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Bu kitap hasta ve acı çeken bireylere, muhalefet karşısında değişim için mücadele edenlere, adaletsiz yasaları protesto edenlere ve kimsenin zarar görmediği suçlardan dolayı hapsedilenlere ithaf edilmiştir.
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Açıklama noktası

	 

	 

	Bu kitaptaki önerileri uygulamadan önce LÜTFEN DOKTORUNUZA BAŞVURUNUZ. Okuyucu, özellikle ciddi olabilecek herhangi bir semptomla karşılaşırsa, sağlık durumu hakkında konuşmak için sık sık bir doktora görünmelidir. Yazar ve yayıncı, kitapta belirli ürün kategorilerinden, esrar türlerinden, kanabinoidlerden, alım tekniklerinden vb. bahsedilip bahsedilmediğine bakılmaksızın, esrarı tıbbi amaçlarla kullanmadan önce okuyuculara doktorlarına danışmalarını şiddetle tavsiye etmektedir.

	Yazar ve yayıncı, bu kitapta yer alan bilgilerin doğruluğunu sağlamak için her türlü çabayı göstermiştir; ancak ihmal, kaza veya başka bir nedenden kaynaklanan hata veya ihmallerden kaynaklanan herhangi bir kayıp, hasar veya kesinti konusunda sorumluluk kabul etmezler ve herhangi bir tarafa karşı herhangi bir sorumluluğu açıkça reddederler.

	Bitkinin popülaritesinin yeniden canlanmasına yanıt olarak yakın zamanda esrar hakkında daha kapsamlı çalışmalar yürütüldü. Dolayısıyla belirtilen konular üzerinde daha fazla araştırma yapılması, bu kitapta yazılanlarla çelişen bulgulara yol açabilir.

	Esrar kullanımına ilişkin yaş sınırları ve diğer bilgiler yerel makamlarla doğrulanmalıdır.

	 


Giriş

	 


Bu kitap, acemilerden deneyimli tüketicilere kadar esrarın kişinin yaşam kalitesini artırabileceği birçok yol hakkında daha fazla bilgi edinmek isteyen herkes için harika bir kaynaktır.

	Yasal eğlence amaçlı esrar satışının ilk günü 17 Ekim 2018'di ve Kanada, Uruguay'dan sonra dünyada bunu yapan ikinci ülke oldu. Bu yazının yazıldığı sırada, Amerika Birleşik Devletleri'ndeki eyaletlerin en az yarısı tıbbi esrarı yasallaştırdı ve giderek artan sayıda eyalet de eğlence amaçlı kullanımını yasallaştırdı. Bu yükselen dalga, beş bin yıldır şifa ve aydınlanma amacıyla kullanılan güçlü bir şifalı bitki üzerindeki neredeyse yüzyıllık yasağı kaldırıyor.

	Bununla birlikte, çağdaş küresel nüfusun büyük bir kısmı, yasa dışı olması, kriminalize edilmesi, yasağına yol açan nedenler hakkında farkındalık eksikliği ve tıp mesleğindeki küçümseme nedeniyle doğal olarak şüpheli olmaya devam ediyor. Dahası, esrarla ilgili mitleri ve yanlış anlamaları çürütecek güvenilir, kanıta dayalı materyallerde de bir eksiklik var. Küçük Esrar Kitabı bunu düzeltmede önemli bir adımdır.

	Bütünsel bir doktor ve esrar uzmanı olarak çalışmalarımdan sekiz binden fazla hastam faydalandı. Esrarla ilgili elli yılı aşkın bir süreye yayılan kapsamlı profesyonel ve kişisel geçmişim nedeniyle Amanda Siebert'in sunumunu tüm kalbimle destekliyorum. Uykusuzluk, kaygı, ağrı, iltihaplanma, kanser, yaratıcılık, seks ve yaşam sonu bakımı bu kitapta ele alınan konulardan sadece birkaçıdır ve her bölüm yararlı ve güvenilir bilgiler içermektedir. Onun büyüleyici vaka çalışmaları birçok açıdan benim hastalarla yaşadığım deneyimleri yansıtıyordu.

