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Sigara ve zararlan

Neden sigara iciyorsunuz?

Neden sigaradan kurtulmakta zorlaniyorsunuz?

Sigaradan nasil kurtulacaksiniz?

Sigaradan kurtulmaya hazirlanin

Unutmayin!

Sigaradan kurtulun

Sigaradan kurtuldugunuzda yasabileceginiz olumsuzluklar nelerdir?............c.....

Sigaradan kurtulmanin yararlan hemen baslar

Sigaraya tekrar baslamamanin piif noktalar

Yeni tehlike! Elektronik sigaralar ve isttilmus tiitiin iiriinleri
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Bu kitapcik, sigaray! nasil birakabilecediniz konusunda size bilgi vermek ve birakma stirecini yasarken
karsilasacaginiz sorunlari nasil ¢ozebilecedinizi anlatmak amaciyla hazirlanmistr.

Birakma konusunda kararli oldugunuz siirece bu bilgiler size yardimei olacaktir. Litfen onerileri dikkatlice
degerlendirin ve size uygun gelenleri uygulayin.

SIGARA VE ZARARLARI

Sigara bagimliig, en 6ldiriicii toplumsal zehirlenme olayidir. Oliim, sigara
yliziinden olusan hastaliklar sonucu meydana gelir.

Her sigarada viicut icin zehirli, tahris edici, kanser yapici ya da kanserin
ortaya cikmasini  kolaylastinci  7000°den fazla kimyasal madde
bulunmaktadir. Bunlardan en az 81 tanesinin dogrudan kansere neden
oldugu ispatlanmistir.

insanlari sigaraya bagim hale getiren madde ise nikotindir. Nikotin, kalp
atislarini hiziandinr, tansiyonu yikseltir, kanin pihtilasma riskini artirir.

Sigara dumanindaki karbonmonoksit gazi, kanin oksijen tasima kapasitesini azaltir, dokular yeterince
oksijen alamadifindan egzersizde ¢abuk yorulma ortaya cikar.

Erkeklerde tim kansere bagli 6limlerin %35’inin, kadinlarda ise %15'inin nedeni

P sigaradir.
Akciger kanserine bagh dlimlerin %90’inin nedeni sigaradir.
: Sigara icmeyen ancak dumanina maruz kalanlarda akciger kanseri riski 3 kat
artmistir.
w

Sigara icenlerde akciger kanseri disinda agiz, dil, dudak, girtiak, yemek borusu,
pankreas, mesane, bobrek, prostat ve rahim adzi kanseri riski 30 kat artmistir.

Sigara, kronik bronsit ve amfizem gibi nefes darlidi yapan akciger
hastaliklarinin en 6nde gelen sebebidir. Bu hastaliklardan olim riski,
icmeyenlerden 40 kat fazladir.

Sigara icenlerde kalp krizi gecirme riski 10 kat artmaktadir. Kan
dolasimi ve damarlar (zerine etkileri nedeniyle beyin damar
hastaliklari ve felg riski artar, bacak kangrenine neden olur.
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Sigara icen kadnlarda; diisiik yapma, erken dogum, diistik dogum agurlikli
bebek dogurma, kisirlik, dodum kontrol hapi kullanan grupta kalp krizi gecirme
riski yiiksektir.

Erkeklerde kisirlik ve iktidarsizliga neden olur. Ulser riski artar, iyilesme geciki.

Ciltte kuruma, sedef hastalig, gozde katarakt ortaya cikmasini kolaylastirir.
Sigara icenlerin kemikleri yogunlugunu kaybeder, kinklar daha kolay olur.

NEDEN SiGARA iCiYORSUNUZ?

Sigara dumani; 7000'den fazla zehirli, tahris edici ve kansere yol agan kimyasal madde icermektedir. Bu
kadar maddenin yani sira tiitiindeki nikotin, ciddi bagimlilik yapma 6zelligine sahiptir. Nikotinin meydana
getirdigi bagimliik nedeniyle dider kimyasal maddeler de viicuda alinmis olur.

Nikotin gok giiclii bir psikolojik uyarici ajandir. Bagimlilik ortaya cikarma 6zellii agisindan eroin, kokain
ve alkolden hig farki yoktur. Sigarayi ilk kez deneyen her (¢ kisiden biri tek bir sigara ile bagimh hale
gelmek tedir.

Bir sigara icildiginde, ortalama 10 saniye gibi kisa bir siirede yanaktan emilen nikotin, beyne ulasir ve
eroin, kokain gibi maddelerin etkiledigi merkezi uyararak bazi hormonlarin salinmasina neden olur. Bu da
zevk alma, gevseme, sakinlesme, konsantrasyon artisi gibi degisikliklerin ortaya cikmasini saglar. Ol
gibi gelen bu degisikliklerin devam etmesi igin viicudunuz daha gok nikotin istemeye baslar. ictiginiz
sigaranin sayisi giderek artar. Giinkii nikotinin meydana getirdigi etkilere kars! viicutta tolerans gelisir.

