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SUNUS

Sigara aliskanhgi insanlarin sonradan edindikleri bir davranigtir. Yani in-
sanlarin dogasinda sigara icme davranigi yoktur. Bu nedenle sigara icme
davranisindan vazgecilmesi de mumkuindur. Sigara icme davranisi nikotin
bagimhhdi sonucu surdirilen bir davranistir. O halde sigaranin birakiimasi,
bir anlamda nikotin bagimhhginin tedavisidir. Yapilan ¢alismalarla nikotin ba-
gimliiginin mekanizmasi daha iyi anlasiimaktadir. Bu gelismeler paralel olarak
da bagimlilik tedavisi yoniinde artan gabalar gosterilmektedir. Sigara birakil-
diktan sonra nikotin yetersizligi sonucu bazi belirtiler gérulebilir. Bu belirtilerle
bagetmek amaci ile nikotin replasmani (nikotini yerine koyma) yaklasimlar
yapilmistir. Yani kisiler sigara icerek aldiklari nikotini, deriye yapistirilan bant-
lar veya nikotin iceren jiklet cignemek suretiyle almislardir. Bu sekilde nikotin
yetersizligine bagh belirtileri kontrol etmek mimkiin olmustur.

Sigaranin birakilmasi bakimindan daha énemli bir gelisme ise sigarayi bi-
rakma istegini artiran ilaclarin kullanima sunulmasi olmustur. Uzun zamandan
beri bu yénde yapilan galigmalar sonucunda nikotin bagimliliginin mekaniz-
masi ¢6zllmeye baslamis, bu mekanizmaya yénelik ilaglar gelistirilmistir. Ge-
lecekte bagimlilik konusundaki bilgileriniz artikga bu agidan baska yeniliklerin
olmasi da beklenir.

Bu kitabi hazirlayan Sayin Prof. Dr. Nazmi Bilire ve calismada emegi
gecen herkese tesekkur eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Muddr
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Sigara ve diger titin Grdnlerini kullan-
manin insan saghgi Uzerindeki olumsuz
etkileri iyi bilinmektedir. Sigara icenlerin
yarisindan ¢ogu sigaraya bagh bir neden-
le hayatini kaybeder. Sigaraya bagh 6lim
nedenleri arasinda cesitli kanserler, akci-
ger ve kalp hastaliklari ile inme (fel¢) sigara
icen kisilerde en sik goérilen 6lim neden-
leridir. Hayati 6nemi olan saglik sorunlarina yol agmanin étesinde sigara
kullanmanin ¢ok ciddi bir de ekonomik ylikti s6z konusudur. Bu nedenle
sigara ve diger titin Grtnlerinin kullaniimasini azaltabilmek igin cok ¢aba
gosterilmesi gerekmektedir.

Sigara iciminin kontrolii amaci ile (g tirli yaklagim yapilabilir:
(1) Sigara aliskanhgini edinmemek i¢in caba gosterilmelidir

(2) Sigara icenlere birakmalari icin destek verilmelidir

(3) Sigara dumanindan pasif olarak etkilenenler korunmalidir.

(1) Sigara aliskanligini edinmeme: Sigaranin zararlarindan korun-
mak igin en etkili yol sigarayi hi¢c icmemektir. Bu ylzden sigara aliskanl-
gini hic edinmemek gerekir. Sigara tiryakilerinin hepsi sigara icmeye bir
tane sigarayl icmek suretiyle baslamislardir. Arastirmalarin sonuclarina
gore sigara icmeyi bir kez deneyen 4 kisiden 3’U sigara igicisi olmakta ve
surekli sigara icer hale gelmektedir. Bir stire sonra sigara icindeki nikotin
nedeniyle sigaraya bagiml hale gelen bu kisiler artik stirekli olarak siga-
rayl arayan, her ortamda sigara icmek isteyen kisiler haline gelirler. Bu
durumun énune gecebilmek bakimindan sigarayi bir kez dahi olsun hig
denememek gereklidir. Zira sigarayi bir kez deneyince sigara bagimlisi
haline gelme ve sigaraya esir olma s6z konusudur.

