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“BANA 3 SORU SOR"”

Herkes saglikla ilgili konularda bilgi sahibi olmak,
sorularina cevap almak ister.

iste béyle zamanlarda sormaniz gereken 3 temel ve basit
soru, nasil saglkl kalacaginizi veya nasil iyileseceginizi
6grenmenize yardimci olabilir.

Saghginiz icin sormaniz gereken “UC SORU”

1. Sorunum nedir?
2. Ne yapmam gerekiyor?
3. Bunu yapmanin bana ne faydasi olacak?

Ne zaman soracagim?

¢ Doktorunuz, hemsireniz ya da eczacinizla
gorustiginiz zaman

¢ Tibbi bir tetkik ya da isleme hazirlandiginiz zaman

¢ llag kullandiginiz zaman

Cevaplar anlamakta giicliik cekerseniz, tekrar sorun!

Doktorunuzla iyi bir iletisim icin ipuclan

® 3 soruyu sorun.

e Doktorunuzu ziyarete gittiginiz zaman yaninizda
mutlaka bir arkadasinizi ya da ailenizden birini
gotarun.

¢ Doktorunuza rahatlikla anlatabilmek icin sagliginizla
ilgili sikintilarinizin bir listesini yapin.

¢ Doktorunuzu ziyarete gittiginiz zaman, kullandiginiz
tam ilaglarin bir listesini yaninizda géttrin.

e Kullandiginiz ilaclarla ilgili bir sikintiniz oldugunda,
mutlaka eczaciniza danisin.

Soru sormaya ¢ekinmeyin.

Hastaliginiz, tedaviniz ve bu tedavinin size ne fayda
getirecegini bilmeniz doktorunuz i¢in de 6nemlidir.

Pficor

Pfizer Tiirkiye
tarafindan desteklenmektedir.

Vs

SiIGARA BAGIMLILIGI

Bu kitapgik,
tlittinlin zararlarini aktarmak,
titlinli nasil birakabileceginizi
aktarmak icin hazirlanmistir.

Tiitiin bagimhlig
¢ok cetin ancak
terk etmesi olanakl olan
bir sorundur.

Tiitlin bagimhligindan
yardim ile kurtulabileceginiz gibi
kendi basiniza da kurtulabilirsiniz.

Birakabilmenin ilk kosulunun
“istemek”
oldugunu unutmayin!

Prof. Dr. Caglar Cuhadaroglu

Istanbul Tip Fakiiltesi
Gogus Hastaliklari Ana Bilim Dali




SiGARA VE ZARARLARI

Sigara tiryakiligi, en 6ldarict toplumsal zehirlenme
olayidir. Sigara bagimliligi en sik rastlanan hastaliktir.
Sigara, tutinde ve kagidinda tasidigi 4000'den fazla
kimyasal madde yUzinden hastaliklara ve 6lime neden

olur. Bunlardan 50'sinin kansere yol actigi goésterilmistir.

Sigara bagimlihginin ve keyif vericiliginin nedeni niko-
tindir. Nikotin kalp ve damarlari etkileyerek, tansiyon,
damar tikanikhgi ve carpintiya neden olur. Dumaninda
bulunan karbonmonoksit gazi, kanda oksijen tasinmasi-
ni azaltir, hicreler oksijensiz kalir. Diinya Saglik Orgut
(WHO) verilerine goére, yilda 4.8 milyon kisi sigara yU-
zinden 6lmektedir. 2025 yilinda bu rakamin 10 milyo-
na ¢ikmasi beklenmektedir. Bunun %70’'i gelismekte
olan ulkelerden olacaktir. Her gecen yil zengin ulkeler-
deki sigara icme orani azalirken, gelismekte olan ve az
gelismis tlkelerde sigara kullanimi artmaktadir. Ustelik
sigaraya baslama yasi her gecen gun dusmektedir. ilko-
kul cagindaki cocuklarimiz gizli reklamlarin etkisi ile ve

aile fertlerini 6rnek alarak sigaraya baslamaktadir.

e Erkeklerde tim kanser tirlerine bagh élimlerin
%35'inin, kadinlarda ise % 15'nin nedeni sigaradir.

e Akciger kanserine bagl 6limlerin %90"inin nedeni si-
garadir. Akciger kanseri en sik géralen kanserdir. Siga-
ra icmeyenlerde de akciger kanseri gérultr ancak icen-
lerde risk 20 kat fazladir.

