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Maalesef...

Sigara diinyada en yaygin kullanilan, saghga
zararli, bagimlilik yapici maddedir.




TUTUN VE TUTUN BAGIMLILIGI

JfinUrunlerinin kullanimi  diinyadatek basina en
dirDunya genelinde yaklasik 1,3milyarinsan sigara

da '1,8milyara yikselmesi beklenmektedir. Dinyada
yaklasik'ucte ikisi aralarninda Tirkiye'nin de bulundugu 10
aktadir. Dunya'da sigara icen 1,3milyar kisinin?00 milyonu (%70
mekte olan ilkelerde yasamaktadirlar.

pa'da titin kullanimi sonucu 1,6 milyon kisi,diinya genelinde de heryil
milyondan fazla kisi(ginde 13.700 kisi,é saniyede 1 kisi), 600biniise
pasif icicilikten, yasamini yitirmektedir.

Ulkemizdeki timdlimlerin %41,6'si titinebagh hastaliklar sebebiyle
olmaktadir (100.000 Kkisi/yil, 274 kisi/gin, é dakikada 1 kisi). Titin endistrisinin
kagit gereksiniminin karsilanmasi icin heryil2.5milyon hektar orman alani
yok olmaktadir. Kentlerde ¢ikanyanginlarin yansindan fazlasi sigara nedeniyle
cikmaktadir.

Turkiye'de sigara icen 20 milyon dolayinda kisisigara satinalmak icin yilda
25-30milyar TL odemektedir.

KATLIAM GIBI!

SIGARADAN DUNYADA
HER YIL 5 MILYON KISI OLUYOR,
YANI GUNDE

13.700 KISI...




SIGARA DUMANINDAKI MADDELER
?

Sigara dumani hem parcacikhem de gaz olmak izere ikifazdanolusur. Gaz
fazinda 500ucucu madde yer alirve dumanin %95'lik kismimi gazfaz olusturur.
Dumanin %5'iniolusturan parcacikfazda ise3.500farkh bilesen bulunmaktadir.
Sigara ve sigara dumani, katran, karbonmonoksit ve nikotine ek olarak
amonyak, arsenik, hidrojen siyanir, formaldehit ve metangibisonderece zehirli
olan

4.000'den fazla kimyasal madde icerir.




NIKOTIN NEDIR, NE YAPAR

Sigaranin iginde basta nikotinolmak iizere birgok zehirlive zararh madde vardr.
Nikotintitininicinde yer alan aktifmaddelerden biridirve zehirlidir. Nikotinbedende
hizla dagilir. Bagimlilk yapma potansiyeli ¢ok giiglidir. Nikotinivicuduna alan bir
geng bir sure sonra nikotine aliskanlik kazanir. Sonrasinda kisinikotinalmadan rahat
edemez. Sigara igmediginde huzursuz olurve sigarayi- hayatindan gikaramez.Bu kisi
artiksigaranin bagimlisi oimustur.

Nikotinbagimliiginin ortaya cikmasinda enénemli roli oynayan kimyasal
madde dopamindir:

Bagimlilik. 6zetle, kisinin kullandig bir nesne veya yaptgi bireylem
Uzerinde kontrolini kaybetmesidir.

insanlar sigaraya genellikle geng yaslarda baslar. Hayatinda yakhg ilk sigarasini
tamamen bitirengenclerin % 85'imaalesefsigara bagimlisi . olur. Sigara gibi
bagimliik - yapicimaddeleri bir kere bile kullanmak' bagimh olmakigin yeterli
olabilir. Aynicabirkere bile' sigara kullanmak bagimhlik" yapan baska maddeleri
kullanma - riskini arthirir., {14!