	Esrarın en yaygın tıbbi uygulaması kronik ağrının tedavisi içindir ve bu aynı zamanda onun birincil terapötik avantajıdır. Hastalarımın %90'ından fazlası bir dereceye kadar kronik ağrı yaşıyor ve bu benim muayenehanemde kesinlikle geçerli. "Etkili Bir Ağrı Yönetimi Kaynağı" başlıklı 7. Bölüm, kronik ağrısı olan hastaları tedavi etmek için tıbbi esrar kullanma konusunda hâlâ kararsız olan bir doktor olarak benim için kitabın en faydalı kısımlarından biriydi. Siebert bilgi toplama konusunda mükemmel bir iş çıkardı.

	 


Ortaya Çıkış

	 


ENDÜSTRİYEL İLK MARUZ KALMA YAŞIM, EŞRARIN YASALLANMASININ AVANTAJLARI VE DEZAVANTAJLARI DİKKATE ALINDIĞINDA HERHANGİ BİR YASA KOYUCUSUNUN Omurgasından Aşağı Şok Olabilir, ANCAK genç kullanımıyla bağlantılı damgalama, hikayemi paylaşmaya mecbur hissetmemin nedenlerinden biri. Memleketim Richmond, British Columbia'da bir punk gösterisinde ürün masasında çalışan on dört yaşında bir çocuk olarak, ilk kez esrar içtim. Annemle babamın beni uyardığı tuhaf ilaç ilgimi çekti ve büyük arkadaşlarım bunun kendilerini sakinleştirmelerine yardımcı olduğunu söylediğinde ben de ailemin yanıldığına inandım ve birçok genç gibi esrarın gerçekten işe yarayıp yaramayacağını kendi başıma öğrenmem gerektiğine karar verdim. beyin hücrelerimi kızart." İki kız arkadaşımla piknik masasının üstüne tünemişken bir buçuk pipodan bir buçuk yuhalamanın keyfine varmak, kısa bir kahkaha turuna neden oldu, ancak kalıcı bir etki yaratmadı.

	O zamandan beri, arkadaşlarımla sosyal ortamlarda esrar kullanmayı denedim, ancak üniversiteye başlayana kadar düzenli olarak esrar kullanmanın bana çeşitli şekillerde ne kadar yardımcı olduğunu fark ettim.

	Üniversitedeki ikinci yılımda ilk kez bir arkadaşımı ziyaret ettim ve evine girdiğimde onun masanın üzerindeki hamamböceği kliplerini işaret ettiğini gördüm. Deneyimsiz olanlar için, ekleminiz parmaklarınızla sigara içemeyecek kadar kısaldığında ulaşacağınız şeyler bunlardır. Geriye dönüp baktığımda şunu söyleyebilirim: "Vay canına, bu esrar olayı oldukça yoğun olabiliyor." Bunu abartmayacağım: İlk başta biraz şüphecilik vardı, sonra kafam karıştı. Bu dönüm noktasıydı.

	Son teslim tarihlerini tamamlamak için geç saatlere kadar uyanık kaldığım bir haftanın ardından esrarın bana ne kadar yardımcı olduğunu ve partilerde sohbeti ne kadar tetiklediğini kısa sürede fark ettim. Arkadaşlarım ve ben, ertesi günün akşamdan kalmalığını önlemek için sık sık içki yerine doobies'i seçerdik ve Cuma ve Cumartesi gecelerini, çalışmalarımız, güncel olaylar ve popüler kültür hakkında felsefe yaparken zekice düşünme baloncukları ve esrar dumanı bulutlarıyla çevrili olarak geçirirdik. İş yükü arttıkça, yarı zamanlı işte geçirdiğim saatler boş zamanlarımı tüketti ve annemle (özür dilerim anne) tartışmalar beni kırılma noktasına itti, beni bir yere götürmek için esrara güvenmeye başladım. Günün aşılmaz gibi görünen zorluklarının tek bir nefesle ve bakış açısı değişikliğiyle aşılabileceği yer.

	Yakında, baş döndürücü bir panik atağın ortasında bile şunu öğrenecektim:

	
Annemle babamın, öğretmenlerimin ve otoritelerin şiddetle karşı çıktığı bitki, bana rahatlamanın ötesinde daha fazlasını sunabildi; Bir saldırı ya da stresin neden olduğu patlamanın neden olduğu muhakeme kaybı karşısında bana gönül rahatlığı sağladı.

