SIGARANIN

ZARARLARI

Temel Gergekler

* Tatdn tuketimi, diinyadaki 6nlenebilir 6lim nedenleri
arasindadir.

* Tutlndln gesitli sekilleri ve kullanim metotlari
bulunmaktadir. Bunlar; sarilmis tltin (sigara, puro
gibi), bir diizenek vasitasi ile igilen tltin (pipo ve
nargile gibi) ve oral yolla alinan titlin Grtnleri (agizda
¢ignenen ya da buruna gekilen enfiye gibi).

* GUnUmuzde diinyada 1,3 milyar kisi sigara icmektedir
ve icenlerin %80’'i gelismekte olan Ulkelerdedir.

* Dinyada 5,4 milyon insan yani her 6 saniyede bir kisi
tutlin tiketiminden kaynakl nedenlerle hayatini
kaybetmektedir. Tiiketim boyle devam ederse 2020
yilinda bu sayi 8 milyon kisi olacaktir.

* Tatin mamulleri nikotin icermektedir ve bu madde
beyinde her gecen glin artan nikotin istegine yol acan
yuksek seviyede bagimhlik yapmaktadir.

* Ulkemizde sigaranin sebep oldugu 6liimlerin sayisi
trafik, teror, is kazasina bagli diger oliimlerin
toplamindan 5 kat daha fazladir.

® Tatdn salgini 20. Yizyilda diinyada 100 milyon kisiyi
oldurda. 21. Yy.da ise 1 milyar kisiyi oldurebilir.

* Sigara icmeyenlerde titin dumanina maruz kalmak,
akciger kanserini %32 oraninda artirmaktadir.

Sigara

Sigara tiryakiligi en oldirici toplumsal zehirlenme
olayidir. Her bir sigarada vicut icin zehirli, tahris edici,
kanser yapici ya da kanserin ortaya cikmasini
kolaylastirici formaldehit, siyanir, amonyak,
karbonmonoksit, naftalin, kadminyum, aseton gibi
4000’den fazla kimyasal madde bulunmaktadir.
Bunlardan en az 81 tanesinin dogrudan kansere sebep
oldugu ispatlanmigtir.

Sigaradaki en tehlikeli maddeler nikotin, karbon
monoksit ve katrandir. Kisiyi bagimli hale getiren madde
ise nikotindir.

Sigarada 4000 adet zehirlj madde vardir
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SIGARAYI

° Sigarayl ya kendi kendinize ya da etkinligi
kanitlanmis tibbi tedavi ydntemleri ile

birakabilirsiniz.

e  Sigarayl birakamayacaginizi asla diisinmeyin ve
karamsarliga izin vermeyin.

° Birakmak i¢in kendinize bir giin belirleyin ve
birakma konusundaki kararliliginizi yakinlariniza
bildirin.

° Sigaray birakmayi isteme nedenlerinizi yazin ve
gorebileceginiz bir yere asin, yaninizda tasiyin.

BIRAKMADA EN

IYI UYGULAMA

° Sigaray! hatirlatacak esyalarn (cakmak, sigaralik,
kulluk gibi) kaldirin. Cebinizde veya ¢cantanizda
sigara ve ¢cakmak tasimamaya 6zen gdsterin.

e  Sigara icme istegi uyandiracak ortamlardan bir
sireligine uzak durun.

o Siddetli sigara icme istedi geldigi zaman biraz
dolasin, oda degistirin. Bir meyve yiyin ya da su
icin. Sigarayl neden biraktiginizi hatirlayin. Derin
nefes alip verin. Bu istek bes alti dakika sonra
gececektir.

e  Tek basiniza zorluklarla basa ¢ikamayacaginizi
distinliyorsaniz profesyonel destek alin. is yeri
hekiminize veya bir saglik kurulusuna basvurun.

Daha Fazla Bilgi icin: www.havanikoru.org.tr

adresini ziyaret ediniz.




SIGARANIN

Sigara Bebek ve

Cocuklarda...

Bebek ve ¢ocuklarin basta akcigerleri olmak Uizere organlari
klcuUktur ve zarar erigkinlere gdére daha buyUktur. Baskalarinin
tittin dumanina maruz kalmalari sonucu bebeklerde ve ¢cocuklarda;

B Ani bebek dlimleri,

Astim vakalari,

Cocukluk dénemi kanserleri
ZatUrree

Kulak enfeksiyonlari,

Solunum yolu enfeksiyonlari her yil artis gdstermektedir. Titln
dumanina maruz kalmak, disuk, 6li dogum, disik dogum
agirh@r vakalarina neden olmaktadir.