e Sigara icenlerde akciger dislinda agiz, dil, dudak, girt-
lak, yemek borusu, pankreas, bébrek, mesane, prostat,
rahim kanseri riski de artmaktadir.
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istanbul Tip Fakultesi'nin yaptigi bir arastirmada géste-
rilmistir ki sigara igmeyip evde dumana maruz kalan ka-

dinlarda yasam sUresi daha kisadir.

e Sigara, KOAH'In (kronik obstruktif akciger hastaligr)
en 6nde gelen nedenidir.

e Sigara icenlerde kalp krizi gecirme riski 3 kat artmak-
tadir. Sigara icenlerde felg, emboli, tansiyon yuksekligi
gibi tim damar hastaliklarinda artis olur.

e Sigara icen gebe kadinlarin ¢ocuklari disik dogum
tartil dogmakta, bu bebeklerde ileri yaslarda akciger
hastaligi riski artmaktadir.

e Sigara kadin ve erkeklerde kisirliga yol agmaktadir.

e Sigara, erkeklerde iktidarsizliga neden olmaktadir.

e Sigara’'nin 6zellikle kadinlarda cilt sorunlarina yol ac-
t1g1, kinsikhgr arttirdigi bilinmektedir. Klinik pratikte si-
gara birakan kadinlarin kozmetik kullanma gereksin-

iminin azaldigi gértlmektedir.

NIiCiN SIGARAYA BAGIMLIYIZ?

Sigaraya ne nedenle baslarsak baslayalim, sigarasiz ya-
sami sirdirmekdeki glicligun nedeni sigaradaki niko-
tindir. Nikotin gtclt bir bagimlilik yapici maddedir. Ko-
kain, eroin ve alkol ile karsilastirildiginda en az bunlar
kadar bagimliliga neden olur. Ustelik toplumca sigara
icmek kaniksanan bir davranis oldugu icin, salgin bici-

minde bir bagimlilik ajanidir.

Sigara bagimlihginin SOSYAL, PSIKOLOJIK, FiZYOLOJIK

bir tabani vardir.

Uzantade, sevincte, sikintida yalnizlikta sigara icme

yanlis toplumsal bir davranis haline gelmistir. Bagimli-
larda sigara yakmak, tasimak bir refleks halindedir. Ni-
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kotin beyini kontrol eder hale gelmistir. Sigara birakma
strecinde bagimhligin bu parcalari g6z 6ntine alinarak

plan yapilmahdir.

SiGARA YOKSUNLUK BELIRTILERI

e Huzursuzluk

e Uykusuzluk

e Gerginlik

e Dustinceleri toplamada guti¢ltk
o Sinirlilik

e Yorgunluk

e Titreme

* Bag agrisi

o Kabizhk

* Agiz kurulugu

o Oksurik, balgam cikarma

SiGARAYI NASIL
BIRAKACAKSINIZ?

Dunyada sigara icen insanlarin yaridan fazlasi birakmak
istemektedir. Bu istek ne yazik ki bir cok gercek disi,
kar amach ancak bilimsel olmayan yéntemlerin de yayil-
masina yol agmistir. Ciddi saghk kuruluslari ve érgutler,
ancak bilimsel kaynaklara dayanan yéntemleri éner-
mektedir. Danigmanlik, psikolojik destek, ila¢ tedavisi...
bilimsel olarak kanitlanmis yéntemlerdir. Cesitli 1sinlar-
la, aygitlarla, akpunktur, hipnoz gibi alternatif tip yén-

temleri ile yapilan birakma tedavileri ile ilgili yeterli bi-

limsel veri yoktur. Ulkemiz ve diinyadaki uygulama-

larda bu yéntemler, bilimsel kuruluslardan ¢ok kar
amagli sirketlerce uygulanmaktadir.
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Sigarayi birakmada birkac yontem vardir:

Kendi kendine birakma:

Bagimlilarin bir kismi sigarayi birden, kendi kendine bi-
rakabilir. Bu zaman zaman yoksunluk sorunlarina yol
actigindan bagimliya zor anlar yasatabilen bir ydntem-
dir. Ancak giclt birakma istegi ve sigaranin yol actigi
sorunlar ylizinden bu yéntemle birakan insanlarin sayi-
si hi¢ de az degildir.