Sigara aliskanhgini edinmenin éntine gecmek icin bu aliskanligin na-
sil, hangi kosullarda edinildigini bilmek gerekir. Bu konuda yapilan ¢alig-
malar sigara aligkanliginin cogunlukla 12-13 yaslarinda edinildigini ortaya
koymaktadir. Siklikla da gencler birbirlerinden gérerek veya bir arkadasin
etkisi ile sigara icmeyi denemektedir. Daha sonra ara-sira sigara icmeyi
surdiren gencler bir slre sonra sigara tiryakisi haline gelmektedir. Sigara
icenlerin sigaraya bagimli hale gelmesine neden olan madde nikotindir.
Sigara dumani icinde bulunan nikotin sigara icildiginde birkag saniye icin-
de beyine ulasmakta ve bazi maddelerin salinimina yol agmaktadir. Bun-
larin bazilari insanlarda mutluluk duygusu yaratan maddelerdir. Zamanla
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insanlar bu mutluluk duygusunu aramaya baglarlar. Mut-
luluk duygusunu aradigi zaman sigara icmeye yonelir ve
bu sire¢ devamlidir. iste bu dénem artik bagimlihgin
olustugu dénemdir.

Sigara aligkanligini edinme yasi 12-13 yaslar oldu-
duna gore, aliskanligi edinmenin 6niine gegmek igin bu
yas grubundaki kisilere yénelik bazi etkinlikler yapilmasi
gereklidir. Bu yas grubundaki ¢ocuklar ve gengler cogu
kez sigara icen arkadaslarinin etkisi ile sigarayi ilk kez
denerler. O halde arkadas cevresi olarak sigara icen ar-
kadaslar yerine, genclerin sigara icmeyen arkadaslarin
bulundugu ortamlara ydénelmelerini saglamak uygun
olur. Bu bakimdan sigara icilen yerlerin kisittanmasi da
cok etkili bir uygulamadir. Kisiler arzu ettikleri her ortamda sigara icebi-
liyorsa, bu durum onlarin sigara icmeleri bakimindan kolaylik saglar. Bu
durum, ayni ortamda bulunan ve sigara icmeyen genclerin de sigarayi de-
nemelerine olanak verir.

Genglerin sigara aligkanligini edinmelerini 6nlemek bakimindan sigara
fiyatinin yiiksek olmasi da etkilidir. Sigara fiyatinin artirllmasi yetiskinlerin
sigara icmesi Uzerinde de etkili olmaktadir, ama c¢ocuklar ve gencler si-
gara fiyatinin yuksek olmasindan daha fazla etkilenirler. Bunun yani sira
sigara reklaminin yasaklanmasi da gencler agisindan énemlidir. Sigaranin
6zendirici sekilde reklaminin yapilmasi ve tanitiimasi genclerin sigaraya
y6nelmelerini kolaylastirir. Buna karsilik reklam ve tanitimin yasaklanmasi
genclerin sigaraya 6zenmeleri bakimindan engelleyicidir.

Cocuklarin ve genclerin sigara aligkanligini edinmelerinde ¢ok etkili
olan bir diger unsur da toplumda “rol modeli” olan kigilerin sigara icme-
sidir. Gocuklar basta anne ve babalar olmak lzere sevdikleri ve begen-
dikleri kisilerin davraniglarini yakindan izler ve onlar gibi olmaya caligirlar.
Bu bakimdan sevilen sanatgilar, sporcular, 6gretmenler, doktor ve diger
saghk personeli gibi kisilerin sigara iciyor olmalari gocuklarin sigaraya
yénelmesi acisindan etkilidir. Bu nedenle cocuklar ve gencler agisindan
rol modeli olan bu kisilerin sigara icmeyen bir davranis géstermeleri cok
6nemlidir. En dogrusu bu kisilerin de sigara icmemesidir. Ancak eger si-
gara iciyorlarsa da, cocuklarin ve genclerin gérecegi ortamlarda sigara
icmemeye 6zen gbstermeleri uygun olur.

Sigara icmenin zararlari konusunda egitim yapilmasi da yarar saglar.
Ancak cocuklara ve genclere yapilacak egitimlerde sigaranin yol actig
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hastaliklari listeler halinde saymak yerine, onla-
rin ilgisini cekecek baska yaklagimlarin ortaya
konmasi gerekir. Zira 20-30 yil gibi uzun sireler
sonra ortaya cikacak olan hastaliklarin cocuklar
acisindan caydirici olmasi beklenmez. Sigaranin
zararlari bazi oyunlarla veya gunliik problemler
icinde cocuklarin kendilerinin bulacagi sekilde
ortaya konmalidir. Bu amacgla ¢ocuklarin katila-
cagi resim, karikatiir, kompozisyon yarigmasi vb.
yontemler de kullanilabilir.

