Tutun Bagimhhgi

Bagimhilik mi, yoksa aliskanlhik mi?

Daha 10 yil 6ncesine kadar sigara icmenin sosyal olarak 6grenilmis bir aliskanlk ve Kisisel bir segim
oldugu dusunuliyordu. Sigara icme aliskanhiginda nikotinin temel roli oldugu son 10 yilda yaygin kabul
gormeye bagladi. Artik sigara icmek genelde nikotin bagimliliginin bir géstergesi olarak tanimlaniyor.
Tiryakilerinin bireysel tercih, icme ozellikleri ve i¢cine gekme oranlarini ihtiya¢g duydugu nikotin dozunu

alacak sekilde duzenledigini biliyoruz.

DSM-1V kriterleri bagimliligi son bir yil icinde agagidaki yedi maddeden ugunun gorulmesi olarak
tanimlamaktadir.

1. Niyetlendiginden daha fazla miktar ve sire kullanmak

2. Surekli birakma istegi ya da basarisiz birakma girisimleri

3. Kullanimi igin fazla vakit harcamak

4. Sosyal faaliyetleri, hobileri, bagka zevk verici aktiviteleri azaltmak ya da terk etmek

5. Maddeye bagli ya da madde kullanimiyla artan fiziksel ya da psikolojik problemler yasamasina
ragmen kullanmaya devam etmek.

6. Tolerans gelismesi

7. Yoksunluk belirtileri

Sigara igmek sadece fizyolojik bir bagimhilik mi?
Sigara icerdigi nikotin ile bagimlilik yapar. Sosyoekonomik ve kdlttrel etkenler de siklikla kimin sigaraya

baglayacaginin kimin birakip kimin devam edeceginin belirlenmesinde kritik rol oynar.



Sigara icicileri siklikla bunun bir bagimlilik oldugunun farkinda olmayip, aliskanlik oldugunu distnebilir.
Nikotin bagimhlik yapan bir maddedir ve ¢ogu dizenli igiciler dyle hissetmeseler de bagimlidirlar. Bu
Kisiler bir sure sigara icmeden durmaya ¢alistiinda, kanlarindaki nikotin seviyesisin dismesine bagli

yoksunluk belirtileri yasar ve bagimhligin yol agtigi bu durumdan kurtulmak icin sigara icerler.

TUm sigaralarin ortak yonu akcigerlere nikotin tasima araci olmalaridir, yani sigara bir tur ilag dozlama
sistemidir. ABD ve ingiltere[Ide yapilan galismalar, sigara igicilerinin, bir sigaradan 1 mg nikotin aldigini
gostermektedir. Bu miktar daha derin ve sik nefesle bir sigaradan alinabilecek olan nikotinin altida biridir.
Bu nokta 6zellikle daha az sayida sigara i¢enlerin veya [light(] veya [duguk nikotinli(] tabir edilen
sigaralari kullananlarin bagimliligi devam ettirecek miktarda nikotin almalarini saglayacak doz

ayarlamasi yapmasina olanak verir ve sigara bagimlihginin degismeden devamina yol acar.

Sigara bir nikotin saglayicidir. Kendine has koku, aroma ve 6zellikleri olan pek ¢ok farkli tttin tira
vardir. Bu tutlinlerden farkli tat, koku ve farmakolojik etkiye sahip titln Grinleri hazirlanabilir. Sigara
firmalari, tGtinln yani sira icine ¢ok sayida kimyasal katarak daha etkili ve ilgi ¢cekici nikotin temin

sistemleri tasarlar ve Uretirler. Sigarada kullanilan bu kimyasallarin ¢ok farkli kullanim alanlari vardir.

ANIMSAYIN: Sigara igicileri siklikla bunun bir bagimlilik oldugunun farkinda olmayip, aliskanlk
oldugunu dusunebilirse de, sigara igerdigi nikotin ile bagimlilik yapar. Sosyoekonomik ve kdlturel
etkenler de siklikla kimin sigaraya baglayacagdinin kimin birakip kimin devam edeceginin belirlenmesinde
kritik rol oynar.