Etkinligi kanitlanmis tibbi tedavi:

Kendi kendine birakmakta zorlanan kisilerde en etkili
tedavi, hekim gdzetiminde bilimsel ydontemlerin kulla-
nilmasidir. Bir tedavinin bilimsel olabilmesi icin tarafsiz
arastirmacilarca bir ¢ok kiside denenmesi ve baska yon-
temlerle karsilastirilarak uluslararasi kabul géren dergi-
lerde yayinlanmis olmasi kosulu aranir. Bu dergiler aras-
tirma yazilarini bir ¢cok bilim adamina danisarak yayin-
lamayi kabul ettiklerinden, her bir arastirma farkh tlke-

lerden hakemlerce de ele alinmis olur.

Sigara birakmada etkinligi kanitlanmis ve 2007 yili ba-
sinda Ulkemizde ulasilabilen tedaviler, Nikotin yerine
koyma ve bupropion tedavileridir. Bu tedavilerden ni-
kotin yerine koyma tedavisi bant ya da sakiz ile olmak-
ta, bupropiyon ise hap olarak kullanilmaktadir. Her iki
yoéntem de saglik calisanlari kontroliinde uygulanmali-
dir. Ulkemizde bu konuda sadece hekimlerin yetkinligi
vardir. Avrupa Ulkelerinde bu konuda egitim almis ec-
zacl ve hemsireler de sigara mucadelesine katkida buln-
maktadir.
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Etkinligi bilimsel acidan tartismal tedaviler:

Hipnoz, akupunktur, luksopunktur gibi ydontemlerdir.
Bu konuda arastirmalar vardir. Ancak etkisi kanitlanma-

mistir.

SiGARAYI BIRAKMAK IiCiN
HAZIRLANMAK GEREKIR

Once kisinin kendisi buna karar vermelidir. Is yeri ya da
ailesinde birakmak isteyen baskalari varsa bunlari da
strece katmak basariyi arttiracaktir. Sigarayi birakma
strecinde karamsarliga kapilmamak gerekir. Zor anlarin
olacagi ama bunlari bu giine dedin yuzbinlerce sigara

birakanin atlattigini unutmamak gerekir.

Birakmak igin bir giin belirlemek gerekir. Azaltarak bi-
rakmada basarinin az oldugu bilinir. Sigara birakmadan
once nigin birakmak isteiginizi kictk bir kagida yazip
yaninizda tasimalisiniz. ileride sigara baskisi oldugunda
bu kagit sizdeki birakma istegini kamgilayacaktir.

Her gin bir 5 dakika ayirip sigarasiz yasamin iyiligini
dusiinmeniz, size yardimci olacaktir.

Birakma stirecinde kahve ve cay icimini azaltmak, mey-

ve cayl ve su i¢imini arttirmak strece yardimci olacaktir.

Ev ve is yerinden sigarayl animsatan materyalleri (kul-
luk gibi) uzaklastirmak, giyisileri, evi havalandirmak si-

ze temiz bir ortam saglayacaktir.

Unutmayin! Sigaray! biraktiginizda yepyeni bir insan
olacaksiniz. Bu yuzden dis bakimi yaptirmaniz, sigara
nedeni ile sararan biyik, sa¢ ve tirnaklarinizi temizlet-
meniz dnemlidir.

v G 1.0. Istanbul Tip Fakiiltesi - Hasta Okulu

BIRAKTIGINIZ GUN!!!!

Birakma guinu sizin icin bir bayramdir. llk gtnler zor
olacag fikri dogru degildir. istekli kisi, bu gunleri ézel-
likle destekle kolay asar.

Sigaray! birakinca yerine gelen agiz tadi ve saglkh si-
re¢ yuzanden kilo alimi olabilir. Ancak bol sivi icmek,
abur cubur diye anilan gidalardan uzak durmak ve eg-

zersiz yapmak bunu engeller.
Ozelikle egzersiz sigara birakmaya destek olur.

Hobi edinmek sigarasiz glinlerde sizi oyalayacaktir.
Gunde 20 sigara icen bir kisi en az 20 dakika sigaraya
zaman ayirmaktadir. Her gin 20 dakika baska bir seyle
ugrasmak (kitap okumak, muzik dinlemek, vb) birey
olarak gelismenizi de destekleyecektir.

Sigarayi biraktim diyebilmek icin, 1 yil iicmemek gerekir.
Bu sUreden sonra bile bir tane icilse, eski sigara sayisina
¢ikilabilir. Bu nedenle sigarayi terk ettikten sonra, bir
daha tatmamak gerekir. ilk birakma haftalari zordur. is-
tek geldiginde o ortamdan uzaklasmak, su icmek, eg-
zersiz yapmak ya da baska bir isle ugrasmak, size yar-
dimci olacaktir.

