
Sigara al›flkanl›¤›, tüm dünyada kanserden ölümlerin en önemli nedeni. Yol açt›¤› baflka hastal›klar
da göz önüne al›nd›¤›nda sigara, kullan›c›lar›n yar›s›n›n ölümüne yol aç›yor. Sigara içmek,
insanlar›n kendi seçimleriyle benimsedikleri bir davran›fl biçimi oldu¤undan, erken ölümlerin en
"önlenebilir" nedeni. Sigara al›flkanl›¤›, nüfusun % 44’ünün sigara kullan›c›s› oldu¤u ülkemizde de
en önemli toplum sa¤l›¤› sorunlar›ndan biri. 
‹çinde nikotinin yan› s›ra baflka binlerce zehirli madde bulunan sigara duman›, içenleri oldu¤u
kadar içmeyenleri de etkiliyor. Ancak, çok az insan sigaran›n yaflan›lan ortamlardaki hava kalitesi
üzerindeki olumsuz etkisinin bilincinde. Yaln›zca ABD’de, her y›l pasif sigara içicili¤i nedeniyle
3000 kifli akci¤er kanserinden ölüyor. Araflt›rmalar, birçok sigara kullan›c›s›n›n, sigaran›n neden
oldu¤u hastal›klar›n ve erken ölüm riskinin de tam olarak bilincinde olmad›klar›n› gösteriyor.
Geliflmekte olan ülkelerdeyse, birçok kiflinin bu tehlikelerden haberi bile yok. Çin’de 1996 y›l›nda
yap›lan bir araflt›rmada, sigara içen yetiflkin nüfusun % 61’inin, sigaran›n kendilerine çok az zarar
verdi¤ine ya da hiç zarar vermedi¤ine inand›klar› görülmüfl. Araflt›rmalarda, tehlikeleri konusunda
bilgilendirilseler bile, genç insanlar›n edindikleri bu bilgileri sa¤l›kl› karar vermede kullanmad›klar›
ortaya ç›km›fl. 
Öte yandan, her y›l milyonlarca insan sigaray› b›rakmaya çal›fl›yor. Araflt›rmalara göre yaln›zca
% 7’si bunu baflarabiliyor; birço¤u birkaç gün içinde yeniden sigara içmeye bafll›yor. En önemli
neden, sigaran›n etkin maddesi nikotinin ba¤›ml›l›k yapma özelli¤inin çok güçlü olmas›. Ancak,
insanlar sigara içmeye karar verdiklerinde, nikotinin bu özelli¤ini genellikle göz ard› ediyorlar.
Peki, sigara içme al›flkanl›¤›yla ilgili en çok merak edilen sorulara bir göz atmaya ne dersiniz?
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Sigara içmek gerçekten 
ba¤›ml›l›¤a yol aç›yor mu?

Nikotin, ba¤›ml›l›k yap›c› özelli¤i

güçlü bir madde. Çok küçük miktarda

al›nd›¤›nda da, sigara içen kiflinin da-

ha fazla içmek istemesine neden olan

hoflluk duygusu yarat›yor. Sigara kul-

lan›c›lar›, nikotine ba¤›ml› duruma ge-

liyor ve sigara içmeyi b›rakt›klar›nda,

sinirlilik, bafl a¤r›s›, gerginlik ve uyu-

ma güçlü¤ü gibi yoksunluk belirtileri

gösteriyorlar. Nikotin beynin ve mer-

kezi sinir sisteminin kimyas›n› etkile-

di¤i için, sigara kullan›c›s›n›n ruh du-

rumunu ve huylar›n› da etkiliyor.

Nikotin bedeni nas›l etkiliyor?
Nikotin, yüksek dozlarda al›nd›¤›n-

da solunumla ilgili kaslar›n› durdura-

rak bir insan›n ölmesine neden olabi-

lir. Sigara içenler genellikle bedenin

kolayca parçalay›p yok edebilece¤i,

küçük miktarlarda nikotin al›rlar. Ni-

kotinin ilk dozu, kiflinin uyan›k ve te-

tikte olmas›na; sonraki dozlar, dingin-

lik ve rahatlama duygular›na neden

olur. Nikotin, sigara içmeye yeni bafl-

layan kiflilerde ve normalden fazla ni-

kotin alan sigara ba¤›ml›lar›nda, bafl

dönmesi ve mide rahats›zl›¤›na yol

açar. Kalp at›fllar› h›zlan›r, tenin s›cak-

l›¤› düfler; bacaklara ve ayaklara giden

kan azal›r.

Sigaran›n duman› akci¤erlere çekil-

di¤inde, kanla kalbe, beyine, kara-

ci¤ere ve dala¤a tafl›n›yor. Niko-

tin, kalp, kan damarlar›, beyin,

hormon sistemleri, metabolizma

gibi, bedenin birçok bölge ve sis-

temini etkiliyor. Nikotin, sigara

içen annelerin sütünde de bulu-

nuyor. Hamilelik s›ras›nda, pla-

sentadan serbestçe geçiyor; anne-

si sigara kullanan yeni do¤mufl

bebeklerin amniyotik s›v›s›nda ve

göbek kordonundaki kanda da ni-

kotin bulundu¤u görülmüfl. 