	Daha sonra taslağımı bitirdiğimde bana depresyon, anksiyete ve travma sonrası stres bozukluğundan (TSSB) muzdarip olduğum söylendi. Hastalıklarımın belirtileri beni delirtiyordu ama kendimi bunun üstesinden gelebileceğime ve tedavi aramaya zamanım olmadığına ikna ettim. Ben de bu semptomları yaşarken Dr. Zach Walsh ile TSSB hakkında röportaj yapana kadar, savaşımı kendime saklamaya karar verdim. Sağlığımı ilk sıraya koymak için bu aydınlanmayı yaşamam gerekiyordu. (Editörlerim ve yayıncılarım oldukça anlayışlı davrandılar.) Geçmişe dönüşleri, panik atakları ve Bölüm 3'te okuyacağınız "saç tetikleyicisini" hafifletmek için ilk kez esrar kullanmaya başladığımda her şey yeniden değişti. ama tamamen farklı bir şekilde. Bu kitabı yazarken yaratıcı fikirleri harekete geçirmek için düzenli olarak esrar kullanmakla kalmadım, aynı zamanda ruh halimin iyileşmesine, endişemin azalmasına ve huzursuz sinirlerimin sakinleşmesine de yardımcı oldu.

	Buna rağmen fırsat ortaya çıkana kadar esrar hakkında bir kitap yayınlamayı hiç düşünmemiştim. Bu kitabı yazmak, esrar yutulduğunda vücutta neler olduğu ve iyileştirici özelliklerinin çeşitli rahatsızlıkları tedavi etmek, stresi azaltmak ve hatta kişinin cinsel hayatını renklendirmek için nasıl kullanılabileceği hakkında, günümde öğrendiğimden daha fazlasını öğrenmemi sağladı. Esrar politikası duyurularını, kurumsal birleşmeleri ve Twitter'daki sonsuz bilgi akışını takip eden bir gazete muhabiri olarak iş. (Bu konuda benimle aynı fikirde olun. Mecbursanız 6. Bölüm'e geçebilirsiniz. Hayatımda yaptığı tüm iyilikler için esrara olan minnettarlığımın kat kat arttığını söyleyebilirsiniz.

	Esrar ve olanakları hakkında ne kadar çok şey öğrenirsem, bunun yalnızca az sayıda ülkede yaygın olarak bulunabildiğinin de o kadar farkına varıyorum. Uyuşturucuya, özellikle de esrara karşı dünya çapında yürütülen savaş sonucunda yüz binlerce kişi tutuklandı. Amerika Birleşik Devletleri'nde uyuşturucuyla bağlantılı tutuklamaların yarısından fazlasında esrar yer alıyor. Amerika Birleşik Devletleri'nde 2001 ile 2010 yılları arasında esrarla ilgili 8,2 milyon tutuklama gerçekleşti ve bunların yüzde 88'i basit bulundurma nedeniyle oldu. Bu gözaltılar olaya dahil olan herkes için korkunç bir trajedidir.

	
yüksek oranlar beyaz olmayan kişileri orantısız bir şekilde etkilemektedir. 1 Benzer sayıda esrarla ilgili suçlamalar (%76 basit bulundurma nedeniyle) Kanada'da2, Başbakan Justin Trudeau'nun esrarı yasallaştırma sözü vermesinden sonraki yıl 2016'da da yapılmıştı. 3 Tanrı'nın bir hediyesi olduğu iddia edilen bu kadar olağanüstü tedavi edici özelliklere sahip bir bitkinin damgalanması beni derinden yaralıyor ve insanların onu kullandığı için haksız yere cezalandırılmaya devam etmesi beni çok kızdırıyor.

	Onu kullanmanın yararları göz ardı edilemeyecek kadar büyük hale gelir, tıpkı yasağıyla bağlantılı ciddi ve doğal zararlar gibi; bitkiyle ilgili kendi deneyimim sadece bir bakış açısı ama tanıştığım, röportaj yaptığım ve sigara içtiğim yüzlerce insanın ifadeleriyle birleştirildiğinde vaka çok daha zorlayıcı hale geliyor. Bugünkü verilerle birlikte esrarın geçmişteki uygulamalarını da hesaba kattığımızda bu bitkinin herhangi bir yerde yasaklandığını düşünmek gülünç geliyor. Gerçek aykırı değer en son 75-100 yıldır. Şu anda bildiğimiz esrar yasağı, 1930'larda küçük bir grup nüfuzlu kişi tarafından tasarlanan ustaca propagandanın sonucudur.