Cocuklarin ve genglerin sigaraya 6zenmele-
rini 6nlemek icin yapilmasi gerekenler:

 kapali ortamlarda sigara icilmesinin kisitlanmasi

* toplu bulunulan yerlerde sigara icilmesinin yasaklanmasi
* sigara fiyatinin artirilmasi

* sigaranin reklam ve tanitiminin yasaklanmasi

* toplumda rol modeli olan kisilerin sigara icmemesi veya cocuklarin
gorebilecedi yerlerde sigara icmemeye dikkat etmesi

* sigaranin zararlar konusunda egitim yapilmasi
* sigara paketleri tGizerine uyarici yazi/resim konmasi

(2) Sigara icenlere birakmalan igin destek sag-
lama: Sigara igen tiryakilerin ylizde 70-80 kadar si-
garay! birakmak ister. Aslinda sigara i¢cenlerin buyuk
boélumu sigara icmekten hosnut degildir. Bu kisilerin
bazilari kendiliklerinden sigaray! birakmayi denerler
ve basarili da olurlar. Ancak sigarayi kendi kendine
birakma yénteminin basarisi gok degildir. Sigarayi
birakmak icin cesitli yéntemler gelistirilmistir. Bun-

lardan bazilar bilimsel yéntemler ve yaklagimlardir, bazilar ise bilimsel
olarak etkililigi kanittanmamis yaklagimlardir.

Sigara aliskanh@i bir tir bagimlilik olarak ele alinmaktadir ve sigara
bagimhlig: Dinya Saglik Orgiitii tarafindan bir hastalik olarak tanimlan-
migtir. Bu aliskanlik bir hastalik olduguna gére tedavisinin de doktor ve
diger saglk personeli tarafindan yapilmasi gerekir. Doktor digindaki kisi-
lerin hastaliklar tedavi etme yetkisi yoktur. Doktorlar da bir hastaligi teda-
vi ederken bilimin ortaya koydugu bilgilerin i1s1ginda, bilimsel yéntemleri
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kullanarak hastalari iyilegtirmeye calisirlar. Bilim digi yéntemlerin hastalik-
larin tedavisinde yeri yoktur. Buguin igin sigara bagimliliginin tedavisinde
bilimsel olarak etkili oldugu kanitlanmig olan yéntemler, psikolojik destek
yaklasimlari ile bazi ilaclardir. Bunlar disinda cesitli yaklasimlar da s6z ko-
nusu olmakla birlikte diger yaklasimlarin yarar sagladigi konusu bilimsel
olarak ortaya konmamistir. Bu nedenle sigara bagimlisi olan kisiler siga-
rayl birakmak amaci ile bir saghk kurulugsuna bagvurmalidir. Saglk kurulu-
sunda gerekli degerlendirmeler yapilir ve kendilerine bilimsel olarak etkili
oldugu bilinen yéntemler kullanilarak yardim edilir. Yapilacak degerlendir-
melerden 6nemli bir tanesi kisinin sigaraya (nikotine) bagimlilik diizeyinin
degerlendirilmesidir. Nikotin bagimliiginin diizeyini belirlemek amaci ile
testler gelistirilmistir. Bunlardan yararlanmak suretiyle bagimlilik dizeyi
belirlendikten sonra kisilere uygun bir tedavi yéntemi énerilir.

Sigara aliskanhigindan vazgecmek igin herseyden 6nce kisinin sigarayi
birakma konusunda istekli olmasi gerekir. Sigarayi birakmak istegi olma-
yan bir kisiye zorla sigarayi biraktirmak mimkun degildir. Bu durumda
sigaray! birakma istegi olmayan kisinin éncelikle bu konuda istekli olma-
sini saglamak gerekir. Bu amagla egitici calismalar yapiimalidir. Sigaranin
zararlari anlatilirken saglik tzerindeki olumsuz etkilerinin yani sira ekono-
mik acidan olumsuzluklar ve cevre lzerindeki etkileri gibi konulara da yer
verilmesi uygun olur.
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Sigaranin zararh etkileri baglica 4 baslk halinde ele alinabilir:

+ Onemli éldiiriicii hastaliklar: Sigara icenlerin biiyiik béliimii baslica
Uc hastalik nedeniyle hayatini kaybeder. Bu hastaliklar akciger kanseri,
kalp hastaligi ve kronik akciger hastaligidir. Bu hastaliklarin olugunda si-
gara kullanimi gok etkilidir. Ornegin akciger kanserlerinin %90 kadarinin
nedeni sigaradir. Diger bir ifade ile sigara igilmiyor olsaydi bugln karsi-
lastigimiz akciger kanserlerinin %90’1 olmayacakti. Benzeri sekilde kalp
hastaligi ve akciger hastaliginin da meydana gelmesinde sigara baslica
etkendir.