1

Nikotin nasil bagimlilik yapiyor? Fiziksel Etkileri

Sigara dumani akcigerlerden ¢ok hizli emilir ve her nefes beyine intravendz uygulamadan daha hizli
ulasan yogun bir nikotin arteryel bolusu olusturur. Nikotinin dagilim yari 6mru 15-20 dakika, kandaki yari
émri ise 2 saattir. igiciler her sigaradan sonra tekrarlayan ve gegici bir yiiksek kan nikotin konsantrasyon
paterni yasar. Yiksek konsantrasyonlari sabit tutmak igin dizenli sigara gerekir. Geceleyin kan seviyeleri

sigara igmeyenlerinkine yakin seviyelere duger.



Sekil: Sigara icimi sirasinda nikotinin arteryel ve vendz degerien
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Kaynak: Jarvis MJ. Why people smoke. BMJ 2004.328.277-279

Nikotin, bir kimyasal nérotransmiter olan asetil kolini taklit ederek merkezi ve periferik sinir sistemini
etkileyen bir maddedir. Noronlar asetil kolin araciligiyla haberlesir. Reseptdre baglanan asetil kolin sinir
hicresini aktive eden bir dizi degisiklige yol acar. Nikotinin kimyasal tasiyici olarak etkisi s6z konusu
oldugunda etkilenen, gévdesi [1Ventral Tegmental Alan (VTA)Jda bulunan ve lifleri nukleus

akumbens(e (NAcc) uzanan hucrelerdir.

iciciler sigaradan bir nefes gektiginde alinan nikotin beyine tasindiktan sonra sinir hiicreleri arasindaki
bosluklara yerleserek VTAdaki nikotinik-asetil kolin reseptérlerine tutunur. Bu, NAccldeki hiicrelerden
dopamin salinmasina neden olur ve bu da sigara i¢ciminin 6dul sistemini yaratir. NAccllden dopamin
salgilanmasinin hayvan ve insan davranisinda énemli bir etkisi oldugu bulunmustur. Bu 6dul etkisini
yaratani bulmasini ve tekrarlamasini sdyleyen bir sinyal yaratir.

1

7 Nikotin dopamin salinimina yol agar

" Dopamin rahatlatici ve keyif verici 6dul sistemini olusturur
1 Sigara iciminden bir sire sonra dopamin miktari azalir

" Dopamin yoksunlugu irritabilite ve strese yol acar

1 Sigara igicisi dopamin salinmasi igin nikotin aghgi ¢eker
1 Nikotinin asetilkolinerjik reseptorlere surekli baglanmasi

etkide gecikme, desensitizasyon ve upreguilasyona yol agar

1 Nikotin miktar1 azaldikga, reseptorlerdeki hipereksitabilite

nikotin istegine yol acar



ANIMSAYALIM: Nikotin, bir kimyasal nérotransmiter olan asetil kolini taklit ederek merkezi ve periferik
sinir sistemini etkileyen bir maddedir. Beyinde dopamin salinimina neden olur. Bu da sigara i¢iminin 6dl
sistemini ve tekrarlanma ihtiyacini yaratir. Sigaradan bir sire sonra dopamin miktari azalinca irritabilite,
stres ve nikotin ac¢hgi baslar.

Bircok icicinin acikmiscasina daha ¢ok icmesi icin, nikotin beyinde bir ¢esit dirtl yaratan degisikliklere
neden olur. Eger bir icici bir slire icmezse dirtu artar ve bir sigara istenmesine, igicinin sigara icmeye
mecbur hissetmesine neden olur. Aclik gibi, bu durtu iciciler oyalandiginda késeye sikistirir ve igiciler
sikildiginda veya sigaray! hatirladiginda daha da kéti olabilir. Bunun disinda igicilerin beyinleri modifiye
olmustur ve igmediklerinde bir nevi nahos ruh hali ve bir takim fiziksel semptomlar olusur.

Nikotinin beynin bagimlilik mekanizmalarinda kritik bir roli vardir ve bagimlilik etkisi kotlye kullanilan
maddelerle (amfetaminler ve kokain gibi) aynidir. Nikotin psikomotor bir uyarandir, yeni kullanicilarda
basit reaksiyon zamanlarini artirir ve dikkat isteyen iglerde performansi artirir. Fakat bu etkilerin coguna
kisa surede tolerans gelisir ve kronik kullanicilar buyik ihtimalle performans, bilingsel strecler veya ruh
halindeki bu belirgin iyilesmeyi yasamaya devam edemez. Tiryakiler benzer bir sekilde stres altindayken
sigaranin kendilerini sakinlestirdigini, konsantrasyona ve daha etkili calismaya yardimci oldugunu
soylerler, fakat ¢cok az kanit nikotinin stresle basa ¢ikmak icin veya kotu ruh halini geri cevirmek icin etkili
oldugunu gostermisgtir.

