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Maalesef...

Sigara diinyada en yaygin kullanilan, saghga
zararh, bagimhlik yapici maddedir.



TUTUN VE TUTUN BAGIMLILIGI




SIGARA DUMANINDAKI MADDELER
?




NiKOTIiN NEDIR, NE YAPAR




SIGARANIN ETKILERI

g

Sigaranin icer icmez ortaya cikan etkileri oldugu gibi uzun siireli etkileri de vardir.

ICER iCMEZ ORTAYA CIKAN UZUN SURE KULLANIMDA
ETKILERI ORTAYA CIKAN ETKILERI




SIGARANIN ZARARLARI

SiGARA BiR GECi$ MADDESIDIR

YOKSUNLUK BELIRTILERI

EN GENC KURBANLAR



ELEKTRONIK SiGARA (E-SiGARA) KULLANIMI VE ZARARLARI



KACAK VE SAHTE SiGARA
KULLANIMI VE ZARARLARI

Odenmesi gereken vergiler 6denmeksizin yasal fabrikalarda iiretilen ve ihracat
diizenlemeleri ihlal edilerek tilkelere sokulan kagak sigaralar diinya genelinde bir
sorundur. Bunun 6tesinde bir de piyasada bulunan ve ¢cok ragbet goren sigara
markalarinin sahteleri liretilmekte ve kacakgiligi yapilmaktadir. Bu sigaralarin

yasal fabrikalarda iiretilenlerden ¢ok daha fazla zararh olduguna dair bilgiler
bulunmaktadir. Bu sigaralarin saglik acisindan yasal olarak tiretilmis sigaralarin
verdigi zararlarin cok daha Ustlinde zararli olduguna dair tespitler bulunmakta,
alisiimisin ¢ok Uizerinde nikotin ve karbon monoksit icerdigi ve bu sigaralarin
tretiminde genellikle bozulmaya yiiz tutan ve kiiflenmis tiitiinlerin kullanildigi ifade
edilmektedir.

Sigara kacakgciligi, gecmisten giiniimiize lilkemiz acisindan giderek artan bir sorun
haline gelmistir. Sigara kacakgilig, lilke ekonomisi agisindan vergi kaybi, haksiz
rekabet, su¢ ekonomisinin biiyiimesi ve ekonomik mekanizmalardaki dengenin
bozulmasi gibi riskleri icerisinde barindirmaktadir. Bu zararlarin yaninda, sigara
tiiketiminin 6l¢lilememesi sonucunda saglik politikalarinin belirlenememesi,
denetimden ge¢cmeyen ve iceriginde ne oldugu bilinmeyen tiitiin mamdillerinin
tilke icine sokulmasi ve dagitimi gibi bircok faktor g6z 6niine alindiginda, ayni
zamanda vatandas sagligini tehdit eden 6nemli bir sug tiiriidiir. Bu duruma farkl
organize suc¢ gruplarinin ve teror orgiitlerinin, sigara kacakciligini dnemli bir

gelir kaynagi olarak degerlendirmeleri de dikkate alindiginda, sigara kacakgihgi,
insan saghiginin bozulmasina, vergi kaybina, kayit disi istihdama, haksiz rekabet
ortaminin olusmasina, terdr ve su¢ finansmani boyutuyla da lilke istikrarina ciddi bir
tehdit olusturmaktadir. Bu sorun genel olarak degerlendirildiginde tiitiin ve tutiin
rlnlerinin ¢ok farkli boyutlarda insana ve toplumlara zarari gézlenmektedir.



SIGARA ICENLERDE
ICMEYENLERE ORANLA

41— Mesane kanseri riski 2 kat,

+— Prostat kanseri riski 2 kat,

{— Bacak damari hastaligi riski 2 kat,
+— Ulserriski 2 kat,

1~ Pankreas kanseri riski 2 kat,

+— Kalp hastaligi riski 3 kat,

+— Kalp krizi riski 1-4 kat,

+—  Yemek borusu kanseri riski 8-10 kat,
+— Bronsitriski 10 kat,

+— Kadinlarda kisirlik riski 10 kat,

+— Erkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat,
1— Ani6lim riski 10 kat,

+— Bademcik kanseri riski 7-11 kat,

+— Dis eti kanseri riski 5-14 kat,

+— Girtlak kanseri riski 16 kat,

+— Rahim agz kanseri riski 16 kat,

-+ Akciger kanseri riski 22 kat,

T Fel¢ olma riski 2-22 kat,

{+— Agiz kanseri riski 3-30 kat,

+— Dil kanseri riski 4-33 kat daha fazladrr.