Bagimlilarin, - yasadigitom:biresarettic: Onlar sigara gibikijg_ﬁk" bir nesnenin
gidimiine girmisolurlar. Ozgurlikieri kisitlanmis olur.Sigaza bulamadiklarinda
huysuz olurlar.;Atkadaslannddn.:zamanla sigara dilenir hale Qelirler. Bazilart: sigara
parasini-elde etmekiicin -olmadik yollara' basvuriBagimii c_irdn gengparasinin
onemli_bir kismini; dymanayahrmis olur.Bagimli kisi kendine zarar verdigi. gibi
cevresine de zdrar Verir:







SIGARANIN ETKILERI

?

Sigaranin icericmez ortaya cikan etkileri oldugu gibiuzunsureli etkileri de vardir. .

Kalp atisinin hizlanmasi
Kan basincinin artmasi
Midenin asit Uretmesi

Bobreklerin, idran,
olmasi gerekenden az
Uretmesi

Beynin ve sinir sisteminin hizh
¢alismasi ye sonra yavaslamasi

istahsiziik

Koku-ve tat alma
duyularinin zayiflamasi

Akcigerlerdeki kicuk sac

benzeri liflerin ve-havayollarnnin

uygun calismamiasi

El ve a'yak parmaklanna kan
ok15gmn_ zayiflamast’ ;

-+ Beyindeki kandklslmn
. yavaslamasi

¥ " 'Dis cUrimeleri
--*--Midenin bozulmasi,
{=Gozlenn sulanmasi,
i Bagdonmesi-

| e

Siksik nefessiz kalmak
ve oksirmek

Dislerde san yada siyah °
lekelerin olusmasi

Daha kingik ve kurubir
ciltle oldugundan yash
gorinmek

Kadinlarda ve erkeklerde
kisirhk riski

Kemiklerde kirnlma riskinin

artmasi

Saclarda dokilme
Tirnaklarda sararma

Aynca yiksek:miktarlarda
nikofin alinmdsi(drnegin-bazi
bécek-oldiruci spreylerde
bulunabilir) ciddi toksik:ychi
zehireikisine sahipticvekiside
kusmayg; titremeye, kivranmayg;
sarsimaya-yol acabilit:

~ . Sigaradd bulunan’ katran, akciger kanseri, solum’aﬁi yollar hastaliklarina ve

; amfizeme (solunum yetmezllgme yol acan yaygin “Birktonik akciger rahatsiziigh)
neden olmakiadlr Katran kanserlerden sorumludur.: Fllfre kullamlarak kattan-orani
azathiir: Ancak filtre kullommlmn blle kqnserolmoyo yefecek kadar katran

solunmasing

yolachgi bilinmektedir. Slgora’da buluncm kcrbonmonoksﬂ akeiger sorunianna;
kalp ve_dar_nar hastalikidring yolagmakiadw Karbonmonoksit- -ayni zqm_andq y

€gz0z
dumaninda. bulunur.







SIGARANIN ZARARLARI

Sigarafirmalannin ozellikle ergenleri hedef aldigi bilinmektedir. Sigara, sahsiyasak
olan bagimliik yapici maddelere gegis maddesidir. Yapilan bir arashirmada da
madde kullananlarin =~ % 86’si1, sahisiyasak olan maddelere gegmeden 6nce
kullandiklan ilk maddenin, sigara oldugunu belirtmislerdir.

Titin bagimllannin kullanmayi birakmasi, bireyi rahatsiz: eden belirtilerin. ortaya
¢ikmasinayol acabilir.Siddetlii nikotinalma arzusu, cabuksinirlenme, dikkat
guglugu, huzursuziuk, hareketsizduramama, hatirlayamama, sikintrhissi
(anksiyete), kalp

ahin hizindg azalma,uyku bozukluklar, istaharhisive kiloaimaryokstnluk belirtileri
icerisinde' sayilabilir. Fiziki bagimlilik boyutu nedeniyle sigara bagimliligi, eroin ve
alkol-bagimiigina benzemektedir. Fiziki bagimlilarda sigarasullk,*naisull_éja yol
a¢makta, alifan sigara da burahatsizigi yok ederekkisiyitekrar kullanmaya
y6nlendirmektedir. Giinde 20 sigara igen bir kisininkalbine 45 kg baski yapilmis gibi
-olmaktadir/ Bu nedenle'sigara birakilinca nabiz atis sayisi azalir.