	Tıbbi esrarın uzun kullanım geçmişi binlerce yıl öncesine dayanmaktadır ve 1800'lerin ortalarına kadar, çok çeşitli rahatsızlıkların tedavisindeki etkinliği nedeniyle Kuzey Amerika ecza dolaplarında yaygın bir demirbaştı.

	Bu kitabın okuyucularının bunu açık fikirlilikle yapmaları ve esrarla ilgili her türlü önyargılı düşünceyi bırakmaya hazırlıklı olmaları için dua ediyorum. Uzun zamandır hayat kurtarabilecek bir bitki hakkında bize yanlış bilgiler verildi. Bu tartışmalı bir uyuşturucuyla ilgili bir kitap olduğundan, bu küçük meydan okuma eyleminin sizi esrarın adil olmayan bir üne sahip bir ottan daha fazlası olduğuna ikna edeceğini umuyorum; hayatınızı anlamlı şekillerde iyileştirme potansiyeline sahiptir.

	 


1

	 

	
YOĞUN UYKU

	 


Vakanın Analizi: Guilherme F. lco

	 

	Guilherme Falco, bunu ilk kez fark etmeye başladığı yedi yaşından beri uyumakta zorluk çekiyor.

	Yirmi dokuz yaşındaki genç kızın dikkat ve kaygı sorunlarının geçmişi çocukluk yıllarına kadar uzanıyor. Genç beyinlerin bir kapatma düğmesi yok gibi görünüyor, bu yüzden bunu karışıma ekleyin ve sayısız gece boyunca uyanık uzanıp tavana bakmak için bir formülünüz var. Falco akşam 22.00'de başını yastığa koymuş halde yatakta olsa bile, nerede olursa olsun veya günün hangi saatinde olursa olsun genellikle sabah 2.00 veya 3.00'e kadar uyuyamıyordu.

	Bir yetişkin olarak uyumakta zorluk çekmek bir şeydir; Uykusuzluğun gençliği üzerindeki etkisini anlatırken sesindeki hayal kırıklığını duymak başka bir şey.

	"Gençken sürekli bitkin düşüyordum" diye anımsıyor. Geceleri ancak iki ya da üç saat uyuyabiliyordum, bu yüzden uyanıp okula gitmek zorunda kalmaktan nefret ediyordum. Ve sonunda uyku geldiğinde, en iyi ihtimalle huzursuz, parçalı bir uykuydu.

	Falco, genç bir yetişkin olana kadar doktor tavsiyesi üzerine uyku ilacı kullanmaya başlamamıştı.

	İlacın hızla uykuya dalmasına yardımcı olduğuna inanıyor ancak uyanmak büyük bir zorluktu. Onları her gece almadım; sürekli yorgunluk, baş dönmesi ve mide bulantısı gibi her gün yaşadığım korkunç yan etkiler nedeniyle gerçekten uyuyamadığım gecelerde.

	Falco, her ikisi de yirmili yaşlarının başındayken bir arkadaşıyla ilk kez esrar kullandı. Kendisini kaplayan huzur hissini takdir ediyordu ama bitkinin olası tıbbi kullanımlarından habersizdi. Yatağına çekildi ve sonrasında yaşananlar onu tamamen hazırlıksız yakaladı. "O gece hayatımın en güzel uykularından birini yaşadım" diyor. "O zamandan beri uykuya dalmama yardımcı olması için ot kullanıyorum."

	Uyku programında değişiklik dışında uyku ilaçlarından esrara geçişin herhangi bir zararlı yan etkisi olmadığını iddia ediyor.

	
Düzenli esrar kullanıcıları ilacın etkilerine karşı tolerans geliştirir ve aynı durum kronik reçeteli ilaç kullanıcıları için de geçerlidir.

	Gençliğinde aldığı iki veya üç saate kıyasla artık her gece yedi saat uyuduğunu iddia ediyor. Falco'ya göre, hayatı bir bütün olarak doğal bir uyku programına bağlılığından faydalandı.

	Daha iyi uyuduğumdan beri gün için çok daha fazla enerjim ve coşkum var. Artık uyku haplarına başvurmadan iyi bir gece uykusu çekebildiğim, yenilenmiş hissederek uyanabildiğim ve hiçbir gecikme olmadan işe gidebildiğim için kendimi çok daha iyi hissediyorum.

	 

	 

	 

	Uykusuzluk: Neden Bu Kadar Az Dinleniyorsunuz?