Bunun anlami sudur; viicuttaki nikotin miktan arttikca etkisi azalir, 6diil gibi gelen degisikliklerin devamini
saglamak icin nikotin miktarinin daha da artmas gerekmektedir.

Artik viicudunuz bu maddeyi gerek olmadigi halde almak zorundadir. Bu davranis ve yapmadiginiz zaman
hissettiginiz sinirlilik, gerginlik, konsantrasyon bozuklugu, istah artisi, depresyon vb. duygular iradenizle
kontrol edebilecediniz bir durum degildir.

Hekim yardimi ile Gstesinden daha rahat gelebilecediniz tibbi bir bozukluktur.
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NEDEN SIGARADAN KURTULMAKTA ZORLANIYORSUNUZ?

Nikotin psikolojik bagimliligin yani sira fiziksel badimlilik da yapar. Sigara icilmediginde viicuttaki nikotin
miktari azalir ve viicut bunun yoksunlugunu duymaya baslar Yaklasik ti¢ hafta siiren huzursuzluk,
uykusuzluk, bazen uykuya edilim, sinirlenme, asir tepki verme, bazen kabizlik, konsantrasyon guicliigii
gibi sorunlar yasanabilir. Bu yoksunluk belirtileri her (i¢ kisiden ikisinde goriilebilir, siddeti kisiden kisiye
degisir. Bu dénem ayni zamanda sigara igme istegjinin en yodun oldugu donemdir ve genellikle kisi en cok
bu dénemde zorlandigji icin sigaraya yeniden baslar.

Ote yandan sigara icenlerde Gdiil gibi
hissedilen degisikliklerin devamini saglamak
icin tekrarlanan sigara icme eylemi zamanla
aliskanlik halini almigtir ve kisi cogu kez
farkinda olmadan, nikotin ihtiyaci yokken
hile sigara yakip icmeye baslamistir. Ayrica
bu sik tekrarlanan sigara icme eylemi,
ginlik hayatindaki pek cok faaliyeti ile
iliskilendirilmistir (cay, kahve, yemek sonrasi,
edlence ve arkadas ortami vs.) Dolayisiyla
sigarayl birakmaya calisirken ginlik hayatindaki pek cok sey kisiye sigarayl hatirlatacak ve istek
uyandiracaktrr.

Sigara birakildiginda 2-3 hafta siiren fiziksel yoksunluk belirtilerinin yani sira giinlik hayattaki sigaray!
cagnistiran unsurlar da zorlayacaktir, Hatta fiziksel yoksunluk belirtileri ortadan kalktiktan sonra da kendini
hissettirecektir.

Ozetle: sigarayr birakmayr deneyen kisiyi erken dinemde daha cok yoksunluk belirtileri zorlarken, bu
dénemden sonra psikolojik bagimhligin getirdigi aliskanliklar nispeten on plana gikmaktadir.

0 halde sigaray! birakacak kisinin bu sorunlari tanimasi ve nasil ¢ozecedini Ggrenmesi gerekecektir.

Unutulmamasi gereken piif noktasi sudur:

Sigaradan kurtulmaya calisan kisinin zorlanmasi, nikotin bagimliidinin beklenen bir sonucudur. Kisilik
yapisiyla iliskisi yoktur. Dolayisiyla zorlanmak ya da birakmayi deneyip tekrar baslamak iradesizlik
anlamina gelmemelidir. Sigara birakma cabasi icindeyken kendinizi yargilamadan ve suclamadan
miicadele etmelisiniz. Bu siireci “kronik tekrarlama egilimi olan bir hastaliktan iyilesmeye calismak”
olarak benimsemeniz gabanizi kolaylastiracakir.
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SiGARADAN NASIL KURTULACAKSINIZ?

Kisi, kendi kendine birakmayi denediginde zorlaniyorsa etkinligi s .
kanitlanmig tibbi tedavi yontemlerinden yararlanabilir. Bu yontemler, taraasigarsin 1 gpreeresigacn )
nikotin yerine koyma tedavileri (Tirkiye’de bant, sakiz), agizdan ;
yutularak kullanilan bupropion ve vareniklin'dir. Her (¢ yontem de
icme istedini azaltmasi ve yoksunluk belirtilerini onleme agisindan
basarilidir. Doktor kontrolinde kullaniimasi ilaglarin —etkinligini
artiracaktr.