Grafikte tatun, alkol, esrar, kokain, eroin ve psikotropik ilag kullananlarin bagimlilik prevalansinin yasa
gore degisimi gorulmektedir. TUtln her yasta diger tim maddelerden daha yluksek bagimlilik

prevalansina sahiptir.

Sekdl; Baz maddelarin neden olduklan badenlilik cranlanmin yosa

gire defisimi.
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Kaynak: Anthony et al. Exp Clin Psychopharm, 1994:2:244.268

Antony ve arkadaslari sigara icicilerin diger bagimlilik yapan madde

kullanicilarina gére ¢ok daha yluksek oranda bagimli olduklarini géstermistir.

Sigara icicilerinin igmede inat etmesinin yoksunluk belirtilerinden [ cogunlukla huzursuzluk, rahatsizlik,
uzgun hissetme, bozulmus konsantrasyon, istah artisi [ kaynaklandigi dusunulmektedir. Bu yoksunluk

belirtileri son sigaranin alinmasindan birkag¢ saat sonra baslar ve bir hafta boyunca en yogun sekilde



seyreder. Etkili semptomlarin gogu 3[4 hafta iginde ¢oziilir fakat istah artigi birkag ay sirebilir. icme

arzusu, bazen yogun bir seklide aylarca gidebilir ve 6zellikle belli durumlarda tetiklenir.

Bu semptomlar icgicileri tekrar sigara icmeye sevk edebilir; ¢dkmus ruh hali 6zel olarak dikkat edilmesi
gereken bir durumdur, ¢lnk( bu tatsiz durum ayrica igicinin sigara icme arzusuyla micadelesinde

kuvvetini de azaltmaktadir.

ANIMSAYALIM: Tutln her yasta diger tim maddelerden daha yuksek bagimhlik prevalansina sahiptir.
1

Sorun sadece nikotin ise 6rnegin kahve ile birlikte sigara icmek neden daha keyifli?

Nikotinin NAcc Uzerinde diger bir etkisi de sigara igme aktivitesinin ve eslik eden uyarinin daha doyurucu
ve mutlu edici olmasidir. Boylelikle igiciler sigara icilen durumlari ve yerleri de sevmekte ve igtikleri

markanin tadina ve 6zel goéruntsune baglanmaktadirlar.

Nikotinin bagimhlik yaratici glict sigara i¢ciminin strdurtlmesine neden olur. Deneysel modellerde,
nikotin sigara dumanindan alinirsa veya nikotinin merkezi sinir sistemi Gzerindeki etkileri farmakolojik
olarak bloke edilirse, sigara icme en sonunda durmaktadir. Fakat normal kosullar altinda, davranig
ritlellerinin tekrarlanmasi ve sigara kullaniminin duygusal yond, nikotin alimi agisindan ikincil
kosullanma icin yeterli olanagi verir. Glinde 20 tane sigara icen birisi icin, ardi ardina nefesle nikotinin
beyne alinmasi, bazen yilda 70 000 kez paketin goriinisu, dumanin kokusu bogazdaki tahris demektir.
Bu hi¢ stphe yok ki tiryakilerin eger sigarayi birakirlarsa ellerini nereye koyacaklarini bilemeyecekleri ve
sigara icmeyi animsatan isaretlerle nasil baga gikacaklarini bilemedikleri ile ilgili yaygin gorusu

aciklamaktadir.

Sosyal etkiler nikotin kullanimini belirleyebilir. Bu etkinin ydnu sigara icmek ya da igmemek
dogrultusunda olabilir. Ornegin bazi toplumlarda sigara igmenin kinanmasi, belirli profesyonel gruplarda
sigara icilmemesi beklentisinin bir kural haline gelmesi veya is yerlerinde sigara igilmesinin serbest
olmamasi politikasinin etkileri gibi... Bir tiryaki ile evli olmak, sosyo-ekonomik olarak dusuk gruplarin bir

parcasi olmak gibi diger faktorler ise sigara icmeye 6zendirebilir.

insanlarin sigara igmesi igin psikolojik ve sosyal etkiler yeterince giiglii olmayabilir, fakat nikotinin 6nemli
bir rol oynadigi gérillr. igiciler sigara igmenin stres kontroliine yardim ettigini diistiniir; cogunlukla bir
icici olmayi, icici olmamaktan daha cekici bir kimlik bulur ve sigara alip verme arkadasligini elde eder.