Sigaran›n içindeki zararl› 
maddeler neler?

Sigaran›n duman›, sigaradaki

tütünün ve katk› maddelerinin

yanmas›yla oluflan organik ve

inorganik maddelerin karmafl›k

bir bileflimidir. 43’ü do¤rudan

kansere yol açan 4000’den fazla

kimyasal maddenin oluflturdu¤u

katran bulundurur. Bu maddele-

rin baz›lar›, ölümcül kalp ve akci-

¤er hastal›klar›na neden olur.

Sigarada bulunan baz› kimya-

sal maddeleri ö¤renmek, bilmeyenler

için flafl›rt›c› olabilir: siyanür, benzen,

formaldehidrat, metanol, asetilen ve

amonyak, bunlardan baz›lar›. Sigara

duman›nda, zehirli gazlar olan nitro-

jen oksit ve karbon dioksit de bulu-

nur. Etkin maddesiyse, ba¤›ml›l›k ya-

p›c› bir madde olan nikotindir.

Kimileri nikotine ba¤›ml› olmaya 
daha m› yatk›n?

Sigara içmeye bafllayan herkes, ni-

kotine ba¤›ml› olma tehlikesi alt›nda.

Araflt›rmalar, sigara içme al›flkanl›¤›-

n›n daha çok 13-19 yafllar›n› kapsayan

dönemde kazan›ld›¤›n› gösteriyor. Bu,

ayn› zamanda, sigara içmenin neden

oldu¤u sa¤l›k sorunlar›ndan en çok

zarar görülen dönem.

Sigara içmek kansere neden olur mu?

Evet. Sigaran›n içinde, hepsi de

kansere neden olan 40’dan fazla kim-

yasal madde bulunuyor.

Sigara içmek akci¤erleri nas›l etkiler?
Sigara içenlerde akci¤erlerin ifllev

düzeyi, içmeyenlerin akci¤erlerininki-

ne göre daha düflüktür. Sigara, akci-

¤er kanseri kadar tehlikeli olabilecek

baflka akci¤er hastal›klar›na da neden

olur. Sigara ba¤›ml›lar›nda en çok gö-

rülen hastal›klardan biri olan kronik

bronflit, solunum yollar›n›n fazladan

balgam üretmesine neden oluyor. Si-

gara içenlere özgü öksürü¤ün kayna-

¤› da bu. Sigara içmek, “anfizem”in de

bafl nedeni. Anfizem, yavafl yavafl kifli-

nin soluk al›p verme yetisini körelti-

yor. Oksijenin kana ulaflabilmesi

için, akci¤erlerde minik kesecik-

lerin oluflturdu¤u genifl bir yüze-

yin bir yan›ndan ötekine yolcu-

luk yapmas› gerekir. Normalde,

keseciklerin oluflturdu¤u bu ala-

n›n büyüklü¤ü 80 m2’den fazla-

d›r. Anfizem, kesecikler aras›nda-

ki duvarlar›n y›k›lmas›na, daha

büyük ama daha az say›da kese-

cikler oluflmas›na neden olur. Ka-

na ulaflan oksijen miktar› azal›r.

Sonunda, akci¤erlerin yüzey ala-

n› öyle azal›r ki, hasta kifli, oksi-

jen fliflesi ya da oksijen tüpü yar-

d›m›yla nefes alabilecek duruma

gelir.

Sigara içmek kalbi etkiler mi?
Evet. Sigara, kalp hastal›¤› ris-

kini yükseltir. Kalp hastal›klar›,

bugün birçok ülkede bir numara-

l› ölüm nedeni. Sigara içmek,

yüksek kan bas›nc›, kandaki yük-

sek kolesterol, hareketsizlik, flifl-

manl›k ve fleker hastal›¤› gibi ne-

denlerin hepsi kalp hastal›¤› için
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— 20 dakika sonra kan bas›nc›, son sigara içil-
meden öncekine yak›n bir düzeye düflüyor. El ve
ayaklar›n s›cakl›¤› yükselerek normale dönüyor.

— 8 saat sonra kandaki karbon monoksit dü-
zeyi normale düflüyor.

— 24 saat sonra kalp krizi riski azalm›fl olu-
yor.

— 3 ay içinde kan dolafl›m› iyi yönde de¤ifliyor;
akci¤erlerin kapasitesi % 30’a varan oranda art›-
yor.

— 1-9 ay içinde öksürük, sinüslerdeki t›kan›k-
l›klar, bitkinlik ve nefes darl›¤› azal›yor; akci¤erler-
deki siller (akci¤erlerdeki balgam›n d›flar› at›lmas›-

na yarayan tüysü yap›lar) normal ifllevlerine kavu-
fluyor; akci¤erler daha az enfekte oluyor.

— 1 y›l sonra kalp-damar hastal›klar› riski, si-
gara içen birininkinin yar›s›na iniyor.

— 5 y›l sonra felç riski, sigara içmeyen birinin-
kine eflit duruma geliyor.