	 

	Beslenmeyi, fitnessı ve üretkenliği savunan sağlık yayınları çoğu zaman markette kasa kuyruğunda beklerken gözümüze çarpıyor, ancak uyku bir tartışma konusu gibi görünmüyor. Açık olmak gerekirse, uyku yoksunluğu bugün Kuzey Amerika'da aşırı kilo ve obezite, kardiyovasküler hastalık, tip 2 diyabet, depresyon ve yaşam kalitesinde genel bir düşüş dahil önde gelen ölüm nedenlerinin çoğuna önemli bir katkıda bulunmaktadır.

	Kuzey Amerika'daki uyku sorunu, bölgenin uyku haplarına olan eğilimi gözlemlenerek kabaca tahmin edilebilir. 2017 yılında Amerika Birleşik Devletleri bugüne kadarki en büyük tüketici uyku araştırmasını gerçekleştirdi ve araştırmacılar, bireylerin yarısının reçeteli ilaçlar, reçetesiz uyku hapları, bitkisel tedaviler veya besin takviyeleri gibi iki veya daha fazla uyku ilacı kullandığını buldu. her gece. Buna rağmen katılımcıların %79'u günlük minimum uyku ihtiyacı olan 7 saatten daha az uyku aldıklarını itiraf etti. 1 Kanadalıların yaklaşık üçte biri her gece önerilen miktardan daha az uyurken, ulusal bir araştırmaya katılanların yarısından fazlası uykuya dalmakta veya uykuyu sürdürmekte zorluk yaşadı. 2

	Yetersiz veya zayıf uykunun etkileri göz önüne alındığında, uyku yardımcılarına olan bu bağımlılık anlaşılabilir bir durumdur. Kaliteli uyku eksikliğinin olumsuz etkileri olduğu biliniyor.

	
uzun vadeli sağlık sonuçları doğurabilir, ancak aynı zamanda refahımız üzerinde de doğrudan etkileri vardır. Ani bir beyin bulanıklığı nöbeti her şeyi durdurmanıza ve yeniden başlamanıza neden olduğunda kendinizi ne sıklıkla odacığınızda çalışırken buluyorsunuz? Uyku yoksunluğu dikkatsizlikten daha fazlasına neden olur; aynı zamanda duygudurum dalgalanmalarına, bağışıklık sisteminin zayıflamasına, kan basıncının yükselmesine, kilo alımına, koordinasyonun bozulmasına ve libido eksikliğine de neden olur.

	Yeterli uyuduğumuza inansak bile uykumuzun kalitesi ışık, ses, stres gibi etkenlerden olumsuz etkilenebilir. Erken yatmak için çaba harcamak ve sonraki üç saati dünyanın durumu hakkında endişelenerek geçirmek, hayattaki en büyük hayal kırıklıklarından biridir. Alternatif olarak, uykuya dalmakta zorluk çekmeyebilirsiniz ancak horlayan bir arkadaşınız veya sürekli rahatsızlık hissi nedeniyle gece boyunca sık sık uyanabilirsiniz. Hangi nedenle olursa olsun, bozulmuş bir gece uykusu ertesi gün kendinizi çaresiz ve bitkin hissetmenize neden olabilir.

	Elbette herkesin arada bir böyle geceleri olur, ancak diğer bireyler de günlük işleyişini ciddi şekilde etkileyen uyku sorunları yaşarlar. Uykusuzluk, uyku apnesi, huzursuz bacak sendromu ve narkolepsiyi de içeren uyku bozukluklarının, fiziksel ve fizyolojik sorunları, zihinsel sağlık kaygılarını ve çevresel değişkenleri içerebilen karmaşık etiyolojileri vardır. Depresyon, anksiyete, yorgunluk, bağışıklığın azalması, hormon bozukluğu ve halüsinasyonlar yaşayabileceğiniz korkunç yan etkilerden sadece birkaçıdır. Bu hastalıkların çoğu ilaçla tedavi edilebilir, ancak birçok ilacın da istenmeyen yan etkileri vardır.