Glnimizde giderek yaygmlasan cesitli tibbi olmayan yontemler
vardir (akapunktur, luksapunktur, bio-rezonans, 10S, Ailen Carr
yGntemi, lazer tedav isi, elektronik sigara, nikotin sigarasi vs ).

Bu yéntemler etkinligi kanitianmis yéntemler degildir ve onerilmemektedir.

SiGARADAN KURTULMAYA HAZIRLANIN

Sigaradan kurtulamayacaginizi disiinmek ya da buna inanmak cabanizi olumsuz etkileyecekir. Bir
bagimliliktan kurtulmaya calisacaginizi diistintin ve karamsarliga izin vermeyin. Kurtulmak icin kendinize
bir giin belirleyin ve kararli olun, ertelemeyin.

— YILBASINDA
DOGUMGUNOMDI SIGARAY] EMEKLI OLUNCA

Sigaradan kurtulmayr isteme nedenlerinizi yazin, her zaman Seapan ) NBRAGCAGM AR
" . ve . BIRAKACAGI BIRAKACAGIM
gorebileceginiz yerlerde bulundurun, yaninizda tasiyin,

gevrenize asin. Bu yontem sizin kararliiginizi korumaniza
yardim eder.

Sigaradan kurtuima kararinizi  size destek olacagina

inandidiniz yakinlarinizla paylasin. Ancak “ya birakamazsam

onlara ne sbylerim, mahcup olurum” gibi olumsuz
diistincelere kapiimayin.

Ev ve isyerinizde sigara ve sigaray! hatirlatacak esyalan (cakmak, sigaralik,
kibrit, killiik, vb) kaldirmanizi 6neririz. Boylece bazi hatirlaticilardan uzaklasmis
olursunuz. Kurtulmay denedidjiniz zaman miicadelenizi kolaylastiracak yeni
gunliik aliskanliklar edinmeye caligin.

Yasiniza uygun egzersiz programina baglayabilirsiniz. Yiriiyls yapmak, spor
salonuna gitmek, hobi ve zevkleriniz varsa bunlar uygulamaya baslamak,
oyalanmaniza yardim edecektir.

10
.
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UNUTMAYIN!

Bagimlilik yapici bir maddeden kurtulmak gtictiir ancak imkansiz degildir, kararlilikla basarilrr.

Pek cok bagimlinin zorlandidi nikotin yoksunluk belirtileri gegicidir. En cok ilk 2-3 haftalik siire sizi
zorlayabilir. Ancak 3 hafta gectikten sonra sigara ile miicadeleniz bitmeyecektir. Sigara icmeyi cagristiran
pek cok sey size hatirlatmaya devam edebilir. Siz igmeme konusundaki kararliliginizi siirddriirseniz
hatirlatici ¢evresel unsurlar (yemek sonrasi, cay, kahve, vs.) ile sigara arasindaki giiclenmis bag
zay/flayacaktir. Yemek sonrasi erken donemde, cay, kahve ve alkolle sigara icme istediniz olustudunda
yudum yudum su icerek bu istegi azaltabilirsiniz

Sigaradan kurtulmaya calisirken nikotinin dzelliklerinden dolayr zorlandidinizi unutmayin. Kendi iradenizi
suclama egjilimine girmeyin.

Sigaradan kurtulma denemeniz sirasinda basarisizlik soz konusu olursa asla kendinize olan giveninizi
yitirmeyin. Bu durum, nikotin bagimliidindan kurtulma siirecinin dogal bir seyridir.

SIGARADAN KURTULUN

Sigaradan kurtulmay denediginiz giin “Acaba basaracak miyim?”kaygisina kapiimayin. Bu tip diistinceler
sizi olumsuz etkileyebilir. Gerginliginizi giderecek ugrasilar bulun. Yiiriyiise cikmak, alisveris yapmak,
sigara icmeyen bir arkadasinizi ziyaret gibi faaliyetler olabilir. v

Aile ve arkadaslarinizdan destek isteyin. Bu talebiniz, aralarinda
icenler varsa yaninizda icmelerini engelleyebilir. Ancak cevrenizdeki
kisilerin sizin sigara birakma denemenizi izlemesi ve tepkileri sizi
tedirgin ediyorsa paylasmayabilirsiniz.

Kurtuldugunuz giini kutlayabilirsiniz kendinize hediye alabilirsiniz.

Kurtulma denemeniz sirasinda bol su igmeniz ve meyve yemeniz
yararli olabilir. Gay ve kahve gibi icecekler icme istedi uyandinyorsa
bir sire bu igeceklerin miktarini azaltin.