— 10 y›l sonra akci¤er kanserinden ölme riski,
sigara içmeye devam eden birininkinin yar›s› kadar
oluyor. A¤›z, g›rtlak, yemek borusu, mesane, böb-
rek ve pankreas kanseri riski azal›yor.

— 15 y›l sonra kalp-damar hastal›klar›na yaka-
lanma riski, sigara içmeyen birininkine eflit
duruma geliyor.

Sigara ‹çmeyi B›rakt›ktan Sonra Bedende Neler Oluyor?
.



risk etmeni olsa da, ölümlerde bir nu-

maral› risk faktörü sigara tüketimi.

Ayr›ca, kalp krizi geçiren sigara tüke-

ticilerinin bir saat içinde ölme olas›l›¤›

sigara içmeyenlere göre daha fazla.

Sigara içenlere özgü o öksürü¤ün
nedeni nedir?

Sigara duman›ndaki maddeler solu-

num yollar›n› ve akci¤erleri tahrifl

eder. Sigara içen kifli bu maddeleri so-

ludu¤unda, beden, fazladan balgam ve

öksürük yaratarak kendini korumaya

çal›fl›r. Sigara içenlerin sabah uyan›n-

ca öksürmeleri birkaç nedene ba¤l›d›r.

Normalde, “sil” ad› verilen, ince, tüysü

oluflumlar, akci¤erlerdeki zararl› mad-

deleri süpürerek temizler. Sigara iç-

mek, bu ifllevin yavafllamas›na neden

olur; sigara duman›ndaki baz› zehirli

maddeler akci¤erlerde, balgam da so-

lunum yollar›nda kal›r. Sigara içen ki-

fli uykudayken, sillerin baz›lar› kendi-

ne gelerek yeniden çal›flmaya bafllar.

Kifli uyan›nca öksürmeye bafllar, çün-

kü akci¤erleri, bir gün önce biriken

zehirleri d›flar› atmaya çal›fl›yordur.

Siller, uzun dönemli olarak sigara du-

man›na maruz kal›rsa, çal›flmay› sür-

düremez. O zaman sigara içen kiflinin

akci¤erleri, özellikle havadaki virüs ve

bakterilere daha fazla maruz kal›r ve

dayan›kl›l›¤› azal›r.

Puro ya da pipo içmek de 
sa¤l›k aç›s›ndan daha m› az zararl›?

Puro ya da pipo içmek, sigara iç-

mekten daha iyi de¤il. Sigaradaki kan-

ser yap›c› maddelerin ayn›lar› puroda

da bulunuyor. Üstelik, pipo ve puro

içicilerinin, dudak, a¤›z ve dil kanseri-

ne yakalanma riski çok daha yüksek.

“Sigara içiyorum, ama 
duman›n› içime çekmiyorum...”

Sigara duman›, canl› hücrelere de¤-

di¤i her yerde zarara yol aç›yor. Siga-

ra kullan›c›s›, içerken duman› içine

çekmese de, “ikinci el” sigara duman›-

n› içine çekti¤i için yine zarar görür

ve akci¤er kanserine ya da baflka has-

tal›klara yakalanma tehlikesindedir.

“Light sigara içiyorum...”
Sigara içmenin “güvenli” bir yolu

yok. Bütün sigara türleri bedene zarar

verir. Sigara duman›n›n çok az› bile

sa¤l›k aç›s›ndan zararl›d›r. Sigara, sa-

t›fl› reklamlarla art›r›lmaya çal›fl›lan,

kullan›m› beden için zararl›, kansere

yol açan tek yasal madde.
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Basit bir buluflmufl gibi görünse de sigara, üze-
rinde çok çal›fl›lan, mühendislik bak›m›ndan çok
geliflmifl bir “nikotin arac›”. Sigara endüstrisinde
çal›flan araflt›rmac›lar, sigaran›n yak›ld›¤› zaman
içindeki nikotinin büyük bir bölümünün, aç›¤a ç›k-
mak yerine kimyasal olarak tütün yapra¤›na ba¤l›
kald›¤›n› bulduklar›nda, daha fazla nikotin vermesi
için sigaralara amonyak gibi maddeler eklemeye
bafllad›lar. Amonyak, sigara yak›ld›¤›nda nikotinin,
-asidik biçimine göre daha kolay buharlaflan- temel
biçimini korumas›na yard›m ediyor. Sigaran›n için-
deki tütün, ka¤›d› ve filtresi çok çeflitli kimyasal ifl-
lemlerden geçtikten sonra bir araya geliyor.

TTüüttüünn:: Sigaran›n içindeki tütünün yaln›zca bir
bölümü tütün bitkisinin yapraklar›ndan geliyor. Gü-
nümüzde, sigaralar›n içindeki “kahverengiler”in
önemli bir bölümü, “homojen hale getirilmifl taba-
ka halinde tütün” ya da “yeniden düzenlenmifl tü-
tün” olarak adland›r›lan bir ka¤›t ürününden oluflu-
yor. Bu ürün, tütün bitkisinin, kökleri ve yaprakla-
r›n kullan›lmayan bölümleri gibi art›k bölümlerinin
ezilip hamur yap›lmas›yla elde ediliyor. Bu tabaka-
lara, iflleme s›ras›nda kaybolan nikotinin ve baflka
maddelerin yan› s›ra, 600’den fazla kimyasal katk›
maddesi püskürtülüp emdiriliyor. Bu maddeler ara-
s›nda, nikotinin daha fazla al›nmas›na yarayan
amonyak ve tütünün ac› tad›n› maskeleyen çikola-
ta da var. Son olarak bu tabakalar, k›y›lm›fl tütün
yapraklar›na benzeyecek biçimde kesiliyor.