Tdm bunlar bir tiryakinin sigarayi birakmasini zorlastirabilir.



ANIMSAYALIM: Davranis ritiellerinin tekrarlanmasi ve sigara kullaniminin duygusal yénu, nikotin alimi
icin ikincil kosullanmaya neden olur. Sosyal etkiler de nikotin kullanimini belirleyebilir. Bu etkinin yonu
sigara icmek ya da icmemek dogrultusunda olabilir.
Batuncul olarak sigara bagimhginin bir arada calisan bir dizi kuvveti barindirdigini gérmeliyiz:

"1 Orta-beyinde nikotinin doyurucu etkisine dayal bir aligkanlik

1 Nikotinin orta beyin ve ilgili yapilarda modifiye edici etkisinden dolayi kazaniimig bir dirtu

"1 Eksikliginin mutsuz edici etkilerinden kagmak igin bir ihtiyag

"I lgmeyi tetikleyen sosyal ve psikolojik faktorler
Bu kuvvetler, sigaraya sagliksizca bir dncelik verilmesine neden olur ve igmeme istegine kolayca baskin
gelir. Gunkd bu kuvvetlerin bir kismi igicinin kontrolU disindadir ve guglu bir iradesi olan insanlari bile
etkileyebilir. Dolayisiyla tiryakiligi sadece bir segim olarak degerlendiremeyiz. Bu, sigara igmenin neden
oldugu hastaliklar nedeniyle igicinin hayatini tehdit eden gudusel sistemin psikolojik bir hastaligidir ve ne

blyuk sans ki tedavi edilebilir.

ANIMSAYALIM: Sigara tiryakiligi aligkanlik, dirtd, ihtiyag ve tetikleyici faktorler gibi bir dizi kuvveti
barindirir. Tiryakiligi sadece bir secim olarak degerlendiremeyiz. Bu, sigara igmenin neden oldugu
hastaliklar nedeniyle igicinin hayatini tehdit eden gudusel sistemin psikolojik bir hastaligidir.

1

Nikotin alinmasinin dizenlenmesi-kompensatuar i¢gim

Tiryakiler sigaradan alinan nikotin miktarini dar sinirlar icinde dizenlemek konusunda gugclu bir egilim
gOsterirler. Hem (yoksunlugu provoke edecek kadar) ¢cok disik hem de (yuksek doz nikotinin rahatsiz
edici etkilerine neden olacak kadar) ¢ok yuksek nikotin alimindan kaginirlar. Bireylerde nikotin tercihleri

sigara icmeye ilk bagladiklari zamanda ortaya ¢ikar ve zamanla sabitlenir.

Telafi edici bir nefes gekmek, bilingalti bir dizeyde galisir ve nikotin aliminin devamini saglar.
Dumandaki nikotin ve katran alimi yakindan baglantilidir. Telafi edici igim, nikotinle ayni sekilde katran
alimini saglar ve dusuk katranli sigaradan kazanilacak potansiyel saglik kazanimini dnler. Benzer
sekilde gunlik igilen sigara sayisinin azaltilmasiyla da telafi edici davranis olusur. Sonug olarak bu

populer strateji saglik adina herhangi anlamli bir yarar saglanmasina engel olur.

Tutun yoksunluk semptomlari ara verme, azaltma veya kullanimini sonlandirmayi takiben olusan fiziksel

ve mental degisikliklerdir. Sigara igmeyi kesmek genellikle bir dizi semptomu iceren bir yoksunluk



sendromuna neden olur. Codu yoksunluk semptomu 2-4 haftadan fazla sirmez, dolayisiyla tiryakilere ilk
4 hafta boyunca destek vermek 6énemlidir.
1

Nikotin bagimhhigini bir bagka yuzii: yoksunluk sendromu

Tatdn yoksunluk semptomlari ara verme, azalma veya kullanimini sonlandirmayi takiben olusan fiziksel
ve akli degisikliklerdir. Bu degisiklikler gecicidir ve uzun sureli tatin kullaniminin fiziksel ve psikolojik
adaptasyonunun (diger bir degisle icicinin zihninde ve viicudunda nikotinin olmasina alismasinin) bir

Urdnuaddr ve artik tittin kullanilmiyorsa bir alisma dénemine ihtiyag vardir.

