Sigaranin Saghga Zararlari

Glnidmiuzde her yil 3.5-4 milyon insan ve her giin 10.000'nin
lizerinde kisi sigaradan hayatini kaybediyor. EGer gerekli
onlemler alinmazsa bu sayinin yilda 10 milyonlu rakamlara
cgikmasi olasi gérinmektedir. Yakin bir zaman igerisinde
sigaranin AIDS, tlberkiloz, trafik kazasi, anne olimleri, intihar
ve cinayetlerin toplamindan daha fazla insan 6ldirecedi
disinitlmektedir.

Sigara bagimhlik yapar ni?

Sigaranin her dozu sagliga zararhdir ve viicudumuzun cok gesitli organlarina zarar veren binlerce kimyasal
madde icermektedir. Ayrica, ileri derecede bagimlilik yapici etkiye sahiptir ve sadece kullanana degil, dumana
maruz kalan diger insanlara da zarar verir. Sigara bagimlilarini kendisine baglayan nikotin, kokain ya da
amfetamin kadar glgli ve onlara benzer bir uyaricidir. Nikotin beyindeki yasamsal islevleri dizenleyen
(yemek, cinsellik vb.) merkezlerden bazi ileticilerin (nérotransmiter) salinimina sebep olur. Sigara igildikten
sonra duyulan haz ve doygunlugun nedeninin bu ileticiler oldugu distnutlmektedir. Nikotin bagimliliga sebep
olan eroin, kokain vb. diger maddelerle benzer merkezleri etkilemektedir. Tiryakiye surekli sigara igme istegi
veren sey de nikotindir. Nikotin sigara igen kisiyi uyarir, kalp garpintisina, yliksek tansiyona, kisinin nefes alip
verisinin hizlanmasina sebep olur. Ayrica, sigarada bulunan karbon monoksit, kisiyi sersemlestirmektedir.
Ergenler tizerinde yapilan bir galismada, bagimlilik ve yoksunluk bulgularinin kimi genglerde sigaraya
basladiktan bir kag hafta gibi kisa siire sonra giktigi gérilmustir. Bazilari daha uzun bir sire kullandiktan
sonra bagimli hale gelmektedir.

Sigara cevredekilere zarar verir mi?

Sigara dumani olan havayi solumak sagliginiza zararli olabilir. Sigara dumaninda ktglk pargaciklar ve gazlar
halinde dort binden fazla kimyasal madde bulunup, bunlarin cogu zararlidir ve bunlarin en az 40 tanesinin
kansere yol agtigi bilinmektedir. Gazlar arasinda, otomobil egzozundan gikan karbon monoksit gazi da
bulunmaktadir. Sigara dumaninin sadece yiizde 15'i sigara igenin ciderlerine girer. Geri kalani baskalarinin
soludugu havaya karisir. Yanan sigaranin ucundan gikan sigara dumaninda gok sayida zehirli ve kansere yol
acan madde bulunmaktadir. Bu kimyasal maddeler bazen sigara kullananin igine gektiginden 30 defa daha
yliksek miktarda olabilir. Fakat pasif sigara icenler, dumani dogrudan cigerlerine geken aktif sigara icen
kisilerle ayni yogunlukta zehirli madde solumazlar. Clinku sigara dumani sigara igmeyen bir kimse tarafindan
solunmadan énce hava ile karisir. Bundan gikartilacak sonug, aktif sigara kullanmanin pasif igicilikten daha
tehlikeli oldugu, ama bunun pasif sigara igmenin tehlikeli olmadigi anlamina gelmedigidir!

Sigara dumanina maruz kalmak, sigara kullanmayanlarda akciger kanseri nedenleri arasindadir. Evde
digerlerinin sigara dumanina maruz kalan sigara igmeyen kimseler, sigara dumanina maruz kalmayan sigara
icmeyen kimselere gore ylzde 26 oraninda daha fazla akciger kanseri tehlikesi ile karsi karsiyadirlar. Sigara
dumanina bu sekilde maruz kalmanin her yil yaklasik 18 kisinin akciger kanserine yakalanmasina yol agtigi
hesaplanmaktadir.

Sigara birakildiginda zararlari diizelir mi?

Sigaray!i biraktiktan 10 yil sonra akciger kanserine yakalanma riskiniz, sigara icmeye devam eden birinin
tasidigi riskin yarisina iner, kalp hastaligi riskiniz hig sigara igmemis birinin tasidigi riskle ayni seviyeye gelir.
On bes yil sonra felg gegirme ve kalp krizi riskiniz hig sigara icmemis birinin tasidigi riskle ayni seviyeye
gelmektedir.

¢ Sigaranin neden oldugu saglik problemleri nelerdir?

o Dunya saglk 6rgutu istatistiklerine gére dinya Ulkelerinin birgogunda en gok rastlanan ve kanserden en
cok 6lime yol acan nedenler arasinda ilk sirayi akciger kanseri aliyor. Son 40 yilda ylizde 250 oraninda artis
gosteren akciger kanserine sadece ABD'de her yil 160 bin kisi yakalanmaktadir. Turkiye'de ise her yil 30-40
bin kiside akciger kanseri gérilmektedir. Akciger kanserlerinin ylzde 85'inin nedeni sigaradir. Uzmanlar, 100
bin kisilik ntfusta hig sigara igmeyenlerin akciger kanserine yakalanma oraninin 0.1-0.2, glinde bir paket
icenlerde 44, 1-2 paket icenlerde 58, glinde 2 paket ya da daha fazla igenlerde 72 olduguna dikkat gekiyor.
e Kronik bronsit'in ylizde 75'inin, kalp hastaliklarinin ylizde 25'inin nedeni sigaradir.

e Glnde sadece 5 tane sigara icen hamile bir kadinin erken dogum yapmasi ya da oldukga kiiglik ve de
sagliksiz bir bebek dogurma riski yiiksek oranda artmaktadir.

e Agiz kanseri vakalarinin tamamina sigara yol agmaktadir. Yemek borusu kanserinden 6lenlerin hemen
hepsi sigara ictikleri igin éImuslerdir.

e Menopoz sigara igen kadinlarda beklenenden 5-10 yil daha erken gorilir. Bu da kemiklerin erkenden
incelmesine ve de erimesine neden olur.

o Duzenli bir sekilde sigara igilmesi, deri yapisini bozar, kirisikliklara yol agar. Bunun yaninda disler sararir ve
de kararir, tirnaklar sagliksizlasir.



e Sigara igenlerin yaralari gok daha zor kapanir.

Sigaranin zararlarini azaltmak igin

Sigaray! birakmay! diisiinin ve bunu hem kendi saghginiz hem de ailenizin saghigi agisindan yapin. Oncelikle
sigara dumaniyla kirletilmemis, temiz hava solumanin, sigara icmeyenlerin hakki oldugunu anlamamiz
gerekiyor. Arkadagslarinizdan nazikge sigara igcmemelerini rica ediniz. Evinizde sigara igilmesini
engelleyemiyorsaniz, yatak odasi, mutfak, banyo ya da baska bir kapali yeri, sigara igilmesine izin verilmeyen
alan olarak belirleyiniz. Sigara dumani olan yerlerden uzak durunuz ve gocuklarinizin da uzak durmasini
sadlayiniz. Lokantalarda sigara icilmeyen yerlerde oturunuz. Eger bdyle bir yer mevcut dedilse yoneticiler ile
goériserek boyle bir yerin olusturulmasini énerebilirsiniz. Son olarak, aracinizin iginde ve 6zellikle
gocuklarinizin yaninda sigara igmeyiniz.