Sigaralar›n içinde, yeniden düzenlenmifl tütü-

nün yan› s›ra, “fliflirilmifl” ya da “geniflletilmifl tü-
tün” de bulunuyor. fiiflirilmifl tütün, daha az tütün-
le daha fazla sigara üretilmesine ve dumandaki
katran parçac›klar›n›n daha düflük düzeyde olmas›-
na yar›yor. fiiflirilmifl tütün üretmek için, tütün bit-
kisinin yapraklar› freon ve amonyak gazlar›yla doy-
gunlu¤a ulaflt›r›ld›ktan sonra, dondurularak kuru-
tuluyor. Bu ifllem, tütünün genifllemesine ve hacmi-
nin normale göre iki kat artmas›na neden oluyor.

SSiiggaarraa kkââ¤¤››dd››:: Bir sigaran›n yanma h›z›n› ve
üretti¤i duman›n miktar›n› ve yo¤unlu¤unu büyük
oranda sigaran›n ka¤›d› belirler. Sigara kâ¤›d›n›n
üzerinde, “yanma halkalar›” olarak adland›r›lan
çizgiler bulunur. Yanma halkalar›, kâ¤›d›n iki fark-
l› kal›nl›kta bölümlerinin olmas›ndan kaynaklan›r.
Bu halkalar, sigaradan nefes çekildi¤inde sigaran›n
yanma h›z›n› art›rarak daha fazla duman al›nmas›-
na; sigara kendi kendine yanarken de yanma h›z›-
n›n yavafllamas›na neden olur. Tütün gibi, sigara-
n›n kâ¤›d› da birçok kimyasal madde içerir. Titan-
yum oksit gibi bu maddeler, sigaran›n sönmemesi-
ni ve duman›n›n, çekilen her nefese eflit olarak da-
¤›lmas›n› sa¤lar. Son y›llarda sigara üreticilerinin
üzerinde durmaya bafllad›¤› sorunlardan biri de, si-
gara kâ¤›d›ndaki bu kimyasal maddelerin, sigara
yan›klar›n›n yang›na dönüflmesinde oynad›¤› rol.

FFiillttrree:: 1954 y›l›na kadar yaln›zca baz› özel si-
garalarda filtre bulunuyordu. Doktorlar›n ve arafl-
t›rmac›lar›n sigarayla akci¤er hastal›klar› aras›nda
bir iliflki olabilece¤i konusunda aç›klamalar yapma-

ya bafllamas›yla, filtreli sigaralar yayg›nlaflt›. Siga-
ra kullan›c›lar›n›n sa¤l›k kayg›lar›n› dile getirmele-
ri ve sigara tüketiminin azalmas›na karfl›l›k üretici-
ler, filtrenin yap›s›n› ve malzemelerini de¤ifltirerek,
kendi markalar›n›n ne kadar az katran ve nikotin
içerdi¤ini öne sürerek yar›flmaya bafllad›lar.

Bugün hemen hemen bütün sigaralarda kulla-
n›lan sentetik lifli filtrelere ek olarak, baz› sigara
markalar›nda “kömür filtresi” de bulunuyor. Üreti-
ciler, filtrenin liflerinin aras›na gömülmüfl mangal
kömürü k›r›nt›lar›ndan oluflan kömür filtrelerinin,
sigaran›n duman›ndaki baz› zehirli maddeleri azalt-
t›¤›n› öne sürüyorlar. Ancak, kömür filtreli sigara-
lar›n kullan›c›lar için daha az zararl› oldu¤unu gös-
teren bir bulgu yok.

Birçok sigaran›n filtresinde, filtrenin ucunu
çevreleyen havaland›rma delikleri bulunuyor. (Nor-
mal sigaralarda bu delikler tek bir s›ra olabiliyor.
Ayn› markalar›n “light” ya da “ultra light” sigara-
lar›nda bu delikler iki ya da daha çok kat oluyor.)
Sigaran›n ka¤›d› ›fl›¤a tutulunca görülebilen bu de-
likler, sigaran›n duman›na temiz hava kar›flmas›n›
sa¤lamak için yap›l›yor. Bu sigaralar, delikleri t›-
kanmadan makinelerde test edildi¤inde, duman›-
n›n daha az katran ve nikotin içerdi¤i görülüyor.
Ancak, sigara içen kifli kullan›m s›ras›nda filtrenin
deliklerini parmaklar›yla ve dudaklar›yla kapatt›¤›
için, sigaran›n üzerinde yazandan daha fazla
nikotin ve katran al›yor.