Sigara icmeye devam eden arkadaslariniz size igme bas-
kisi yaptiginda, onlara da birakmalarini énerin. Unut-

mayin zor olani yapan ve 6rnek alinacak olan sizsiniz.

YOKSUNLUK VE BASA CIKMA

Sigara birakildiginda bazi sorunlar olabilir. Ancak bu
basit desteklerle 2 - 3 haftada ¢6zulur. Sigara birakildi-

ginda akciger temizleme islemleri gticlenecek balgam
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ve Oksurak artacaktir. Bu uygun bir tepkidir. Akciger
kendine geliyor denilebilir. Bol su icmek ve g6gus has-
taliklari uzmanina gitmek size yardimci olacaktir. Siga-
rayi birakanlarda kabizlik olursa, lifli ve sulu gida alimi
sorunu azaltir. Sinirlilik, tepkililik gibi durumlarda eg-

zersiz, psikolojik destek ve bazen ilag destegi bagimliya

yardimci olur.

SiIGARA iCME BASKISI
ORTAYA CIKARSA

Eger sabretmeyi basarirsaniz, istek geldiginde 3-5 daki-
ka surtp gectigini géreceksiniz.

Bu kisa slreyi atlatmak sizin elinizde:

¢ Meyve ya da cig yenebilen sebzeler (havug, marul, sa-
latalik gibi) atistirin.

¢ 10 kez derin nefes alip verme egzersizi uygulayin.

® Basit egzersiz hareketleri yapin.

e Dus alin.

* Yemek sonrasi istek geldiginde sofrada oyalanmayin,
hemen kalkip dislerinizi fircalayin.

¢ O anda bir isle mesgulseniz, kisa bir stre yaptiginiz isi
birakip baska bir seyle ilgilenin. Bu asiri istek gelen dé-
nemlerde, birakmaya hazirlik asamasinda énerilen ho-
bilerinizle ugrasabilir, evde oturuyorsaniz disari ¢ikabi-
lir, is basindaysaniz kisa bir stire odanizdan ¢ikip bir ar-
kadasinizla kisa bir sohbet yapmayi ya da gazete oku-
mayi deneyebilirsiniz.

* Asla “Bir tane icsem ne cikar.” diye dustinmeyin. ice-
ceginiz tek bir sigara, yeniden baslama riskinizi arttira-
caktir.
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SiGARAYI BIRAKMANIN
FAYDALARI

Saghiginiza yararlari:

20. dakikada

* Nabiz, kan basinci, vlcut i1sist normale déner.

24. saatte

e Kanda karbonmonoksit gazi hizla azalir.

2 hafta - 3 ay sonrasinda

e Efor kapasiteniz artar.

 Oksuruk azalir ve 3 ay icinde kaybolur.

¢ Balgam miktari 2 haftada yari yariya azalir.

e Soluk alip vermeniz kolaylasir.

e Koku ve tat alma duyulariniz iyilesir.

e Bagisiklik sisteminiz gliclenmeye baslar.

¢ Kendinizi daha dayanikli ve gugli hissetmeye baslarsiniz.

¢ Dis ve parmaklarinizdaki sari lekeler kaybolur.

1. yilda

e Kalp krizi gecirme riskiniz ilk gtnlerden itibaren azal-
maya baslar, 1 yilin sonunda risk %50 azalir.

* Beyin kanamasi ve bacaklardaki damar hastaligi riski
%30 - 50 oraninda azalir.

¢ Kronik bronsit ve amfizem (KOAH) gibi solunum yet-
mezligine yol agabilen akciger hastaliklarinin ortaya
ctkmasi engellenir. ilerleyen yillarda solunum fonksi-
yonlari iyilesir.

5. yilda

* Agiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi kanseri riski
yari yariya azalir.
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10. yilda

e Fel¢ olma riskiniz 5 - 10 yil icinde hig sigara icmemis
olanlarla ayni duizeye iner.

e Akciger kanseri, agiz, girtlak, yemek borusu, idrar tor-

basi, bobrek, pankreas kanseri riski azalir.
15. yilda

e Koroner damar hastaligi ve kalp krizi riski, hi¢ icme-
yenlerinkiyle ayni olur.