Sigara icmeyi kesmek genellikle bir dizi semptomu igeren bir yoksunluk sendromuna neden olur. Bu
semptomlarin olusmasi -6zellikle sigara icme arzusu- birakma denemesi sirasinda, erken donemde
eskiye donmeye neden olur. Fakat, cogu yoksunluk semptomu 2-4 haftadan fazla stiirmez, dolayisiyla
tiryakilere ilk 4 hafta boyunca destek vermek énemlidir. Hastalar sigarayi birakmanin neden oldugu
semptomlar hakkinda bilgilendirilebilir ve bu semptomlarin sigara icmemeleri sartiyla gececegi
konusunda emin olabilirler.

Bir tiryakinin zihni ve viicudu diizenli dozlarda nikotine alismistir. icmeyi biraktiklari zaman yoksunluk
semptomlarini yasadiklari kisa bir alisma donemi gecirirler. Biraktiktan sonra bir nefes bile cekmeme
sartiyla bu belirtilerle basa ¢cikmak daha kolaylasacak ve doért hafta icinde kaybolacaktir.

Tutun koklamaktan veya enfiye gcekmekten kaynaklanan yoksunluk semptomlari gogunlukla
sigaraninkiyle benzerdir ama olasilikla daha az siddetlidir. Nikotin spreyi, sakiz veya diyet oral nikotin
urdnlerinden kaynakli yoksunluk semptomlarinin sigaraninkinden daha az siddetli oldugu gorulmektedir
ve nikotin bandi kullaniminin kesilmesinden sonra yoksunluk semptomu olusumuna dair herhangi bir

kanit yoktur. _
Tablo: Tdtldn yoksunluk semptomlarnimn sikhik ve sdreleri

Semptom Siire Prevalans
Irritabilite/sinirlilik < 4 hafta % 50
Depresyon < 4 hafta % 60
Huzursuzlulk < 4 hafta % 60
Konsantrasyon eksikligi =< 2 hafta % 60
istah artisi > 10 hafta % 70
Sersemlilk/bas dénmesi = 48 saat % 10
Gece uyanmalan =< 1 hafta Y% 25
Kabizhk > 4 hafta % 17
Adiz dlserleri => 4 hafta % 40
Sigara igme arzusu > 2 hafta % 70



Siddetli arzu ve depresyon geriye dénme riskini daha da artirir. Geriye dénme riskinde artigin kilo

alimiyla ilgili bir kanit olmadig1 gosterilmistir, daha fazla kilo alinmasi geriye dénus riskini azaltir.

Tatdn yoksunluk semptomlari ara verme, azalma veya kullanimini sonlandirmayi takiben olusan fiziksel
ve akli degisikliklerdir. Bu degisiklikler gecicidir ve uzun sureli tatin kullaniminin fiziksel ve psikolojik
adaptasyonunun bir Grintdudr. Fakat, cogu yoksunluk semptomu 2-4 haftadan fazla surmez.

Hastalar sigaray! birakmanin neden oldugu semptomlar hakkinda bilgilendirilebilir ve bu semptomlarin
sigara icmemeleri sartiyla gegecegi konusunda emin olabilirler.

1

Sigara birakilabilir mi?

Sigara bagimliigi bircok kullanicinin, yokluguyla uzun bir dénem, yillarca hatta on yillarca micadele
etmesi gereken kronik ve nuksedici bir durumdur. Basaril girisimler icin kullanimin stirmesine neden
olan ve kesilmesini engelleyen bazi faktorlerle [ Kisisel, ailevi, sosyoekonomik ve farmakolojik-

mucadele edilmesi sarttir.

Sigara iciminin dogal sureci, adolesanlik déneminde dizenli igiciligin baslamasi ve ardindan tekrarlayan

birakma girisimleri seklinde olur.

Her yil sigara igicilerinin dortte Gg¢lne yakini, birka¢ gun i¢cinde basarisiz olan sigara birakma girisiminde

bulunur.

Genelde birakma girisimlerinin %3 Unden azi basariyla (12 aydan uzun sire sigara birakma)
sonugclanir. Emziren anneler, ki¢uk ¢cocuklarin ebeveynleri ve sigara igmeyenlerin egleri biraz daha
basaril olur.

ANIMSAYALIM: Sigara bagimhhg birgok kullanicinin, yokluguyla uzun bir ddnem, yillarca hatta on

yillarca mucadele etmesi gereken kronik ve nuksedici bir durumdur.