Bir Sigaran›n Anatomisi
.
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Kimileri daha az sigara içerek siga-

ra içme al›flkanl›klar›n› daha az zarar-

l› k›lmaya çal›flsalar da, birçok sigara

ba¤›ml›s› için bu güç. Kimileriyse, kat-

ran ve nikotin oran› yüksek sigaralar

yerine katran ve nikotin oran› düflük

“light” sigaralar içmenin daha az teh-

likeli oldu¤unu düflünseler de, bu her

zaman do¤ru de¤il. Çünkü, insanlar

“light” sigara içmeye bafllad›klar›nda,

nikotin gereksinimlerini karfl›lamak

için, genellikle daha çok say›da sigara

içmeye ya da her sigaray› daha fazla

içmeye bafll›yorlar. Daha derin nefes

çekildi¤inde, daha s›k nefesler çekildi-

¤inde ya da sonuna kadar içildi¤inde,

katran oran› düflük bir sigara da nor-

mal sigaralar kadar zararl› olabilir.

“Light” sigaraya geçildi¤inde sigara

kullanan kifli bütün bunlar› yapmasa

da, sigaray› b›rakmayla karfl›laflt›r›ld›-

¤›nda, light sigaraya geçmenin sa¤l›k

aç›s›ndan “yarar›” çok az.

Mentollü sigaralar öteki sigaralara
göre daha m› az zararl›?

Mentollü sigaralar öteki sigaralara

göre daha az zararl› de¤il, hatta daha

tehlikeli bile olabilir. Bu sigaralarda,

duman içe çekildi¤inde bo¤azda serin-

lik duygusu yaratmaya yetecek kadar

mentol bulunuyor. Kullan›c›lar›n,

mentollü sigaralar› baflka sigaralara

göre daha derin nefes çekerek içtikle-

ri ve daha uzun süre içlerinde tuttuk-

lar› bulunmufl.

“Diyelim ki bir süreli¤ine sigara 
içip sonra sigaray› b›rak›yorum...”

Sigaran›n ba¤›ml›l›k yap›c› özelli¤i

çok güçlü; üstelik de, içmeye bafllar

bafllamaz bedene zarar vermeye bafll›-

yor. Yani, bir süre sonra b›rakma dü-

flüncesiyle sigara içmeye bafllamaktan-

sa hiç bafllamamak gerekti¤i çok aç›k.

Ba¤›ml›l›k yap›c› baflka maddeler gibi,

nikotin de bedende kal›c› bir tolerans

yarat›yor. Sigaray› b›rakan biri, uzun

y›llar sonra bile bir sigara içse, bede-

nin nikotin tepkisi tetiklenebiliyor; ki-

fli yeniden sigara içmek istiyor.

Pasif sigara içicili¤i ne demek? Pasif
sigara içicili¤i de sigara içmek kadar
zararl› m›?

Sigara içmeyenlerin, sigara içenle-

rin duman›n› solumas›na verilen ad

pasif içicilik. ‹kinci el sigara duman›n-

da, sigaran›n yanmas› s›ras›nda ç›kan

duman ve sigara içenlerin solumayla

d›flar› verdikleri duman bulunuyor. Si-

gara içenlerin içine çektikleri duma-

n›n içindeki zehirli maddelerin hepsi,

ikinci el sigara duman›nda da bulunu-

yor. Ve sa¤l›k aç›s›ndan sigara içme-

nin zararlar›n› tafl›yor. Asl›nda, ikinci

el sigara duman› daha düflük s›cakl›k-

ta olufltu¤u için, kanser yap›c› madde-

lerin baz›lar› bu dumanda daha fazla

miktarda bulunuyor. Sigara içildikten

sonra da kal›c› oldu¤u için, içinde bu-

lunulan ortam›n hava kalitesini olum-

suz etkiliyor. Gözlerin tahrifl olmas›-

na, bafl a¤r›s›, bafl dönmesi ve bulant›

gibi rahats›zl›klara da neden oluyor.

‹nsanlar sigaraya nas›l bafll›yorlar?
‹nsanlar›n birço¤u sigara içmeye

13-19 yafllar›nda bafll›yorlar. Genç in-

sanlar›n sigara içmeyi deneme neden-

lerinin bafl›nda arkadafl bask›s› ve me-

rak geliyor. Arkadafllar› ve anne baba-

lar› sigara içen insanlar›n sigaraya

bafllama olas›l›klar›n›n, anne babalar›

sigara içmeyenlere göre daha fazla ol-

du¤u bulunmufl. Sigara içmeye genç
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Yanan bir sigaradan bir nefes al›nd›¤›nda, a¤›-
za, dumanla birlikte buharlaflm›fl nikotin çekili-
yor. Nikotinin bir bölümü a¤›z dokusunca emili-
yor. Kalan› do¤ruca akci¤erlere gidiyor; akci¤er
duvarlar›n› çevreleyen kan damarlar›na kolayca
yay›l›yor. Kan damarlar›yla kalbe tafl›n›yor; ora-
dan da beyne pompalan›yor. Nikotinin etkilerinin
ço¤u beyinde gerçekleflse de, kalp de pay›na dü-
fleni al›yor. Araflt›rmalara göre, günün ilk sigara-
s› kullan›c›n›n kalp at›fllar›n› dakikada 10-20 at›m
h›zland›rabilir.

