Sigarayr Birakmak

Avrupali kasiflerin Kuzey Amerika'ya gidip,
yerli halkla baris cubugu tiittiirmesi kadar eski
bir tarihcesi olan sigara, giiniimiizde en biiyiik
toplumsal saglik sorunlarindan biri. 16. yiizyilin
ortalarinda tiim Avrupa kitasina yayilan tiitiin,
zararh etkilerinin goriilmesi lizerine Japonya ve
Rusya’da yasaklandi. Her tiirlii zararli etkisine
karsin 1950’lerde sigara tiiketimi diinya genelin-
de %70’lere ulagti. Yine bu yillarda sigara ile ak-
ciger kanseri arasindaki baglanti gosterildi. Her
yil diinyada milyonlarca insan, sigara yiiziinden
hayatini kaybediyor. Ulkemizde yilda yaklasik 6
milyar paket sigara tiiketiliyor. Sigara icme ya-
siysa 11’e kadar disti. Her yil iilkemizde
100000 kisi erken yasta sigaranin yol actigi has-
taliklara bagh olarak yasamini yitiriyor. Yapilan
arastirmalara gore, sigara tiryakisi erkeklerin
%40"1, heniiz emeklilik yasina gelmeden hayatini
kaybediyor. Bu oran sigara kullanmayanlardaysa
%18. Sigaranin yol actigi oliimler, trafik, terdr,
is kazalar gibi 6liimlerin toplamindan bes kat da-
ha fazla. Sigaraya bagl oliimlerin baglica sebe-
biyse akciger kanseri. Sigaraya bagh diger 6nem-
li 6liim sebepleri kalp hastaliklari ve diger kan-
ser tiirleri. Sigara icildigi anda viicut etkilenme-
ye baslyor. Nabiz yiikseliyor, kisi daha hizli ne-
fes alip vermeye baglyor ve kan dolagimi yavas-
lyor. Sigara, icinde yaklasik 3700 zehirli madde
barindiran bir karigim. Karbon monoksit, amon-
yak, siyaniir ve nikotin bu maddelerin sadece bir
kac1. Bunlarin sadece biri bile insana zarar vere-
biliyor. Sigara icen kisiler sadece kendilerine za-
rar vermekle kalmayip cevresinde icmeyenlere de
zarar veriyor. Pasif icici denen bu kisiler, hi¢ si-
gara icmedikleri halde, icenlerin duman yiiziin-
den sigaranin zehrinden etkileniyorlar. Sigara
dumanina maruz birakilarak, pasif icici durumu-
na diisiiriilen cocuklarda, kulak ve bogaz enfek-
siyonlari, bronsit ve zatiirre siklikla goriilen has-
taliklar arasinda.

Sigaranin zararl etkilerinden kurtulmak icin
onu birakmaktan baska yol yok. Sigarayi birak-
maksa her tiryakinin en biiyiik hayali; ancak, bu
cok da kolay degil. Sigarayi birakmak icin en
onemli ve ilk sart istekli ve kararli olmak. insan
azminden daha etkili birakma yontemi yok. An-
cak bazi durumlarda cesitli ilaclar insan iradesi-
ne destek olup sigarayi birakmay1 kolaylastiriyor.
Sigaranin icerisinde bulunan nikotin bagimhlik
yarattigi icin sigaray! biraktiktan sonra yoklugu-
na bagh dogacak sikayetleri azaltacak ilaglar kul-

\izive Ucretsizalnt..

Bel fitigi,omurilik gerdirilerek, yani cekilerek diizel-
tilebilir mi?