	Kaliteli uyku eksikliği kişinin sağlığı ve refahı üzerinde yıkıcı bir etkiye sahip olabilir, bu da kişinin düzenli bir uyku rutini oluşturmayı ve sürdürmeyi öğrenmesini zorunlu hale getirir. Konuştuğum doktorların çoğu, altta yatan hastalık veya sorun ne olursa olsun, hastalarının yorgunluk ve uyuşukluğunu tedavi etmenin her zaman en önemli öncelik olduğunu söylediler. Doktorların bana söylediğine göre dinlenme, hastalarını tam sağlığına kavuşturmada en önemli faktördür, çünkü vücudun daha hızlı ve daha kapsamlı bir şekilde iyileşmesine olanak sağlar.

	Çözümleri uygulamaya çalışmadan önce uyku sorunlarımızın kaynaklarını belirlemek çok önemlidir.

	
Uykunun birçok katmanı hakkında bilgi edinin. İlk aşama, uyumaya karar verdiğinizde ve bunu gerçekten gözlerinizi kapatarak yaptığınızda başlar. Bu kısa sürede uykuya dalsanız bile, daha sonra kolayca tam bilinçliliğinize geri dönebilirsiniz. Bu aşamadan sonra vücudunuzun sıcaklığı düşer, kalp atış hızınız yavaşlar ve metabolizmanız yavaşlar. Uykunun üçüncü aşaması, uyku uzmanları tarafından yavaş dalga uykusu olarak adlandırılıyor ve ciddi uyku yoksunluğu olan biri tarafından bu aşama atlanabilir. Kişi bu noktaya ulaştığında dış etkenlerin onu uyandırması daha da zorlaşır. Bu noktada beyin, yeni dokuların büyümesini ve eski kasların onarılmasını destekleyen büyüme hormonlarını salmaya başlar. Genç bir kişinin uyku süresinin tahminen yüzde 20'si bu aşamada geçiyor, ancak kişi 65 yaşına geldiğinde, bireylerin büyük çoğunluğu için uyku "neredeyse yok" oluyor. Bu, Harvard Tıp Fakültesi'nin uykuyu iyileştirmeye yönelik bir makalesine göre. 3 Rüyalar, hızlı göz hareketi (REM) uykusu olarak bilinen uykunun üçüncü ve son aşamasında meydana gelir. Ertesi sabah aklımızda beliren şey bu rüyalardır. Optimum fiziksel ve zihinsel sağlık için yavaş dalga ve REM uykusuna genellikle öncelik verilir.

	Uyku bozuklukları sizi çaresiz hissetmenize neden olabilir ve uyku hapları geçici olarak yardımcı olsa da bağımlılık, iştahta değişiklikler, ağız kuruluğu, istenmeyen uyku hali, mide yanması, mide ağrıları ve fiziksel güçsüzlük gibi bir dizi istenmeyen yan etkiye sahip olabilir. 2012 yılında yapılan araştırma, Amerika Birleşik Devletleri'ndeki 507.000 ölümün uyku ilacı kullanımıyla bağlantılı olabileceğini öne sürdü. 4 Çalışma, zolpidem gibi ilaçlar da dahil olmak üzere yılda az sayıda (18'den az) uyku ilacı alan kişilerde bile ölüm riskinin üç kat arttığını ortaya çıkardı. Uyku ilaçlarının iyi belgelenmiş tehlikelerine rağmen, Amerika Birleşik Devletleri'nde bu ilaçlar için yazılan reçetelerin sayısı, uykunun kritik öneme sahip olmasına rağmen 2006'da 47 milyondan 2011'de 60 milyona çıktı.

	
Esrarın Tarih Boyunca Uyku Yardımı Olarak Kullanımı

	 

	 

	On birinci yüzyıldan kalma geleneksel Ayurveda tıbbi el yazmaları, esrarın güçlü uyutucu veya uyku getirici özelliklere sahip olduğunu söylüyordu. MÖ 600 yılındaki uykusuzluk çekenler muhtemelen sigara içmekten ya da uyumalarına yardımcı olması için yüksek THC içeren bir türün buharlaştırılmasından hoşlanmıyorlardı. Kenevir tomurcuklarından ve yapraklarından oluşan bir macun olan Bhang, muhtemelen tören içkilerinde kullanılıyordu veya açık ateşlerde toplu olarak içiliyordu (devamlı kenevir balyalarının yakıldığı ve diğerlerinin ortaya çıkan dumanı soluduğu bir seansı hayal edin). William O'Shaughnessy sayesinde, Hindistan Kenevir Uyuşturucu Komisyonu 1893'te esrarın sakinleştirici olarak ve uykusuzlukla mücadelede kullanılabileceğine dair ifade aldığında esrar tentürleri doktorlar tarafından yaygın olarak kullanılıyordu.