Yoksunluk belirtilerinin  suresi, kisiden-kisiye degismekiedir. En siddetli yoksunluk
tablolan 3 -4 haftada sona erer. Asiri derecede tutun icin istekduyma, 6 ay veya
daha fazla sirebilir. . - - .

Sigaray!’ birakmak ‘ve vzak durmak herne kadar zorolarak degerlendirilse - de
sigaradan uzak kalindiginda - kanser, kalp hastaligi ve felc (inme) basta olmak izere
birgok hastaligin azalmasinakatki sunulacakhr. Ornegin; 35yasinda bir erkegin
sigarayi birakmasi, ortalama émrini 5yilartirmasina katki sunacaktir.

Haiﬁilelik déneminde sigara icilmesi sonucunda alinan karbonmonoksit ve yuksek
dizeyde mko]mbebegm yeterli dizeyde oksijen almasimi engeller. Bu durum da
bebegin dogum kilosunda _riskli duzeyde azalma ve gelisiminde gerileme
olmasina sebeblyei verebllmektedlr Sigara icenailelerin bebeklerinin disik
kiloda ve erken-dogdugu kaydedulmlghr Bu bebekler ayni zamandadiger bebeklere
gore ‘daha _E;ol'( aglamakia ve déhq az vyumaktadirlar. Sigara i¢enlerin cocuklarinda
bronsit, pnomoni (zaturre) ve astm ‘gérilme ihtimali dahafazladir. Annenin sigara
mmesi de cocuklarda d§renme ve davranis problemleriyle iliskili olabilmektedir.




Elektronik Sigara,titin dumanina benzeyen; ancakduman yerine aromali nikotin
buhan Ureten pille galisan cihazlaraverilen addir. 250'den fazla farklifirma
markasiyla cok farkl sekillerde (gelenekselsigara, puro, pipo, kalem, USB gibi)
dinyada satimaktadir. Ulkemizde satisive kullanimi  yasak olsa da internet
Uzerinden siparigler gibifarkli yollarla ilkemize girisi yapilabilmektedir.

Ugbilesenden olusmaktadur. Bunlar: nikotin, tatlandinci ve diger kimyasallarin
~ bulundugu birkartus, biristma cihazi(buharlastirici) ve bir gi¢ kaynagi
" (geneliikle bir pil).

E-sigaranin dumansiz, buharlastinici bir cihaz oldugu ve kartusun icindeki alkoloid

sivisininpropilen glikol, etanol, su,titin cicegi, esans, nikotinden olustugu ifade

edilmektedir. Kartuslarin  da nikotinseviyesine gore siniflandinldigi, busayede

nikotinin ¢ok disik seviyelere cekilerekicme aliskanhgini enaza indirebilecegi

. belittiimektedir. Ancakbununla ilgili yapilan gallgmalare-sigammn sigaray1 birakma

‘konusunda i
yardimci olmadigini ortaya koymustur. Aynica yapilan gah;malar e-sigaranin,

tersine bir etkiolusturarak nikotin bagimhligini sirdirdigini ve birakma

davranisini engelledigini gostermekiedir.

‘Yapilan arastrmalarda, ortaya ¢ikan buharin akcigerkanseri ve diger akciger
hastaliklanna neden olmasiyla ilgili yeterli veriye ulasiilamamis olsa da kanserojen
ve tqksikkimyasal maddeler icerdigi ortaya konulniustur.