El adiz aliskanliginiz sizi zorluyor ise kalem ya da stres topu
ile oynayabilir, agzinizda kiirdan bulundurabilir, sekersiz sakiz
¢igneyebilirsiniz. Elinizde kiigik bir sise su bulundurup igme istegi
geldidinde icebilirsiniz.

ilk 2-3 hafta sigara icilen ortamlara girmemeye calisin. Bir siire
sigaray! hatirlatici ginlik aliskanliklarinizdan vazgegmeyi deneyin.
Bu dénemde diger bagimhlarn cabanizi engellemesing izin
vermeyin.
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cme istedi zaman zaman sizi zorlayabilir, istek geldiginde 3-5 dakika siirer ve geger. Bu kisa siireyi
atlatmak sizin elinizde;

- Meyve ya da ¢i§ yenebilen sebze (havug, marul, salatalik gibi)
- 10 kez derin nefes alip verme egzersizi uygulayin.

- Basit egzersiz hareketleri yapin.

- Dus alin.

- Yemek sonrasi istek geldiginde
sofrada oyalanmayin, hemen
kalkin dislerinizi fircalayin,
meyve yemeyi deneyin is ortami
ya da evde 0 anda udrastiginiz
is size sigaray! cadristirdiysa isinize odaklanmaya calismayin,
uzaklasmaya ve tamamen farkli bir ugrasiyla kisa bir sire oyalanmaya
calisin. Her igme istegi geldidinde bikmadan kendinizi oyalayacak
ugrasilarla vakit gegirin. Bir stire sonra igme istegi siklid, stiresi ve
siddetinin azaldigini goreceksiniz. Asla “bir sigara icsem ne olur?”
disiincesine kapiimayin.

Ik iciste kontrol edebildiginizi diisiinseniz bile, tek sigara eski halinize kisa
siirede donmenize sebep olur

Birakabildiinizi gordidinizde “korktugum gibi degilmis, demek ki
birakabiliyorum. Ne zaman istersem birakabilirim” diyerek yanilgiya
diismeyin. Basariniz rahatlamaniza neden olmasin. Sadece kendinizi
kandirmis olursunuz.

SiGARADAN KURTULDUGUNUZDA YASAYABILECEGNiZ OLUMSUZLUKLAR NELERDIR?

Nikotin yoksunluk belirtileri
Asagida sozii edilen belirtiler ilk 2-3 hafta yasanmasi muhtemel yoksunluk belirtileridir ve gecicidir.

- Huzursuzluk - Titreme
- Uykusuzluk ya da tam tersi uykuya egilim - Bas agns
- Gerginlik - Kabizlik
- Diistinceleri toplama giicligu - Depresif ruh hali veya bazen de asir neselenme
- Asiri tepki verme egilimi durumu
- Sinirlilik - Istah artmasi
- Yorgunluk - Agiz kurulugu, agiz yaralar
12
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Bu durumlarda neler yapabilirsiniz?

Huzursuzluk, gerginlik, sinirlilik, asin tepki verme egilimi soz
konusu oldudunda ytiriiytise ¢ikmak, dus almak, spor yapmak,
miizik dinlemek rahatlatici olabilir.

Uykusuzluk cekiyorsaniz aksam 18.00'den sonra gay kahve
gibi kafeinli icecekleri olabildigince az icmeniz ya da kisa bir
stire hig icmemeniz, 1k dus aimaniz, 1l siit icmeniz yararl
olabilir.

Bas agnisi varsa dus almak, yiriiyis veya hafif egzersizler iyi
gelebilir, adrt kesici almayi deneyebilirsiniz.

Kabizlik olustuysa bol su igmek, kayisl, incir, armut gibi meyveleri tiiketmek, kepek unundan yapiimis
ekmek, yesil yaprakli sebzeler, tahil gibi posa iceridi yiiksek yiyecekler tiiketmek bu sorunu ¢ézmenize
yardim edebilir.

Agiz kuruludu oldudunda su icmek, sakiz cignemek bu sorunu giderebilir. Ajizda aft dedigimiz yaralarin
¢lkmasi durumunda iyilesmesine yardim edecek pomad ve gargaralar bulunmaktadir, doktorunuza
danmisarak bu ilaglar kullanabilirsiniz.

istah artmasi ve kilo almak, nikotin yoksunlugunun tipik
belirtilerindendir. Nikotin istahi keser ve yiyeceklerin yikimini
artinr. Nikotin olmadiginda istah artacak ve metabolizma
yavaslayacaktir. Bu nedenle ilk birkag ay icinde 3-5 kilo
alabilirsiniz. Bu sizi tirkitmemeli ve sigaraya tekrar baslamak
icin bahane olmamalidir. Ogiin atlamadan diizenli, ancak un
ve sekerden fakir diistik kalorili gidalarla beslenmek, egzersiz
yapmak kilo artisinin beklenenden daha fazla olmasini
engelleyecektir. Ayrica el aiz aliskanidindan kurtulmak icin gerez, cips, biskdvi, gikolata gibi yagl ve
yiiksek kalorili yiyecekler yerine mevsim meyveleri ve ¢ig yenebilen sebzeleri yemeyi tercih etmelisiniz.