 Diger oldiiriicii hastaliklar: Sigara kullaniminin akciger kanseri di-
sinda 10-12 kadar baska kanserlerle de iligkisi vardir. Bunlar arasinda girt-
lak kanseri, agiz boslugu, yutak, yemek borusu, mide-barsak kanserleri,
mesane kanseri, pankreas kanseri, kadinlarda rahim kanseri ve meme
kanseri sayilabilir. Kanserlerden ayr olarak kalp-damar sisteminin pek
cok hastaliginin, bu arada 6zellikle felg (inme) gecirmenin olusunda ve
akciger rahatsizliklarinda sigara igilmesi etkilidir.

* Diger hastaliklar: Sigara kullananlarda yukarida sayilan ve yasami
tehdit eden 6nemli hastaliklara ek olarak ¢ok sayida hastaligin goriilme
sikligi sigara icmeyenlerden daha fazladir. Gesitli mide-barsak hastalikla-
r, damar sertligi ve damar tikaniklig, allerjiler, gézlerde katarakt ve diger
goérme bozukluklari, oteoporoz (kemik erimesi), hafiza bozukluklar gibi
hastaliklar bu grupta sayilablir.

* Diger etkiler: Sigara kullaniminin etkileri yalnizca bazi hastaliklarin
meydana gelmesi ile sinirli degildir. Hastaliklar, 6zellikle de éldiriici olan
hastaliklar cok 6nemli olmakla birlikte, agizda fena koku, ¢evredeki esya,
evlerde perdeler ve giysiler tizerindeki fena koku, yangin tehlikesi, genel
anlamda cevre kirlilgi gibi saglikla dogrudan baglantisi oilmayan durumlar
da sigaranin diger etkileri olarak belirtilebilir.

Sigara icenler en ¢ok kalp hastaliklar ve kanser nedeniyle hayatini
kaybeder.

Sigaranin birakilmasi ile bu hastaliklarin riski azalir.

Sigara igenlerde sayilan saglk sorunlarinin arttigi iyi bilinmektedir. Bu
konuda iyi bilinen bir bagka yén ise, sigaranin birakilmasindan sonra bu
saglik sorunlarinin hizla azalmakta oldugudur. Tiryakilere bu konuda bilgi
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verilmesi onlarin sigara aliskanligindan vazgecmeleri bakimindan destek
saglar. Sigarayi birakan kisilerde olumlu etkiler ilk saatlerden baslayarak
gérilir. ilk saatlerde kandaki karbon monoksit diizeyi azalir ve bu durum
kalp bakimindan olumludur. Sigarayi birakanlarda ilk birka¢ giin icinde
koku ve tad alma duyulari normal hale gelir. ilk yillarda akcigerlerin islevi
duzelmeye baslar, kalp krizi gegirme riski hizla azalir. Sigaranin birakilma-
sindan 5 yil sonra kalp krizi gecirme riski sigara icmeyenler diizeyine iner.
Sonraki yillarda gesitli kanserlerin meydana gelme riski azalir ve sigaranin
birakilmasindan sonra 10-15 yil gegince kanser ve felc riskleri de sigara
icmeyenlerin dizeyine inmis olur.

Sigara kullanmanin cok énemli bir baska yéni de ekonomik yuktur.
Bir yandan sigara satin almak icin harcanan para, diger taraftan sigara-
nin neden oldugu hastaliklarin tani ve tedavisi icin yapilan harcamalar,
hem birey ve aile bltcesi, hem de Ulke ekonomisi bakimindan énemli yik
olusturur. Giinde bir paket sigara icen bir kisi bir yilda yilda kiglik isinma
gideri kadar paray! sigara satin almak icin harcamaktadir. Bu kisi 10-15
yillik sigara parasi ile bir otomobil sahibi olabilir. Eger evde iki kisi sigara
iciyorsa, iki kisinin 20 yillik sigara parasi ile ev alinabilir.