Yapilan bir baska arastrmada .-ise’9. si;'nﬂae-sigaro kullanmaya baslayan genglerin
bir sonrdki yil igcinde geléneksel sigara ve tutin-Urinlerine yénelme risklerinin
dahgfazla oidugu saptanmustir. '

e btﬂu@madlgmdan kullonlmm add;blrnsk
rﬁe,il':ggffeken onemll bir gergekhr T g

-,
1A




KACAK VE SAHTE SIGARA \

KULLANIMI VE ZARARLARI

Odenmesigerekenvergiler 6denmeksizin yasal fabrikalarda iretilen ve ihracat
dizenlemeleri ihlal edilerek Ulkelere sokulan kagaksigaralar dinya genelinde
bir sorundur. Bununétesinde bir de piyasada bulunan ve cok ragbet goren
sigaramarkalarinin sahteleri iretiimekte ve kagakgiigi yapiimaktadir. Bu

sigaralanin yasal fabrikalardaUretilenlerden ¢ok daha fazla zararli oldugdn@
dair bilgiler bulunmaktadir. Busigaralarin saglik agisindan yasal olar ;
Uretilmis sigaralarin verdigi zararlarin ¢ok daha Ustinde zclrarlll.-'ol
tespitler bulunmakta,aligiimisin ¢ok Uzerinde nikotinve karbon
icerdigi ve busigaralarin ¢

Uretiminde genellikle bozulmaya yiz tutanve kiflenmis titu
ifade edilmektedir.

Sigara kagakgiligi, gegmisten ginimize ilkemiz agisindangi
sorunhaline gelmistir. Sigara kagakgiligi,ilke ekonomisi agisi
haksiz rekabet, su¢ ekonomisinin  buyimesi ve ekonomik meka
dengenin bozulmasi gibiriskleriigerisinde barindirmaktadir. Bu zar
yaninda, sigara tikefiminin dlgcilememesi sonucunda saglk poliikalarnnin ¢
belirlenememesi, denetimden geg¢meyen ve igeriginde.
totin mamullerinin Glke icine sokulmasi ve dagihimi
onine alindiginda, ayni zamanda vatandas saghgini
tUridir.Bu duruma farkli organize sug gruplannin  ve terérorguti
kagakgiliginionemli bir

gelir kaynagi olarak degerlendirmeleri dedikkate alindig
insan saghginin bozulmasina, vergi kaybina, kayit disi istihdam
ortaminin olusmasina, terorve su¢ finansmani boyutuyla da tlk
ciddi bir tehditolusturmaktadir. Bu sorungenel olarak degerlendirildiginde  tUty

ve titin e

Urinleriningok farkhiboyutlarda insana ve toplumlara zaran gézlenmektedir.

-






SIGARA ICENLERDE
ICMEYENLERE ORANLA

#Me;_qne kanseri riski 2 kat,
| Prostatkanseri riski 2 kat,

—  Bacak daman hastah@iriski 2 kat,

!

Y
W
pos Gurtlak kanseri riski 16 kat,

|— Ulserriski2 kat,

Pankreas kanseri riski 2 kat,

Ijalphqs hgi riski 3 kat,
Kap kém_m kat,
Yemek borusukanseririski 8-10 kat,

"'... ongit riski 10 kat,

adinlgrda kugmk,nsku 10 kat,
~Erkekle e‘IkhddFsuIlk riski 10 kat,
Anidlimiiski 10 kat,
Bademcik kanseri riski 7-11 kat,
Dis efi kanseri riski 5-14 kat,

%

i

— Rahim agz kanseririski 16 kat,
—  Akciger kanseririski 22 kat,

—  Felg olma riski 2-22 kat,

- Adizkanseririski 3-30 kat,

L Dil kanseririski 4-33 kat daha fazladr.



NARGILE KULLANIMI VE ZARARLARI

?