Depresif ruh hali bazi kisilerde gortilebilmektedir. Kendini mutsuz hissetme, hichir seyden zevk almama,
her seye karsi isteksizlik gibi durumlar yasanabilir. Ancak bu da gegicidir. Eger sizi rahatsiz ediyor ve
hirakma cabanizi olumsuz etkiliyorsa doktorunuza danisin, gerekirse tedavi dnerebilir.

Nikotin yoksunluk belirtileri ve zorlayici igme istedini Gnlemek igin doktorunuz tibbi tedavi Gnerebilir.
Nikotin yerine koyma tedavisi, bupropion ya da vareniklin bu sikintilari onleyebildigi gibi sigarasizlija
alismanizi da kolaylastirir.
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SiGARADAN KURTULMANIN YARARLARI HEMEN BASLAR

Saglik yararlari:
20. dakikada Nabiz, kan basinci ve viicut 1sisi normale doner.
24, saatte Kanda karbonmonoksit gazi hizla azalir.
2 hafta - 3 ay sonra
- Efor kapasiteniz artar.
- Oksilriik varsa azalir, 3 ay icinde kaybolur.
Balgam varsa 2 haftada yar yariya azalir.
- Soluk alip vermeniz kolaylagr.
- Koku ve tat alma duyulariniz iyilesir.
Bagisiklik sisteminiz giiclenmeye baslar.
- Kendinizi daha dayanikli ve giiglu hissetmeye baslarsiniz.
- Dis ve parmaklarinizdaki sari lekeler kaybolur.
1. yilda
- Kalp krizi gecirme riskiniz ilk giinlerden itibaren azalmaya baslar, bir yilin sonunda risk %50 azallr.
- Beyin kanamasi ve bacaklardaki damar hastaligi (Buerger) riski %30-50 azalrr.
- KOAH (kronik obstriiktif akciger hastalidi) gibi solunum yetmezligine yol acabilen akciger
hastaliklarinin ortaya ¢ikmasi engellenir, varsa ilerlemesi durur.
5.yilda
- Adiz, girtlak, yemek borusu , idrar torbasi kanseri riski yari yariya azalrr.
10. yilda
- Felg olma riskiniz 5-10 yil iginde hig sigara igmemis olanlarla ayni diizeye iner.
- Akcider kanseri, adiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi, bobrek, pankreas kanseri riski azalmaya
devam eder.
15. yilda
- Kalp koroner damar hastaligi ve kalp krizi riski hic icmeyenlerle ayni olur.

Sosyal yararlar

- Evde, isyerinde arkadas ortaminda sigara icmeyen ve siz
ictiginiz icin rahatsiz olanlar ve sevdikleriniz artik dumana
maruz kalmayacaktr.

- Cocuklara iyi ornek olabileceksiniz: onlan pasif igicilikten
kurtarip kulak iltihabi, bademcik iltihabi, siniizit, bronsit,
hinftili solunum, astim gibi hastaliklara yakalanma risklerini
azaltacaksiniz.
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- Gevrenizdeki insanlara 6rnek olarak onlarinda birakmasini kolaylastiracaksiniz.

- Eviniz, arabaniz, giysilerinize sinmis sigara kokusu kaybolacagjindan cevreyi rahatsiz
gtmeyeceksiniz

- Artik topluma zarar vermeyen bir bireysiniz.

Ekonomik yararlari

- Sigaraya ayirdiginiz para cebinizde kalacad icin tasarruf etmis
olacaksiniz. Ug ay sonunda bir TV ya da miizik seti alabilirsiniz.
Glinde 2 paket yabanci sigara igiyorsaniz sigaray biraktiginizin
1. yilinda eve bilgisayar alabilirsiniz. On yil sonra da sigaraya
harcamayarak ayirdidiniz parayla araba sahibi olabilirsiniz.

- Sigaranin neden oldugu hastaliklar nedeniyle doktor, hastane,
tedavi giderleriniz azalacakir.

SiGARAYA TEKRAR BASLAMAMANIN PUF NOKTALARI

Sigaray! biraktiktan sonra icme diirtiisii zaman zaman sizi zorlayabilir. Bu zorlanmalarin en ok hangi
durumlarda ortaya ¢iktidina dikkat edin (stres, arkadaslar, alkol, cay kahve vs). Bu faktdrlere karsi Gnceden
hazirlikli olun:

- Sigaray! neden hiraktiginizi kendinize hatirlatin

- cme diirtiisii zorladiGinda daha dnce anlatilan yontemlere basvurun (derin nefes aimak, su icmek,

egzersiz yapmak gibi)
- Sigara iilen bir ortamdaysaniz uzaklasmaya calisin
- lgmemeyi basardiginizda kendinizi ddiillendirin

UCAYDIR
SIGARA ICMIYORUM

SU BEGENDIGIM CEKETI
ALMAY! HAK ETTIM.