Kisileri sigarayl birakma konusunda ikna edebilmek bakiminda hem
saglikla ilgili bilgilerden hem de diger konulardan érnekler verilmek sure-
tiyle egitim etkinlikleri yapilabilir. Bu amagla konferanslar veya grup tar-
tismalarindan yararlanilabilir. Bu ¢abalar sonucunda sigaray! birakmayi
distnmeyen kisilerin sigarayi birakmayi diigtiniir hale gelmeleri saglanir.
Daha sonra da bu konuda istekli olan kisilere de sigarayi birakabilmesi
icin yardimci olmak uzere bir program yapilir. Bu programin énemli bir
adimi sigarayi birakma konusunda karar olusturmak ve bu karari uygu-
lamaya koymak olmalidir. Sigara birakma karari verirken kigiler sigarayi
birakacaklar bir gtini belirlemelidir. Sigaray! birakma gunu herhangi bir
gun olabilecegi gibi, kisi icin 6zel bir giin (dogum gtind, evlilik yildénu-
mu, bayram vs.) de olabilir. Sigara birakma giini belirlendikten sonra bu
gunde sigarayi birakacagini cevredeki kisilere sdéylemenin yarar olabilir.
Ancak bu konudaki karari yine kisi kendisi vermelidir. Sigara birakma gu-
nine ydénelik hazirliklar tamamlanir ve kisi o guin sigarayi birakir. Aslinda
sigaray! birakmak ¢ok zor degildir, dnemli olan sigaray! birakmighg sur-
durmektir. Bu bakimdan da kigilere destek olunmalidir. Bu destek hem
kiginin yakin cevresinin destegi seklinde olabilir, hem de gerekirse tibii
destek saglanabilir. Sigara birakildiktan sonra viicutta nikotin yetmezligi-
ne ait bazi belirtiler ortaya cikabilir. Bu konuda hem psikolojik hem de tibbi
yonden destek saglamak mimkindiir.
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Sigaray! birakma bakimindan yardimci olabilecek bir bagka uygulama
sigaranin fiyatini artirmaktir. Calismalar sigara fiyati ile sigara tuketimi ara-
sinda “negatif” bir iligski oldugunu ortaya koymustur. Yani, sigara fiyatlari
artinldiginda sigara tiketimi azalmaktadir.

(3) Sigara dumanindan pasif etkilenimin 6nlenmesi: Sigara icmenin
olumsuz etkileri yalnizca sigara icenler agisindan degildir. Hi¢ sliphesiz
sigara icenler oncelikle kendi sagliklarn bakimindan tehlike altindadirlar.
Ancak kendisi sigara icmedigi halde cevrede bulunan diger kisilerin ic-
tikleri sigara dumanindan etkilenen kisilerin de saghgi tehlike altindadir.
Bu yiizden sigara icen kisilerin ictikleri sigaradan diger kisilerin rahatsiz
olmasini 6nleme yénlinde ¢aba gdsterilmesi gerekmektedir.

Sigara dumanindan pasif olarak etkilenenenlerde de kalp hastaligi, ak-
ciger kanseri ve felg (inme) riskinin yiksek oldugu bilimsel calismalar so-
nucunda ortaya konmustur. Bunun disinda sigara dumanindan pasif ola-
rak etkilenen ¢gocuklarda solunum yolu enfeksiyonlari ile orta kulak iltihabi
daha sik goériilmektedir. Ayrica gebelik sirasinda annenin sigara icmesi
de bebegin saghgi Gzerinde olumsuz etkiler yapar. Sigara icen annelerin
bebekleri sigara icmeyen annelerin bebeklerinden 250-300 gram daha ku-
cuk olarak dogmaktadir. Bltln bu sayilan nedenlerle sigara dumanindan
pasif olarak etkilenmenin de énlne gecilmesi gerekmektedir. Bu amaca
yoénelik olarak toplu bulunulan yerlerde sigara icilmesinin yasaklanmasi
cok etkili bir yaklagimdir. Ayrica 6zellikle cocuk bulunan evlerde anne-ba-
balarin ve gelen konuklarin da sigara icmemesi gerekir.
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SONUG

Sonug olarak sigara saglik icin zararhdir. Bu zararh etki 6ncelikle sigara
icen kisilerin saghgi tizerindeki olumsuz sonugclardir. Ancak sigara icilmesi
ile ortama yayilan dumandan pasif olarak etkilenenlerin de saghgdi tehli-
ke altindadir. Sigara dumaninin gevre lUzerinde de olumsuz etkileri vardir.
Ayrica sigara icen kigiler aile bitcesine énemli bir ekonomik yik getir-
mektedir. Hatta sigara igcen kisilerin hepsi dikkate alindiginda ekonomik
boyut lilke ekonomisi agisindan da énemli bir yik olusturmaktadir. Bitin
bu nedenlerle sigara icilmesini azaltmak gerekir. Bunun icin de bilimsel
yontemler kullaniimak suretiyle ve programli olarak miicadele edilmesi
gerekmektedir.
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