarak
yapabilmektir. Pratigi kazanma esnasinda cesitli ezber teknikleri kullanilir. Cagrisim
bunlardan sadece bir tanesidir. Sigara i¢gme davramisini geng¢ yasta Ogrendikten sonra
psikolojik bagimlilik sathasinda ¢ok sik ve yaygin kullanimina bagl olarak kisa siirede pratik
kazinilmis olur. Birgok duygu durumu ve nesne ile birlikte kullanildigindan ¢agrisim teknigi
birbirini tetikleyici mekanizmaya doniigiir. Birey psikolojik yada fiziksel olarak sigaraya
ihtiya¢c duymasa bile sigaray1r cagristiran nesne veya duygu durumu ile karsilastiginda
farkinda olmadan otomatik olarak sigara iger. Giinliik kullanimdaki sigara sayisin1 bu denli
artiran aliskanlik kavramidir.

Ruhsal acidan; aliskanliklardan vazge¢gmek oldukca giictiir. Otomatize olmus bazi
davramglardan kurtulmak igin yogun ¢aba harcanir. Ogrenilmis pratigi tamamen kaybetmek
miimkiin degildir. Sigara aliskanligi agisindan bu durum biiyiik tehlike arz eder. Psikolojik
ve fiziksel bagimlilig1 yenerek sigara bagimliligindan kurtulmus birey i¢in yillar sonra bile en
biiyiikk tuzak aligkanliklarin asla unutulamamasidir. Enstriman calmak, araba kullanmak,
orgl 6rmek, klavye kullanmak gibi durumlar sigara kullanmakla benzer aliskanliklardir ve
tamamen asla unutulamazlar.

Sigara birakma tedavisinde psikolojik ve fiziksel bagimlilik tedavi edilirken aligkanlik
kavrami unutulmamalidir. Aligkanhigin yaratacagi bosluk hissi, keyifsizlik, yapacak bir sey
varmis hissi, ellerde oynama , sevilen bir arkadasi kaybetme etkisi, zaman gegirememe ve
kendine acima gibi klinik durum ortaya ¢ikmaktadir. Bu kadar yogun ve yipratici klinik
durumun tedavi ile desteklenmesi gerekir. Hafif anti-depresan etkili ilaglar ya da bitkisel
urinlerden ( sar1 kantaron ) faydalanilmalidir. Klinik seyri hafifleterek sigaraya tekrar
baslama riskini de azaltilmis olur.



OZET

Sigara birakmanin ilk sart1 kisinin bagkalarinin baskisi ile degil tamamen
kendi iradesi ile karar vermelidir.

Sigara birakacak yasta ve olgunlukta olmak gerekir

Fiziksel bagimlilik uygun yontemle kalici olarak tedavi edilmelidir
Aliskanligin yarattigi davranigsal ve ruhsal bosluk psikolojik ve farmakolojik
olarak tedavi edilmelidir

Aliskanliklarin yillar gegmesine ragmen asla unutulamayacagi daima
hatirlanmalidir.
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