Gilnlimuizde, sigaranin insan saglig1 lzerindeki olumsuz etkileri ¢ok iyi bilinmektedir.
Nargile ise, temelde titiin kullanimina dayansa da, sigaradan farkli termal ve fiziksel
ozelliklere sahiptir. Ginimuzde fermente edilmis meyvelerden elde edilen ve 6zellikle

son yillarda ergenlik cagindaki gengler ile geng yetiskinler tarafindan nargile kullaniminda
gorilen artis, tiitlin kontroll agisindan diinyada yeni bir micadele alaninin ortaya ciktigini
gostermektedir.

Yapilan arastirmalar sonucunda nargile dumaninin, yiksek yogunlukta karbondioksit,
nikotin, katran, agir metaller, polisiklik aromatik hidrokarbonlar, ugucu aldehitler icerdigi
tespit edilmistir. Ayni zamanda, yaygin olarak kullanilan mangal ya da odun kémdri gibi
1st kaynaklari da karbon dioksit, kanserojen maddeler ve metaller gibi zehirli maddeler
Urettiklerinden saglk acisindan risk teskil etmektedir.

Sagliga olan etkileri sigaraya benzer ve hatta daha fazla olabilmektedir. Tek bir sigara ile
karsilastirildiginda nargile dumaninin 36 kat daha fazla katran, 15 kat daha fazla karbon
monoksit, yiiksek diizeyde arsenik, kursun ve nikel icerdigi bilinmektedir. Bir saatlik nargile
dumani bir sigaradan 100 - 200 kat hacimde teneffis edilmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) nargilede agizlik paylasimi ile bulasici hastaliklar da dahil
olmak Uzere tliberkiloz ve hepatit gibi hastaliklarin olusmasinin ciddi bir risk oldugunu
belirtmektedir.




PEKI, YA PASIF ICICILIK

Tatun kullanimi ile ilgili dnemli bir konu da pasif igiciliktir. Pasif igicilik, sigara
kullanmayan biri sigara icen birinin sigara dumanini soludugunda olur.

Pasif icicilige maruz kalmanin etkileri; sigara icilen ortamda ne kadar zaman
gecirildigine, odada ne kadar temiz hava olduguna (havalandirmanin ne kadar
gerceklestigine) ve ne kadar sigara icildigine baghdir.

Evde ya da is yerinde sigara dumanina maruz kalan sigara kullanmayan kisilerde %
25-30 oraninda kalp hastaligi, % 20-30 oraninda akciger kanseri riski artmaktadir. Her
yil yaklasik 150.000 - 300.000 arasinda 18 aydan daha kigilk ¢ocuklarda bu nedenle
solunum yolu enfeksiyonlariyla karsilagilmaktadir.

Degisik kentlerde yapilan galismalarda, evlerin %59,9 - 81,5’inde pasif etkilenim
oldugu saptanmistir. Sigara igenlerin %60 — 95’inin isyerinde, %90’inin evlerinde ve
%50 — 85’inin ¢ocuklarinin yaninda sigara igtigi ortaya konmustur. Genglik Titlin
Arastirmasi sonuglarina gore de, calismaya katilan genglerin %81,6s1 evlerinde,
%85,9’u da diger kapali yerlerde sigara dumanindan pasif olarak etkilendiklerini
ifade etmislerdir.

Kendileri sigara icmeseler
bile sigara icenlerin titiin
dumaningaruz kalan
milyonlarca insan, sigaranin
neden olduguhastaliklar
yuziuindehayatlarini
kaybetmektedirler.




s HAYIR!

YUZ BIN KERE

HAYIR! A,

Sana vzatlan sigaraya
bir kere “hayir” dersen
daha sonrakilere de
“hayir” dersin!
“Hayir!” demeyi
ogren!
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BU SOZLER TANIDIK GELIYOR MU?

Bunlar sigarayla ilgili en sik duydugumuz sartlanma ifadeleridir:

“Caylakahve sigarasiz olmaz!”

“Yemektensonra sart! Hazmi

kolaylastiriyor.” “Sigarasiz birmuhabbet

distnilemez.” “Sigara 6fkemi yatigtiryor.”