	1843'te İrlandalı bir doktor, esrar tentürü kullanma deneyimine dayanarak bir rapor yayınladı ve başkalarının da kullanabileceği bir formül verdi. 5 Çok geçmeden doktorlar uykusuzluk çeken hastalarına bu ilacı reçete etmeyi düşünmeye başladılar. 1860 yılında Ohio Eyaleti Tıp Derneği'ne sunduğu bir raporda Dr. RR M'Meens, daha az ve daha hafif olumsuz etkileri olan esrarın bazen afyona tercih edildiği sonucuna vardı. Kenevirin afyon kadar güçlü veya güvenilir olmadığını, ancak genel etkisinin "daha az şiddetli" olduğunu ve vücudun sistemlerini bozmadan "daha doğal bir uykuya" yol açtığını belirtti. 6 Bu nedenle esrar tentürleri genellikle uykusuzluk gibi uyku bozuklukları için veriliyordu. Kraliçe Victoria'nın doktoru Sir J. Russell Reynolds bile esrarı sakinleştirici olarak kullandı ve genellikle çok az miktarda esrarın gerekli olduğunu kaydetti. Esrar ekstraktının uyku getirici özellikleri, 1868 ABD Dispanseri'nin dört sayfalık bir bölümünde övüldü.

	Son araştırmalar, esrarın uykunun farklı aşamaları üzerindeki etkilerine ve bu etkilerin, öncelikle bir bütün olarak uykuya odaklanan önceki çalışmalarda gösterilenlerden farklı olarak zihin ve bedenin diğer bölümlerini bozup bozamayacağına bakarak daha incelikli bir yaklaşım benimsemiştir. . Esrar kullanıcıları arasında genellikle yatmadan önce sigara içmenin rahatlamanıza ve uykuya dalmanıza yardımcı olabileceğine inanılması mümkündür.

	 

	Hatta uykuda kalmanıza bile yardımcı olabilir, ancak akademisyenlerin esrarın uyku üzerindeki etkisi konusunda farklı bakış açıları var.

	 


Esrar Neden Faydalıdır?

	 

	 

	Kanabinoidlerin uyku üzerinde etkisi inkar edilemez olsa da, bilim insanları hala esrarın değiştirdiği belirli uyku aşamalarını ve dinlendirici bir gece uykusu için kanabinoid bileşenlerinin optimal dengesini belirlemeye çalışıyor. Kannabinoidler, esrarın terapötik etkilerinden sorumlu olan aktif bileşenleridir. Kanabinoidler söz konusu olduğunda, tetrahidrokanabinol (THC) ve kannabidiol (CBD) en çok çalışılanlardır ve uyku yardımcıları olarak faydalı oldukları bulunmuştur.

	Bu kannabinoidlerin uykuyu nasıl etkileyebileceğine dalmadan önce, ilk olarak kaç kişinin esrarı mükemmel bir uyku yardımcısı olarak bulduğunu düşünelim. Tıbbi esrar kullanıcılarına yönelik çevrimiçi bir ağ olan Helmed tarafından 2016 yılında yapılan bir hasta anketine yanıt verenlerin yüzde altmış beşi, esrarı uykuya dalmalarına yardımcı olmak için kullandıklarını söyledi. Farklı hastalıklar için esrar kullanan hastalar tarafından bildirilen birçok olumlu yan etki arasında, yanıt verenlerin %79'u uyku kalitesinin arttığını belirtti. Kanada'da yapılan bir araştırmada ankete katılan 628 esrar hastasının yüzde seksen beşi, uyuşturucuyu uyku sorunlarının yanı sıra ağrı ve kaygı gibi diğer semptomları hafifletmek için kullandığını bildirdi. 8 Çoğu kişi, genellikle uykusuzluğun eşlik ettiği ağrıyı hafifletmek için esrar aldığını bildiriyor. Uykunun bozulması, özellikle de yavaş dalga ve hızlı göz hareketi (REM) uykusu, hastanın ağrısını şiddetlendirebilir ve genel acısını artırabilir. Kronik ağrısı olan kişiler genellikle esrar kullanmaya başladıktan sonra daha iyi uyuyabildiklerini ve rahatsızlıklarının şiddetini azaltabildiklerini söylüyorlar.
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