NARGILE KULLANIMI VE ZARARLARI

?

Glnumduzde, sigaranin insan saghgi Gzerindeki olumsuz etkileri ¢cok iyi bilinmektedir.
Nargile ise, temelde tiittin kullanimina dayansa da, sigaradan farkl termal ve fiziksel
ozelliklere sahiptir. Gliniimizde fermente edilmis meyvelerden elde edilen ve 6zellikle
son yillarda ergenlik cagindaki gencler ile geng yetiskinler tarafindan nargile kullaniminda
gorulen artig, tiitiin kontroll agisindan diinyada yeni bir miicadele alaninin ortaya ¢iktigini
goOstermektedir.

Yapilan arastirmalar sonucunda nargile dumaninin, yiiksek yogunlukta karbondioksit,
nikotin, katran, agir metaller, polisiklik aromatik hidrokarbonlar, ucucu aldehitler icerdigi
tespit edilmistir. Ayni zamanda, yaygin olarak kullanilan mangal ya da odun kémiirti gibi
1s kaynaklari da karbon dioksit, kanserojen maddeler ve metaller gibi zehirli maddeler
urettiklerinden saglik agisindan risk teskil etmektedir.

Saghga 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 teneffiis edilmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) nargilede agizlik paylasimi ile bulasici hastaliklar da dahil

olmak Gzere tliberkiloz ve hepatit gibi hastaliklarin olusmasinin ciddi bir risk oldugunu
belirtmektedir.
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PEKI, YA PASIF iCICILIK

Tutln kullanimi ile ilgili onemli bir konu da pasif iciciliktir. Pasif icicilik, 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 igildigine 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 kicuik cocuklarda bu nedenle
solunum yolu enfeksiyonlariyla karsilasilmaktadir.

Degisik kentlerde yapilan calismalarda, evlerin %59,9 - 81,5'inde pasif etkilenim
oldugu saptanmistir. Sigara icenlerin %60 - 95'inin isyerinde, %90'Inin evlerinde ve
%50 - 85'inin ¢ocuklarinin yaninda sigara ictigi ortaya konmustur. Genglik Tutln
Arastirmasi sonuclarina gore de, calismaya katilan genclerin %81,6's1 evlerinde,
%85,9'u da diger kapali yerlerde sigara dumanindan pasif olarak etkilendiklerini
ifade etmislerdir.

Kendileri sigara igmeseler
bile sigara icenlerin tiitiin
dumanina maruz kalan
milyonlarca insan, sigaranin
neden oldugu hastaliklar
yuiziinden hayatlarim
kaybetmektedirler.
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SIGARA HAKKINDA

YANLIS BiLINENLER

SiIGARA
ZAYIFLATIR
Sigara kisinin
cirkinlesmesine ve
kotii kokmasina
neden olur.

SiGARA SORUNLARI
UNUTTURUR
Sigara yeni sorunlar ekler.

SiIGARA iCMEK iNSANI SAKINLESTIRIR
Sigara ruh saghgimizi olumsuz etkiler.
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HAFIF (LIGHT) SIGARA
DAHA AZ ZARARLIDIR
Nikotin orani aynidir.

SIGARA

SOSYALLESMEYE YARDIMCI
OLUR

Sigara kullanmayanlar sigara
kullananlardan

daha fazladr.

SiIGARA DUMANINI

ICIME CEKMiYORUM,

BANA BiR ZARARI YOK

ice cekilmeyen sigara dumani da hastaliklara
neden olmaktadir.
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SIGARAYI BIRAKMANIN ONUNDEKI

ENGELLER

Sigaraya baslamak kolaydir fakat sigarayi birakmak zordur. Clinkii:
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SIGARAYI BIRAKTIKTAN SONRA

o

'
2-12 hafta
sonra »

I_I
3-9ay ,,
sonra

I

12ay ,,
sonra

]
12-36ay yy
sonra

—
S5yl
sonra

s R

Nabiz ve hizli soluk alip verme normale déner.