Sigaran›n duman›yla birlikte al›nan nikotin,
kan damarlar›yla 10 saniye içinde beyne ulafl›r.
Beyne vard›¤›nda, baflka ba¤›ml›l›k yap›c› madde-
ler gibi nikotin de, hoflluk ve keyifle iliflkili kim-
yasal maddelerin sal›m›n› tetikler.

Nikotin, kolayl›kla k›lcal damarlar›n duvarla-
r›ndan sinir hücrelerini çevreleyen alanlara (sinir
itkilerini sinir sisteminde ileten glia hücreleri) ya-
y›l›r (A). Bu itkiler, düflüncelerimizin, duygular›-

m›z›n ve ruh durumumuzun temelini oluflturur.
Sinir hücreleri, sinir itkilerini komflular›na ile-

tebilmek için sinirsel ileticiler (nörotransmitter-
ler) ad› verilen kimyasal maddeler salar (B). Niko-
tin molekülleri gibi, sinirsel ileticiler de, sinir hüc-
releri aras›ndaki sinaptik bofllu¤a yönelirler (C).
Al›c› sinir hücresine ba¤lanarak, bir elektrik itki-
sini tetikleyen kimyasal bir “ileti” verirler. Bu, al›-
c› hücrenin zar›nda bir elektrik ak›m› oluflmas›na
neden olur; ileti yerine ulaflm›fl olur.

Nikotin, asetilkolin al›c›lar›na ba¤lanabilmek
için asetilkolinle rekabet eder. Bu yar›fl› kazana-
rak al›c› hücreye ba¤lan›r (D). Ortamda asetilko-
linden çok daha fazla miktarda nikotin bulundu-
¤u için, çok daha büyük bir elektrik ak›m› ortaya
ç›kar. Bu ak›m, belli sinir hücrelerinde yolculuk
yapan elektrik itkilerinin de ço¤almas›na neden
olur. Sigara içmenin tekrarlanmas›yla sinir hücre-
leri bu artm›fl elektrik etkinli¤ine al›fl›rlar ve siga-
ra içen kifli nikotine ba¤›ml› duruma gelir.

Nikotin Etkisini Nas›l Gösteriyor? 

((AA))

((BB))

((CC))

((DD))



yafllarda bafllayanlar›n, uzun dönemli

nikotin ba¤›ml›s› olma riskleri, “geç”

bafllayanlara göre daha fazla.

Sigaradan ölüm riski nedir?
Bugün dünya üzerinde yaflayan in-

sanlardan 500 milyonunun ölümü, si-

gara içme al›flkanl›¤› yüzünden ola-

cak. 2030 y›l›nda, tütüne ba¤l› ölüm-

lerin y›lda 4 milyon kifliden 10 milyon

kifliye ç›kaca¤› tahmin ediliyor. Bu-

nun % 70’i, geliflmekte olan ülkelerde

gerçekleflecek. ABD’de, her befl ölüm-

den dördünün tütün kullan›m›na ba¤-

l› oldu¤u, her y›l 440.000 kiflinin bu

nedenle öldü¤ü belirlenmifl. Tütün

kullanma al›flkanl›¤›na ba¤l› ölümler,

bütün toplumlarda önlenebilecek tek

ölüm nedeni. 

Sigaray› b›rakmak, birçok insan 
için neden bu kadar zor?

Bunun en önemli nedeni, nikoti-

nin, ba¤›ml›l›k yap›c› özelli¤i çok güç-

lü bir madde olmas›. Nikotin bedende,

karaci¤er ve akci¤erlerce metabolize

ediliyor; küçük bir miktar› da böbrek-

lerle at›l›yor. Bedende kotinin ve niko-

tin-N’-oksit adl› yan ürünlerine dönüfl-

türülüyor. Nikotinin metabolize edil-

me ve bedenden at›lma h›z› birçok et-

kene ba¤l›. Düzenli sigara içen bir ki-

flinin bedeninde nikotin ya da kotinin

3-4 gün kadar kal›yor. Nikotin, sigara

içen kiflinin daha çok sigara içmeyi is-

temesine neden olan hoflluk duygular›

yarat›yor; sinir hücreleri aras›ndaki

bilgi ak›fl›n› etkiliyor. Sinir sistemi ni-

kotine uyum sa¤lad›kça, sigara kulla-

n›c›s›, içti¤i sigaralar›n say›s›n›, yani

kan›ndaki nikotin düzeyini art›r›yor.
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Sigara içimi yaln›z içene de¤il, ayn› ortamda
bulunan baflka insanlara da zarar vermesi ve bu
durumdan en çok çocuklar›n etkilenmesi bak›-
m›ndan önemli bir halk sa¤l›¤› sorunu. Sigara-
dan çevreye yay›lan duman›n içerisinde
4000’den fazla kimyasal madde bulunuyor. Bu
maddelerin aras›nda 40’dan fazla kanser yap›c›
madde oldu¤u biliniyor. Özellikle kapal› ortam-
larda içilen bir sigaran›n duman›na maruz kal-
mak, en az sigara içmek kadar zarar verebiliyor.
Bu flekilde sigara duman›na maruz kal›nmas›na
pasif içicilik deniyor. Günümüzde, kapal› yerler-
de sigara içimini yasaklayan yasayla birlikte, si-
gara içmeyen pek çok insan pasif içicilikten bir
miktar kurtulmufl durumda. Peki ya evde, misa-
firlikte sigara duman›na maruz kalan ya da ebe-
veynleri sigara içti¤i için pasif içici konumuna
düflen çocuklar?