Her sey yolundayken bir nedenin tetiklemesiyle kendinizi sigara
icerken bulursaniz;
- Hayal kirklidina kapilmayin, kendinizi suglamayin
- Basaramadi§iniz dilsiinerek miicadeleden vazgecmeyin
- Bu durumun nikotinin bagimhlik yapma dzellijinden
kaynaklandigini hatirlayin.
Icmemeyi siirdiiriin
- Bir kez igmis olmaniz sigaraya tekrar baslamaniz demek
degildir, icmeye devam etmediginiz siirece siz hala sigaray!
birakmis bir bireysiniz.
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YENi TEHLIKE! ELEKTRONIK SIGARALAR VE ISITILMIS TUTUN URUNLERI

Elektronik sigara, bir pil araciigi ile nikotin ve Katki elektroni sigara
maddelerinin bulundugu sivi icerigin isitilarak solunmak
iizere hazirlandigt bir nikotin kullanim aracidir, Ulkemizde
legal yollardan satisi yasaktir. Bu sistem bir sigara
birakma araci degildir. Aksine, nikotin bagimhilidini
pekistirmekte, ~ bagimhhdin  devam  etmesini
saglamaktadir. Daha dnce hic tiitiin Grlinii kullanmayan
bireyler, elektronik sigara araciligiyla tiitiin {riini
kullanmaya baglamaktadir. Ozellikle, hic sigara igmeyi
diistinmeyen genclerde bile kullanimi yayginlasmakta olup, elektronik sigara icimi, sigara ve diger tiitin
{rtinlerini kullanim riskini de artirmaktadir. Bu nedenle tipki sigarada oldudu gibi bu triinlere de hic
haslanmamasi ve genclerin bu Griinlere erisiminin engellenmesi gerekmektedir.

nikotin kartusu  Patarya sk

—

buhar

isitict parga

Cihazlarin dzellikle genclere yonelik tasarlandigi (kalem, hafiza bellekler veya kisisel bakim malzemeleri
vb.) dikkati cekmektedir. Yine dzellikle genclerin ilgisini cekmek amaciyla farkli renk ve aroma (naneli,
vanilyall, cilekli, cikolatali, vb.) katkisiyla trinlerin cesitlendirildigi dikkati cekmektedir. Her gecen bu
(rtinlerin sagjlik zararlari ile ilgili yeni arastirma sonuglari gelmektedir.

Bagimlilik Yapar mi?
Farkli cihazlar ile iiriin cesitliligi saglamakta ve

Evet, kesinlikle bagimilik yapar! Uriin ~ tiriin tasarimi {iriinii hc.:.def kitleye gore daha cazip hale
Kartularinda, sivilagtinimis ve  yogunlagtinimis getirmek dzere yapilmaktadir.

nikotin bulunmaktadir. Nikotin, titin Grtinleri ve

sigara badimliligina yol acan temel madde olup

oldukga kuvvetli bir bagimlilik yapma potansiyeline

sahiptir. Bu tirlinlerde nikotin daha yogun derisimde

bulundugu icin, bagimhlik siiratle gelismektedir.

Bu nedenle kullananlar ayni sigara icenler gibi

bagimi olmakta ve kullanmadiklar zaman eksiklik
hissetmektedirler.

E-sigarayi kullanan gencler, bagimli hale geldikleri
icin daha sonra dider titin Griinlerini de kullanmaya

baslamaktadirlar.
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icinde hangi maddeler bulunur?

Elektronik sigaralar icerisinde sivilastinimis nikotinin yani sira sadliga zararli oldudu bilinen cok sayida
kimyasal madde bulunmaktadir.

Elektronik sigara i¢inde bulunan maddeler
Swvilastinimis nikotin

Adir metaller

Tutln bitkisine spesifik nitrozaminler
Alkoloidler

Propilen glikol, etilen glikol

Polisiklik aromatik hidrokarbonlar

Aromalar

Agir metaller, nitrozaminler ve polisiklik aromatik hidrokarbonlar giiniimiizde iyi bilinen kanser yapici
maddelerdir. Bu maddeler icin denetim mekanizmas! bulunmamaktadr. ileri siiriildiigi gibi, s6z konusu
kimyasal maddeler bu yeni Griinlerde, geleneksel sigaralara gore daha diisiik oranda yer aimakta olsa
bile, bilindigji gibi zehirlerin giivenli bir dozu bulunmamaktadr.