Ekonomik yonu:

Sigaraya ayirdiginiz para cebinizde kalacagi icin tasar-
ruf etmis olacaksiniz. Gunde bir paket yabanci sigara
icen bir kisi, bir yillik sigara parasiyla esi ile 1 hafta tati-
le gidebilir.

SIGARAYI BIRAKMAK IiCiN

istanbul Tip Fakiltesi G6giis Hastaliklari Sigara Birakma
Poliklinigi’'ne yine Glkemizdeki g6gus hastaliklari ve psi-
kiyatri kliniklerine bas vurabilirsiniz. Buralarda uzman
personel size sigara konusunda bilgi verecek ve birak-

maniza destek olacaktir.

Normal akciger filmi Akciger kanseri
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YENIi iLACLAR VE ONEMI

Yeni ilaclar sayesinde bir¢ok hastalik
tedavi edilebilmektedir.

Tum dunyada, Universite ve ila¢ firmalarindaki arastirmaci-
larin ortak amaci; saghgimiz icin kullanilan asi ve ilaglarin
daha iyi hale getirilmesi ve tedavisi bugln i¢cin mimkdun ol-
mayan hastaliklar i¢in ¢6zim bulunmasidir.

30 yil 6nce ¢ocuk felci binlerce cocugun hayatini etkiler-
ken, buglin neredeyse sona ermistir.

10 yil 6nce AIDS hastaliginda kullanilabilecek bir ila¢ yok
iken, bugiin yasam slresini uzatabilen tedaviler uygulan-
maktadir.

Yeni ilag, arastirma gelistirme cabalarinin ve
bilgi birikiminin gelisimi ile miimkiindiir.

Dlnyada ortalama insan é6mri son 100 yilda 40'li yaslardan
70'li yaslara ulasmistir. Bu ilerlemedeki en 6nemli neden-
lerden biri, ilag alanindaki arastirma ve gelistirme calisma-
lari sonucu ortaya cikan yeni tedavilerdir.

ila¢ alanindaki arastirma ve gelistirme calismalari, uzun si-
reli ve yuksek maliyetlidir. Tek bir molekultin kesfedilerek
bir ilag haline gelmesi ve tibbin hizmetine sunulmasina ka-
dar yaklasik 12-15 yil gegmektedir.

Bu nedenle ilag aslinda bilgi tGretimidir. (1)

ilacin degerli ve faydali olmasini saglayan, tibbin hizmetine
sunulmasina kadar suren titiz ve kapsamli arastirmalardir.

(1) Charles M. Caruso, International Patent Counsel, MSD
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ISTANBUL TIP FAKULTESI

Gec¢misten gelecege....

Tip egitimine 1470 yilinda baglayan Istanbul Tip Fakiiltesi
tilkemizin ve tiim diinyanin en kokli yiiksek 6gretim
kuruluglar arasinda yer almaktadir.

Fakiilte, gecen yiizyillar boyunca bir yandan
Tiirk Milleti'ne hekimler yetistirerek saglik hizmeti
liretmis, ote yandan bilimsel arastirmalarda tilkemizin
en onde gelen kurumlarindan biri olmustur.

Cumhuriyet déneminde, her kosulda
Atatiirk Ilke ve Devrimleri'nin yilmaz bir savunucusu olan
[stanbul Tip Fakdiltesi, siyasal ve sosyal yonlerden de
tilkeyi etkileyen ¢alismalarin i¢inde yer almustir.

Fakdilte, halen 112.000 m? kampiis alani igerisindeki
25 ayn yapida, yaklasik 2500 6grenciye egitim vermekte
ve tilke saghk ordusuna her y1l ortalama
450 hekim kazandirmaktadir.

S6z konusu hekimlerin yetismesinde rol alan yaklasik 500
Ogretim tyesi ve yardimcilar, ayn1 zamanda 1800 yatak
kapasiteli hastanede yilda 35.000 yatan hastaya ve
500.000 poliklinik hastasina da hizmet vermektedir.

Bu ozellikleri ile dev bir saglik kurulusu olan

Istanbul Tip Fakiiltesi, 1997 yilindan bu yana

gergeklestirdigi “Hasta Okulu” programu ile de
kamuya yonelik 6nemli bir saglhk hizmetini
yerine getirmenin gururunu yasamaktadir.

Istanbul Tip Fakiiltesi

“egitimde, bilimde, hizmette”

istanbul Tip Fakdiltesi Hasta Okullari Yayinlari
Sigara Bagimlilgi
Hazirlayan: Prof. Dr. Gaglar Guhadaroglu