Oli dogum, ani bebek 8lim sendromu, bilyiime gelisme
geriligi, havale, alerjik hastaliklar, akciger gelisme bozuklugu,
solunum yolu enfeksiyonlari, astim, kronik bronsit, akciger kanseri
gelisme riskini artirir.

Sigara Kadinlarda...

Sigara kullanan veya sigara dumanina maruz kalan genc
kadinlarda meme kanseri riski %90 artmaktadir. Menopoz dncesi
kadinlarda 2,6 kez daha fazla meme kanserine yakalanma riski
vardir.

Sigara ayrica adet duizensizlikleri, kisirlik, erken menopoz,
kemik erimesi, dis gebelik, erken dogum, disuk risklerini artirir.
Hamilelik slresince sigara icmis annelerin bebekleri icmemis
annelerin bebeklerinden 200-250 gr daha disuk agirhkla
dogmaktadir.

Sigara Erkeklerde...

Mesane ve prostat kanserine, cinsel isteksizlige yol acabilir.
Sperm kalitesini ve hareketini bozar.

TUTUNUN YOL ACTIGI HASTALIKLAR
Bagimlihk

Kanserler

Enfeksiyonlar

Anatomik ve fizyolojik bozukluklar
Genetik bozukluklar

Alerjiye duyarhhk

Cilt bozukluklari

ZARARLARI

SIGARAYA BAGLI
HASTALIKLAR

Kanserler

Akciger kanserlerinin % 95’i sigara iciminden kaynaklanmaktadir.
Pasif icicilik bile akciger kanserine neden olmaktadir. Ayrica, agiz, dil,
yutak, girtlak, tukirik bezi, dis eti, akciger, brons, yemek borusu,
mide, karaciger, pankreas, bagirsak, anis, bobrek, mesane, penis,
vulva, rahim agzi ve kan kanserlerine de sebep olmaktadir. Sigara
dumanindaki zararli maddeler agiz yolu ile igeri gekildigi icin yanak,
dudak, yutak ve girtlak bolgelerine yapisarak oradaki dokulari zamanla
tahrip ederler. Sonug olarak sigara, bu bolgelerde agrili ve tedavisi
zor kanserlerin gelismesini kolaylastirir.

Yemek borusu kanseri gelisme riski 5-10 kat arttirmaktadir. Mide
kanseri gelisiminde %20-35 oraninda etkisi vardir. Pankreas kanseri
gelisiminde risk faktérudur.

Sigaranin icindeki maddelerin biriktigi yerlerden biri mesanedir.
Sigara icenlerde mesane kanseri riski 3-5 kat artar.

Sigara icenlerin kanserden 6lim orani, icmeyenlerinkine gore 15
ile 25 kat fazladir.

Sigara ve Solunum Yolu Hastaliklan

Akciger fonksiyonlarini bozar. Okstiriik, balgam, hiriltili solunum,
nefes darligi yapar.

Fiziksel performansi ve egzersiz yeteneg@ini bozar.

Astima zemin hazirlar. Astimin tedavisini zorlastirr ve ciddi astim
krizlerine yol acar.

Sigara ve Kalp Damar Hastaliklari

Sigara kullanimi, hipertansiyon, kolesterol yiksekligi, felg, damar
tikanikliklar, kalp krizi, kalp yetmezligi ve kalp ritim problemlerine yol
acmaktadir.

Sigara icenlerde kalp krizi riski 2,5 kat artmakta ve sigara kullanimi
hipertansiyonun olusumunu kolaylastirmaktadir. Pasif sigara
dumanindan etkilenim de kalp krizi riskini arttirmaktadir.

Sigara ve Norolojik Hastaliklar

Sigara icenlerde beyin damar hastaliklari olugur. Beyin kanamasi
2 kat, inme (Felg) 3 kat, beyin sapi kanamalari 4 kat daha fazladir ve
erken bunamaya yol acar.

Sigara ve Bagisiklik Sistemi

Sigara viicudun bagisiklik sistemini baskilayarak enfeksiyonlara
zemin hazirlar. Enfeksiyon hastaliklarinin tedavisini zorlastirir.

Sigara ve Sindirim Sistemi Hastaliklari

Sigara kullanimi mide ve on iki parmak bagirsagi Ulserleri, kronik
gastrit, refliye yol acar.

Agiz ve Dis Hastaliklan

Sigara ve diger tuttn drtnlerini icmek ya da ¢ignemek, dislerin
Uzerinde katran artiklarina veya koyu kahverengi lekelere, damakta
kirmizi renkli iltihabi olusumlara, diseti hastaliklarina, kotu agiz kokusuna,
siyah killi dil goriintistine, agizda doku bozukluklarina, diseti
cekilmesine, agiz kanserlerine yol acar.

Daha Fazla Bilgi icin: www.havanikoru.org.tr
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