Bel fitig1 denilen hastalik, viicudun en dnemli deste-
§i olan omurgalar arasinda kikirdak yapisindaki diskle-
rin yerinden kayarak omurilige baski yapmasi sonucun-
da olugur. Sinire yaptigi baskinin derecesine gore sika-
yetler degisir. Cok ileri durumlarda ayaklarda his ve gii¢
kaybi olur. Bu durumun omurganin gekilmesiyle diizel-
tilmesi genellikle miimkiin degildir ve oldukgca sakincali-
dir. Bu manevralar sirasinda yapilacak en ufak bir yan-
lighk, kisinin omuriligine hasar vererek fel¢ olmasina yol
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INSAN VE SAGLIK

Asir1 Kiloya Karsi Ilag
Asin kilo 6nemli saglik sorunlarindan biri. Bes-
lenme ve genetik faktorlerle yakindan baglantili olan
asir kilo giderilmedigi taktirde yiiksek tansiyon, se-
ker ve kalp hastaliklarina yol agiyor. Tedavisindeki
en onemli basamaklar dengeli beslenme ve diizenli
egzersiz. Ancak, biitiin bu dnlemlere ragmen gideri-
lemeyen asiri kilo durumlarinda ila¢ kullanilabiliyor.
“Orlistat”, asiri kilo hastalijinda kullanilan ilk ilag-
lardan. Barsaklarda “lipaz” enzimini bloke ederek
yaglarin sindirimini %30 oraninda azaltiyor. “Fenter-
min hidrokloriir” kilo vermede kullanilan ilaglardan
bir digeri. Fentermin, beyinde hipotalamus denen bir
bdlgeye gidip buradan salinan bazi mesajci molekiil-
leri etkileyerek istahin kesilmesini sagliyor. En iyi et-
ki, bu ilacin diizenli bir diyet ve egzersizle birlikte 8-
12 hafta kullaniimasiyla saglaniyor. Bu ilacin, asin

yorgunluk, sinirlilik, agiz kurulugu gibi yan etkileri
var. “Fendimetrazin”, kilo vermek icin kullanilan di-
ger bir ilac. Bu ila¢ da 8-12 hafta siireyle diizenli bir
diyetle birlikte kullanliyor. Uyku getirebilecegi icin
giindiiz kullanilmamasi oneriliyor. “Benzfetamin”,
yemeklerden 30 dakika once alinan bir istah kesici.
Merkezi sinir sistemi lizerinde etkili olan bu ilacin
uyku zorlugu, agiz kurulugu ve asiri sinirlilik gibi yan
etkileri goriilebiliyor. i§tah kesici ilaglar genellikle
beyindeki bazi merkezleri etkileyerek islevlerini yeri-
ne getiriyor. Ancak, bazi hayati yan etkileri goriiliin-
ce “fenfluramin” gibi bazi istah kesiciler piyasadan
cekildi. Bu ilaclarin, kalp, seker ve yiiksek tansiyon
hastalarinda ve hamilelerde kullanmasi sakincall. is-
tah kesici ilaglarin doktor tavsiyesi olmadan kesinlik-
le kullaniimamasi gerekiyor. ilag teknolojisindeki
tiim gelismelere ragmen en iyi kilo verme yontemi
diyet, egzersiz ve irade.

laniliyor. Nikotin yama veya sakizlar bunlardan
bazilari. Sigara icildiginde beyne yiiksek miktar-
da nikotin giderek cesitli haz verici molekiilerin
salgilanmasina yol aciyor. Bagimlilik yapan bu
durumun giderilmesi icin, viicuda az, ancak belir-
li diizeyde nikotin verilmesi hedefleniyor. Nikotin
yama bu amag icin kullanilan ilaglardan biri. Go-
gtis, kalca veya kolun listiine yapistirilan bu ya-
malar giin boyunca diisiik diizeyde nikotin sali-
yorlar. Nikotin yamalar, sigarayi birakma asama-
sinda nikotinsizlige bagh sikayetleri azaltirken,
yiiksek doz nikotinin ve sigaranin icerisindeki di-
ger zehirli maddelerin verdigi hasar olusmuyor.
Bu yamalarin icerisindeki nikotin dozu oldukca
diisiik oldugu icin, aliskanlik yapmiyor ve toplam
3 aylik tedavi sonrasinda rahatlikla birakilabili-
yor. Sigarayl diizenli olarak kullanan tiryakiler
icin bu yamalar oldukca iyi bir tedavi secenegi.

acabilir. Bel fihgi olan bir kiginin mutlaka bir beyin cer-
rahi veya ortopedi uzmanina gitmesi gerekir.