Kandaki oksijen diizeyi normal seviyesine doner.

Karbonmonoksit viicuttan atilir.

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

Soluk alip vermek kolaylasir, enerji diizeyi artar.

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

Akciger performansi % 5 ila % 10 artar.
Kisa siireli ve hiriltili soluk almalar diizelir.

Kalp hastaliklarina yakalanma riski % 50 azalir.

Mesane kanserine yakalanma riski % 50 azalir.

Kalp krizi ve solunum yollariyla ilgili kanserlere yakalanma
riski %50 azalir.

Kalp krizi gecirme olasiligi sigara icmeyenler ile ayni seviyeye iner ve

akciger kanserine yakalanma riski icenlere gore yari yariya azalir.
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EBEVEYNLER COCUKLARINI
TUTUN BAGIMLILIGINDAN NASIL
KORUYABILIRLER

Her tiirlit bagimhilikta oldugu gibi ebeveynlerin cocuklarini
tiitiin bagimhhgindan uzak tutma konusunda da kiiciik
yaslardan itibaren tedbirler almasi gerekir. Asagida
cocuklariniz1 tiitiin bagimhihgindan koruyabilmeniz i¢in size
rehber olabilecek bazi oneriler yer almaktadr:

Oncelikle cocugunuzun yaninda veya sizi gérebilecegi bir mesafede asla sigara icmeyin.
Sigara aliskanligi kazanmada en 6nemli etkenin model alma oldugunu, onun yaninda
yaktiginiz her sigaranin onu ilerde bagimliliga hazirladigini unutmayin. Ayrica cocugunuzun
dumandan etkilenerek pasif etkilenim altinda kalmasina da izin vermeyin.

Cocugunuz kag yasinda olursa olsun, sigara paketlerini, tuttin tirtinlerini, nargile vb.
maddeleri, kil tablalarini g6z 6niinde bulundurmayin. Bunlari bu sekilde ortada birakmaniz
hayatin normal bir parcasi olarak algilanmalarina, kaniksanmalarina sebep olmaktadir.

Evinizde kimsenin sigara icmesine miisaade etmeyin. Evinizi sigara icilmez bir alana
donustiiriin.

Sadece evinizde degil, arabanizda da sigara icmeyin ve ictirmeyin.
»  Pek ¢ok cocuk sigaraya ailelerinin

ozgiirliik ihtiyaclarini kisitlayan
kurallarina bir tepki olarak

baslamaktadir. Koydugunuz
kurallarin cocugunuzun yasina
ve ihtiyaglarina uygun olmasina
dikkat edin. Gerekli esnekligi
gostermemeniz ¢cocugunuzun
size kendi farkliligini ve 6zgiir
olma ihtiyacini gostermeye
calisacagi hoslanmayacaginiz

t Qg :// QJ hareketlerle sonuglanacaktir.
Mutlaka kurallariniz olsun ancak
bu kurallar cocugunuzun yasina,
ihtiyaclarina ve ilgilerine uygun
olsun.




)

Cocuklar, ergenlik caginda bile olsalar bilissel gelisimlerinin bir sonucu olarak
uzun vadeli diisiinmekte zorlanirlar. Cocugunuza hangi yasta olursa olsun
sigaranin kanser, kalp rahatsizliklarn gibi uzun vadeli zararlari kadar kisa vadeli
zararlarini da anlatin. Kotii kokmak, cildinin ve saglarinin sararmasi, parlakligini
yitirmesi, dislerinin sararmasi gibi aciklamalarin daha caydirici
nitelikte oldugunu goreceksiniz.

Cocugunuza kendini 6zgiir hissedebilecegi aktiviteler
sunmaya calisin. Spor yapmak, miizikle ugrasmak, bir
enstriiman ¢almak gencgler tizerinde koruyucu etkileri
kanitlanmis aktivitelerdir. Ayrica bir hobi edinmek,
bisiklete binmek, doga yiiriiyiisleri yapmak gibi 6zgiirliik
duygusunu tatmin edecek faaliyetleri de 6zellikle tercih
edebilirsiniz.