Saglik Zararlan Nelerdir?

E-sigaralar ile gelisen en iyi bilinen saglik zararlar,
bu cihazlarda meydana gelebilen patlama, alev
alma sonucu gelisen bas-boyun yaralanmalari,
yliz, g0z yaniklar, agiz travmalari, dis kirnklardr.
Bildirilen cilt yaniklari doku nakli gerektirebilecek
diizeyde olabilecegi gibi, tibbi literatiirde 6liim
vakalari bile bildirilmigtir. E-sigaranin badisiklik
sistemini etkileyerek, zatiirre riskini artirdidina
dair 6n kanitlar da sunulmustur

Tiim tiitin drinlerinde bagimhdin temel kaynag
nikotin maddesidir. Nikotin maddesinin saglik zararlari 6zellikle son 20 yilda yapilan arastirmalarla gtin
Isigina clkmaktadir. Genglik doneminde beyinin nikotin maddesine maruz kalmas beyin gelisimini olumsuz
yonde etkilemekte olup, dikkat eksikligini arttirmakta, psikiyatrik hastalik riskini arttirmakta ve yasamin
ilerleyen donemlerinde bilissel bozukluklarin gelisme olasiidini arttirmaktadir. Yine nikotin kartuslarinin
cocuklar tarafindan yanhislikla icilmesinin sersemlik hissi, bas donmesi, bulanti, kusma, carpintl, ishal ve
hatta solunum durmasina yol acabilecegi bilinmektedir.
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Propilen glikol 1sinin etkisi ile kanser yapici bilesiklere donismektedir. Yine isitilan gliserol, akrolein
denilen maddeye ddniisebilme potansiyeline sahip olup, bu madde de solunum yollar Gzerinde tahris

edici etkiler yapabilmektedir.

Aromalarin sizi aldatmasina izin vermeyin. Elektronik
sigara ve isitilmus tiitiin iiriinleri sagliga zararlidir!

Aromalar Zararlh mi?

Kursun, nikel, krom, arsenik, manganez, arsenik gibi
sagliga zararli oldugu cok iyi bilinen air metaller ise
hem elektronik sigara sivisinda hem de icimle ortaya
¢tkan buharda bulunmaktadir. Dolayisyla igen kisinin
yani sira, irintin buharini soluyan kisileri de olumsuz
etkileme potansiyeline sahiptir.

Yine titiin bitkisinde bulunan tiitlin  spesifik
nitrozaminler ve alkoloidler elekironik sigarada da
bulunmakta olup, oldukga iyi bilinen kanser yapici
maddelerdir.

Ayrica  polisiklik aromatik  hidrokarbonlar  ve
formaldehidler de saglk zararlari iyi bilinen kanser
yapicl maddelerdir.

iceriginde bulunan yiizlerce aroma (gencler arasinda meyveli ve sekerli olanlar popiiler), sanildidi gibi
zararsiz degildir. Nefes yoluyla isitilarak alindig icin bu aromalar hizla akciderlere ulasmakta ve solunum
yollarinda irritan etkiye yol actigi gibi akciger dokusuna da toksik etkileri ile zarar vermektedirler. Pek
cok arastirma, bu aromalarin solunum yollarina hasarini géstermektedir. Zararsiz oldugu ileri siirtilen
bu aromalarin hiicre kiiltirii deneylerinde canl Elektronik sigara buharina pasif maruziyet de
organizmalarin yapitasi olan hticreleri oldriici sagliga zararlidir.

dzellikte oldugu yenice ispatlanmistir.

Kiiciik Gocuklar?

Nikotin ve katki maddeleri, aromalar bulunan sivi
icerik ortada birakilirsa kiigiik cocuklar icin ciddi
tehlike olusturur. Bu cihazlarin kartuslarini yanhslikla
icen kiiciik cocuklarda gelisen olim vakalar tip
literatiiriinde yer almaktadir. Yogunlastirimis sivi
nikotinden yarnm cay kasigi icilmesi kigik bir

cocudu Oldrebilir.




Giivenli mi?

Hayir, dedil' E-sigaralarin buharinda da ayni sigarada
oldugu gibi s igerigindeki nikotinin elde edildigi
tiitine bagh toksik maddeler, kanserojenler (kanser
yapici maddeler) mevcuttur. Hatta cihazin 1sinmasiyla
ortaya ¢lkan cok ince adr metal partikilleri de
meveuttur ve bunlar solunum yolu ile kolaylikla akciger
dokusuna ulasabilmektedir. Isitiima sonucu sigaradan
farkl kimyasal maddeler ve kanserojenler de ortaya
¢clkmaktadir.

Elektronik sigaralar ve Oliimeiil bir salgin!