Çocuklar›n sürekli sigara içilen ortamda yafla-
mak zorunda kalmalar›, sa¤l›k durumlar›n› ve ge-
lecekteki yaflamlar›n› olumsuz yönde etkiler.
Özellikle çocuklu¤un ilk birkaç y›l›, ev gibi kapa-
l› ortamlarda geçmekte. Bu nedenle çocuklar is-
temsiz olarak ev ortam› kirlili¤inin etkisinde ka-
l›yorlar. Kapal› ortam havas›n›n en önemli kirle-
ticisi olan sigara duman›n›nsa, zehirli ve kanse-
rojen oldu¤u, bilinen bir gerçek. Bu nedenle son
y›llarda pasif içicilerin sigara duman›ndan nas›l
etkilendiklerini ele alan birçok araflt›rma yap›l›-
yor. Sigara duman›n›n sigara içmeyenleri istem-
siz etkiledi¤i, ilk kez 1972’de ileri sürülmüfltü.
Çocuklarda istemsiz olarak sigaran›n etkisinde
kalma, do¤um öncesi dönemde bafll›yor; do¤um-
dan sonraki yaflam› da etkileyerek devam ediyor.
Örne¤in, Marilyn L. Winkelstein ve arkadafllar›-
n›n araflt›rmas›na göre, ABD’deki çocuklar›n yak-
lafl›k %53’le %77’si, en az bir içiciyle ayn› evde
yafl›yor ve bu çocuklar pasif içici olarak kabul
ediliyor.

Çocuklar›n sigara duman›ndan olumsuz yön-
de etkilenmeleri, anne karn›ndaki dönemde bafl-
l›yor. Gebelik döneminde pasif sigara duman›na
maruz kalma da, aktif içicilik gibi bebe¤in sa¤l›-
¤›n› olumsuz etkiliyor. Kendisi sigara içmeyen ve
günde 7 saat ya da daha uzun süre pasif sigara
duman›na maruz kalan gebelerin, düflük a¤›rl›kl›
bebek dünyaya getirme riski 1-8 kez, erken do-
¤um riski 1-6 kez ve 35 haftadan küçük, gestas-

yonel yaflta bebek dünyaya getirme riski 2,4 kez
art›yor. Araflt›rmalar, sigara içen annelerde dü-
flük yapma ve ölü do¤um yapma oranlar›n›n, iç-
meyenlere göre %50 daha fazla oldu¤unu ve si-
gara içen annelerin bebeklerinin, yaklafl›k onda
bir oran›nda ani ölüm riski tafl›d›¤›n› gösteriyor.
Gebelikte ve gebelik sonras›nda sigara içen an-
nelerin çocuklar›, baflkalar›na göre daha çok dav-
ran›fl bozuklu¤u gösteriyor (hiperaktivite, okul
performans›nda ve entellektüel kazan›mlarda
azalma).

Sadece annenin pasif içici olmas› veya sigara
içmesi de¤il, baban›n sigara içmesi de anne kar-
n›ndaki bebe¤i olumsuz etkiler. Sigara içen baba-
lar›n çocuklar›n›n, kanseri önleyici genden yok-
sun olarak do¤du¤unu ve ileriki yafllarda kansere
yakalanma risklerinin daha fazla oldu¤unu göste-
ren araflt›rmalar var. Çocuklar›n akci¤erleri tam
geliflmemifl oldu¤undan, çevresel sigara duman›-
na maruz kalmak, her yafltan çocu¤un akci¤er ifl-
levlerini bozar. Çocuklar, yetiflkinlerden daha faz-
la ve h›zl› nefes al›p verirler; bu nedenle, pasif içi-
ci durumuna düflürülen çocuklarda ciddi sa¤l›k
sorunlar› ortaya ç›kar. Günde yar›m paket veya
daha fazla sigara içen anne ve babalar›n çocukla-
r›n›n, herhangi bir solunum yolu hastal›¤›ndan
hastaneye yatma riskiyse 2 kat daha fazlad›r.