Ameliyat sonrasi agilan, drnegin gégiis kafesi ya da
kafatasindaki mevcut hava basinc diizeni bozuluyor mu,
ameliyat sonrasi iceride hava kaliyor mu bunun zaran
nedir?

Ameliyatlarda agilan bélgelere hava girebiliyor. ie-
ride kalan hava genellikle zarara yol agmaz. Ameliyat
bélgesine yerlestirilen tiip drenler, buradaki havanin di-
sari gkmasimi saglar. Ozelikle gogis kafesi agildiktan
sonra burada biriken hava akcigerlerin sonmesine yol

Ancak, daha diizensiz olarak sigara icen, halk
arasinda “dudak tiryakisi” denilen kisiler icin et-
kili bir yontemse “nikotin sakiz”lar. Nikotin saki-
zin icerisinde kiiciik doz nikotin bulunuyor. Saki-
zIn icerisindeki nikotinin viicuda alinabilmesi icin
en az 30 dakika cignenmesi gerekiyor. Viicuda
nikotin vermenin diger bir yoluysa “nikotin
spray”. Burundan uygulanan bu ilag, nikotini vii-
cuda en hizli gondermenin yolu. Burun deliklerin-
den birine uygulandiktan sonra derin bir nefes
aliniyor, sonra digerine uygulaniyor. Nikotin
spray birkac saatte bir uygulanabiliyor. Hizli etki-
si nedeniyle sigarasiziiga bagh sikayetleri derhal
ortadan kaldiriyor. Nikotin iceren ilaclarla birlik-
te sigara icmemek gerekiyor. Aksi taktirde yiik-
sek doz nikotin asiri bulanti, kusma, bag dénme-
si ve kan basincinda degisikliklere yol agiyor.
ierisinde nikotin bulunmayan ilaclarla da si-
garayl birakmak miimkiin. iginde “valerat”, “ki-
nin”, ve “okaliptus yagi” bulunan bir ilag, sigara-
yi birakmayi oldukca kolaylastiriyor. Nikotin yok-
luguna bagh endise, sinir bozuklugu gibi sikayet-
leri azaltiyor. Bu ilacla yaklasik bir aylik bir teda-
vi sonunda sigaray! birakmak miimkin. Son yil-
larda kullanilan diger bir ilagsa, “bupropion hid-
roklorid”. Bu ilac esas olarak depresyon azaltici,
yani “antidepresan”. Beyindeki norepinefrin, se-
rotonin ve dopamin gibi mesajci molekiillerin et-
kisini azaltiyor. Nikotin iceren ilaclarla birlikte
kullanilabilen bu ilacin tedavi siiresi ortalama 8
hafta. Bu ilacin titreme, agiz kurulugu, uykusuz-
luk ve dokiintii gibi yan etkileri goriilebiliyor. Si-
gara tiryakilerinin sunu bilmesi gerekiyor ki, si-
garay1 birakmak icin siirekli yeni ilaclar gelistiril-
se de kisinin iradesi ve azmi en dnemli etkenler.

acabilecegi icin havnin disan ctkmasim saglayan gégiis
tiipii yerlestirilir.

Kemik iligi naklinden sonra o kiginin DNA’sinda de-
Gisme olur mu?

Higbir nakilden sonra kisilerin DNA’sinda degisme
olmaz. Ancak bazi nakillerden sonra vericinin lenf bez-
lerinde ve bazi organlarinda alia hiicrelerin yasadigi
gosterildi. Mikrokimerizm denilen bu durum, alic ve
verici organ arasindaki uyumu giiclendiriyor. Ancak
nakil sonrasi hicbir insanin genetik yapisinda degisme
olmaz.
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