TURK TORAKS DERNEGI EGITIM KITAPLARI SERISI

Hay aksi!l!
yine basladi oksiiriik...
dldiirecek beni!!!

Bilim diinyasi her gecen giin, e-sigaranin saglik zararlarim daha iyi kesfetmektedir. Daha az
zararh oldugu ileri siiriilen elektronik sigaralarin kisa siireli kullanim sonrasinda bile dliimle
sonuclanabilen ciddi akciger hasari ve solunum yetmezligine neden olabildidi anlasiimistir.

2019 yilinda Amerikan Gida ve llag Dairesi (FDA) tarafindan, Amerika Birlesik Devietier’nde farki
eyaletierden e-sigara kullanimmna bagl oldugu disiniilen, dlimle sonuglanabilen ve agir solunum

yetmezligi ile seyredebilen vakalarin bildiriimesi haberi
tiim diinyada genis yanki uyandirmistir. Hastalik Kontrol
ve Onleme Merkezine (CDC) raporuna gire Aralik
2019 tarihine kadar 2170’den fazla elektronik sigara
iliskili akcider hasar olgusu ve 40'in (zerinde 6lim
gbzlendidi bildirilmistir. Tani alan hastalarin yarisindan
fazlasinin 25 yas altindaki gencler olmas, Gzellikle
hastaligin gencleri tehdit eden boyutu nedeniyle endise
yaratmaktadir. Vakalarin %90'indan fazlasinin hastaneye
yatirldidi, yansindan fazlasinin yogun bakimda takip
edildii, %80’inde oksijen desteine gerek duyuldugu
ve 1/3'liniin solunum yetmezligi nedeniyle hastaneye
yatnldigi  bildirilmistir. Bildirilen vakalarin kullandii

Ahah..
zamaninda biraksaydim
bu sikintilari yasamazdim...

Elektronik sigara agir solunum yetmezligine ve
dliimlere yol acabilir.

e-sigaralarin codunlugunda nikotin ve/veya kenevir olarak da bilinen kannabinoidler ve bazilarinda E
vitamini bilesiklerinin bulundu@u bildirilmistir. Bir diger yandan analizi yapilan e-sigaralarin bir kisminda
bagimhlik yapici olarak sadece nikotinin bulundugunun tespit edilmis olmasi dikkati cekmektedir.
Goriildiiga gibi daha az zararl oldugu ileri siirtilen bu driinler, kisa stireli kullanim sonrasinda bile 6liimle
sonugclanabilen ciddi akcider hasan ve solunum yetmezligine neden olabilmektedir.
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) Elektronik sigara iciciler sadece kendilerini degil
Sigara Birakmada Yardimci mi? etrafindakileri de tehlikeye atmaktadirlar.

Asla degil! Bazi elekironik sigara kullanicilan
sigara birakma amaci ile elektronik sigara ictiklerini
soylemekle birlikte arastirma sonuglar gostermektedir
ki elektronik sigara kullanan sigara iciciler sigaray!
daha zor birakiyor. Elektronik sigara kullanan gencler
de sigaraya baslamaya daha meyilli oluyor! Tim
bunlarin yanisira, soz konusu drtinlerin icerikleri ve
katki maddeleri de denetlenmedidi icin givenilirligi hic
yok dolayisi ile sigara birakma araci olarak kullaniimasi
mimkin degil!

Elektronik sigara iciyorsaniz yaninizdaki de tehlike altinda! Pasif icim!

Elektronik sigara icilirken ¢ikan buharin icinde zehirli kimyasal maddeler ve kanserojenler oldugu icin
kullanan kisinin en yakininda bulunanlar da zararina maruz kaliyor. Bu nedenle Amerika’'da pek cok
eyalette sigara igmenin yasak oldugu ortamlarda elektronik sigara icme yasadi da uygulanmaktadir.
Ucaklarda da kullanimi yasaktr.

UYARILAR

e Elektronik sigara kullanmaktan kaginin!

e Evinizde ve arabanizda elektronik sigara kullaniimasina izin vermeyin!

o Gocuklariniza elektronik sigara zararlarini ve nikotin bagimlihdi yaptigini anlatin!

o Gocuklar gdrdiiklerini taklit eder. Elektronik sigara ve sigara kullanmayarak ¢ocugunuza iyi ornek
olun!

Elektronik sigara kartuslarini cocuklardan uzak tutun. Yarim cay kasidi bile cocugunuzu oldirebilir!

o Eger sigarayl birakmak istiyorsaniz, elektronik sigaraya basvurmayin. Bir sigara birakma
poliklinigine basvurarak yardim alin!

o Daha fazla bilgi edinmek isterseniz Toraks Dernegi Halk Sayfasini ziyaret edin!
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