“Sigara konsantrasyonumu

arttinyor.” “Sigara aghgimi

bastinyor.”

“Bizimevde herkes iciyor.”

“Birgok UnlUve akilhl adam sigara igiyor. Benim onlardan neyim
eksik?” “Sigara ictigim zaman kendimi daha biyimius hissediyorum.”
“Arkadaslanm daiciyor. Onlardan farkliolmak istemiyorum.”
“Daha karizmatik

gosteriyor.” “Delikanh

adam sigaraicer.” “Cok

haval!”

Sigaraya baslamak.ve bagimliliikolusturmaksbiiyiik oicide sartlanmalarla ilgilidir.
Onemili olans r. E anmalar kirmak olumsuz

- otomatik - dan kaldirmak
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SiGARA HAKKINDA
YANLIS BiLINENLER

YANLIS







SIGARAYI BIRAKMANIN ONUNDEKI
ENGELLER

Sigaraya baslamak kolaydir fakat sigarayi birakmak zordur. Cunku:

Nikotin yiiksek oranda bagimliik yapar.

Brakmaya ¢alisan kullanicilarin enaz yansi tekrarkullanma istegi duyar.
Kullanicilann  ¢ogu sigarasiz bir hayah hayal etmekte zorlanirlar.

Baz kullanicilar tekbaslarina yardimsiz birakabileceklerini diisinirler.

Baz kullanicilar olumsuz duygularla bas etme stratejileriyle ilgili
sinirh birikime sahiptfirler.

Baz kullanicilar sigaranin sebep oldugu riskleritam olarak
alglayamamakta ve gercegi kabullenememektedirler.

Pek ¢oksigara birakma girisiminde bulunmus ve basansiz olmus
insan 6zgivenini kaybetmekteve yeniden birakma girisimine
cesaret edememektedir.

Baz kulle sigarayi birakmanin ¢ok kolay olduguna dolayisiyla
bununla@®grasmaya gerek olmadigina dair yanlis bir anlayisa sahiptirler.




Nabiz ve hizh soluk alip verme normale doner.

Kandaki oksijen diizeyi normal seviyesine doner.

Karbonmonoksit viicuttan atilr.

Azalan tat ve koku duyusu diizelir, nikotin diizeyi normale doner.

Soluk alip vermek Kkolaylagir, enerji diizeyi artar.

212 hafta,, Viicuttaki dolasim diizelir, yiiriirken meydana gelen yorulma
sonra ve tikanmalar azalir.

3-9 ay - Akciger performans: % Sila % 10 artar.

sonra Kisa siireli ve hiriltili soluk almalar
diizelir.
12ay
sonra
Kalp hastahklarina yakalanma riski % 50
12'36 ay >>
sonra azalr. Mesane kanserine yakalanma riski %
Swil .
sonra

50 azahr.

Kalp krizi ve solunum yollaryla ilgili kanserlere yakalanma
riski %350 azalir.

10-15 yil Kalp krizi gecirme olasiligi sigara icmeyenler ile aym seviyeye iner
sonra ve akciger kanserine yakalanma riskiicenlere gore yar yariya
azalir.






EBEVEYNLER COCUKLARINI
TUTUN BAGIMLILIGINDAN NASIL

KORUYABILIRLER
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COCUGUNUZUN SIGARA ICTiGINi

FARK EDERSENIZ

Sakin olunve ani tepki vermekten kaginin.

20



TEKSESLE
KAYNAKTAN
£ £ = ULUSAL DUZEYDE
= 3 gBAGIMLILIKLA
-2 SMUCADELE!
MODULLER [y - Py —

ARACLAR

Kitaplar, Kilavuzlar
Brosiirler, Sunumiar
Afigler, Ek Materyaller

o} Uzaktan Egitim Sistemi,
L0 Egitim Portal (tbm.org.tr),
Video Réportajlar

tbm.org.tr

Kl E2 / tbmvYesilay
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