Sigara kullanan birinden cocugunuzun yaninda
bahsederken “Ne yapsin, cok derdi var!’, “Sikintisi
var da ondan igiyor.” gibi insanin stresliyken sigara
kullanmasi normalmis havasi veren ciimleler
kurmamaya 6zen gosterin.

Cocugunuzla tiitiin maddeleri kullanimi
konusunda bir defaya mahsus degil, diizenli
konusmalar yapin. Cocuklar biiyiidiikce
bilissel yapilari da degismekte, ilgi ve
ihtiyaclari farklilasmaktadir. Zaman icerisinde
yasina uygun hatirlatma ve uyarilar gerekli
olacaktir.

Seyrettiginiz filmlerde, reklamlarda yer alan yanlis imalar
hakkinda ¢ocugunuzla konusmayi adet edinin. Ona gercegin
ne oldugunu anlatin.

Ozellikle sigara kullanmaya akran baskisiyla baglandigini
ona anlatin ve arkadaslari sigara teklif ederse ne cevap
verebilecegini tartigin.



Q'OCUGUNUZUN SIGARA ICTIGINI
FARK EDERSENIZ

(X X J
Sakin olun ve ani tepki vermekten kaginin.

« Eger onu sigarayi icerken yakalarsaniz stik(inetinizi koruyun ve zarar verici davranislardan
uzak durun. Sadece elindeki sigarayi alin ve sondiiriip atin. Paketin gerisini de size
vermesini isteyin.

«  Oncelikle sigaray nereden buldugunu sorun. Ancak asla arkadaslarinin ailelerini aramak
gibi tehditler savurmayin.

« Ona neden sigara icmek istedigini sorun. Arkadas baskisi mi? Daha havali goziikme
ihtiyaci mi? Konu hakkinda kendi aciklamasini yapmasina miisaade edin ve onu dikkatle
dinleyin. Alay etmeyin, tehdit etmeyin, bagirmayin, asagilamayin.

« Sigaranin bagimlilik yapici bir madde oldugunu ve neden olacagi zararlan ona anlatin.
Ancak bu konusmayi nasihat verme tarzinda degil, sohbet seklinde karsilikli iletisim
icinde gerceklestirin. Ornegin sigaranin zararlarini ona sorun, sigara icmesini sizin neden
istemediginizi tahmin ettirin. Unutmayin ki uzun nutuklar genellikle ise yaramaz.

« Sigara icmesini onaylamadiginizi belirtin ve birakmasini istediginizi soyleyin. Onu
cok sevdiginizi ve bu sekilde kendisine zarar vermesini istemediginizi belirtin. Ancak
bagirmak, kavga etmek, vurmak, cezalandirmak gibi siddetli tepkilerden kacinin. Onun
yerine sakin ve kararli bir ses tonuyla konusun. Aksi takdirde bu davranisini asiliginin
bir gostergesi olarak kullanabilmesi icin eline firsat vermis olursunuz ve birakmasini
saglayamazsiniz.

« Unutmayin ki onu korkutarak sigarayi biraktiramazsiniz.
Tehdit ve korkutma onu sadece yalan soylemeye tesvik .
eder.

« Sigara davranisinin fiziksel gériiniimiine
etkilerinden bahsedin. Dislerinin hatta saglarinin
sararabilecegini, nefesinin ve listiiniin basinin
kotii kokacagini, cildinin cabuk burusacagini, spor
hayatinin ¢ok olumsuz etkilenecegini, sigaranin
genel kondisyonunu bozacagini, merdiven bile
cikarken nefes nefese kalacagini ona anlatin ve bu
bilgileri internetten kontrol edebilecegini hatirlatin.

« Cocugunuzla sigarasiz yasamak konusunda bir
anlasma yapin. Bu anlasmayi bir kagida yazin.
Cocugunuz anlasmaya uydugunda ona hediye
olarak cesitli etkinlikler planlayin.

« Genclerin cogu sigaray! bir biiyiime gostergesi olarak
kullanmaktadir. Bu durumda sizin sigara icmenin
zararl oldugunu ve sigarayi birakmasi gerektigini ona
anlatmaya calisirken ayni davranisi siirdiirmeniz etkili
olmayacaktir. Cocugunuza bu konuda 6rnek olmayin.

+ Cocugunuzu 6zellikle spor, dans, miizik gibi bir ugrasa
yoneltin.
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