Sigaradan etkilenen yenido¤an bebeklerde
kolik s›kl›¤›n›n artt›¤› ve bu bebeklerin gece ge-
len a¤lama, k›vranma, bacaklar›n› kar›na çekme
davran›fllar› gösterdikleri belirlenmifl. Bunun ya-
n›nda, ö¤ürme, kusma, gaz oluflumu gibi belirti-
ler de görülür. Öte yandan, istemsiz olarak siga-
ra duman›n›n etkisinde kalan yenido¤anlar›n tü-
kürük salg›s›nda ve idrarlar›nda nikotinin meta-
boliti olan kotinin varl›¤›n› gösteren çal›flmalar
da, bu konunun önemini aç›kça ortaya koyuyor.
Sigara duman›n›n istemsiz olarak etkisi alt›nda
kalan yenido¤an ve çocuklarda yap›lan çal›flma-
lar, bu grupta tonsilit, sinüzit, rinit, zatüre, bron-
flit gibi solunum yolu hastal›klar›na s›k rastland›-
¤›n› ve çocukluk dönemi ast›m s›kl›¤›n›n ve flid-
detinin artt›¤›n› gösteriyor. Örne¤in, ABD’de her
y›l, pasif sigara duman›na maruz kalma nedeniy-
le 18 ay›n alt›nda 150.000-300.000 bebek,
akut solunum yolu hastal›¤› geçiriyor.

Çevresel sigara duman›, hem kulak enfeksi-
yonlar›n›n say›s›n› art›r›r, hem de kulak hastal›¤›-
n›n süresini uzat›r. Sigara duman›n› solumak, bu-
run arkas›yla orta kula¤› birbirine ba¤layan östa-
ki borusunu tahrifl eder. Bu da orta kulakta s›v›
birikimi ve enfeksiyonla kendini gösterir. Çocuk-
larda duyma kayb›n›n en önemli nedenlerinden
biri, kulak enfeksiyonudur. E¤er ilaçla etkili ce-
vap al›namazsa cerrahi giriflim gerektirir. 1994
y›l›nda Hong Kong’da yap›lan bir araflt›rmada da,
kendisi hiç sigara içmemifl ö¤rencilerin evinde si-
gara içen kifli say›s› artt›kça, öksürük ve balgam
yak›nmalar›n›n ve ast›m tedavisi alanlar›n artt›¤›
görülmüfl.

Anne ve babas› sigara içen çocuklar›n erken
yafllarda sigaraya bafllama riskinin fazla oldu¤u
da araflt›rmalarla belirlenmifl. Uluda¤ Üniversite-
si’nde yap›lan bir araflt›rmada, çocuklu¤unda pa-
sif içici konumunda olanlar›n %74,6’s›n›n, yetifl-
kinlikte aktif içici oldu¤u ve bunlar›n
%69,9’unun da çocuklar›n yan›nda sigara içti¤i
saptanm›fl. Sa¤l›kl› bir toplum ve gelecek için ço-
cuklar›m›z› pasif içicili¤in olumsuz etkilerinden
korumak yönünde, aileler ve toplum olarak ge-
rekli önlemleri almal›y›z.

Yrd .  Doç .  Dr .  Nursan Dede Ç ›nar
Ö¤r .  Gör .  Cefar i ye  U luda¤

Sakarya Üniversitesi Sa¤l›k Yüksekokulu

Pasif Sigara ‹çicili¤i ve Çocuklar
.



Bir süre sonra kullan›c›, bu maddeye

karfl› “tolerans” gelifltiriyor; içti¤i siga-

ralar›n say›s› zaman içinde art›yor. So-

nunda nikotin belli bir düzeye erifliyor

ve bu nikotin düzeyini sa¤lamak için

sigara içimini art›r›yor; yani sigaraya

ba¤›ml› duruma geliyor.

Piyasada bulunan nikotin ilaçlar› 
sigara b›rakma konusunda 
gerçekten etkili mi?

Bunlar, sigara duman›ndaki öteki

zararl› maddeleri almadan bedenin ni-

kotin gereksinimini sa¤lamaya yara-

yan “ilaç”lar. Nikotinli sak›z çi¤nemek

ya da nikotin yamas› takmak, sigaray›

b›rakmaya karar veren sigara ba¤›ml›-

s›n›n yoksunluk belirtilerini ortadan

kald›rmaya yard›m edebilir. Ancak, si-

garay› b›rakmaya karar veren insanla-

r›n büyük ço¤unlu¤u, bunu nikotin

ilaçlar› olmaks›z›n yap›yor. Bu ilaçlar›

doktor kontrolünde kullanmak gereki-

yor. Belli sa¤l›k sorunlar› olanlar ve

hamile kad›nlar bunlar› kesinlikle kul-

lanmamal›. Ayr›ca, bu ilaçlarla birlikte

kesinlikle hiçbir tütün ürününün kul-

lan›lmamas› gerekiyor.

“Sigaray› b›rak›nca 
kilo almaya bafll›yorum...”

Kilo almak, sigaray› b›rakman›n ka-

ç›n›lmaz bir sonucu de¤il. Sigaray› b›-

rak›nca beden daha verimli çal›flmaya

bafllar; bedenin metabolizma h›z› de¤i-

flir, yiyecekler daha verimli bir biçim-

de sindirilmeye bafllar. Sigara içmek,

metabolizma h›z›n› art›rarak a¤›r bir

içicinin günde en fazla 200 kalori yak-

mas›na neden olur. Bu, birkaç bisküvi,

patates cipsi ya da iki kafl›k tereya¤›n-

dan al›nan enerjiye eflde¤er. Sigaray›

b›rak›rken beslenme al›flkanl›klar›n›

da gözden geçirmek, günlük yaflant›-

m›za yürüyüfl gibi k›sa süreli hafif be-

densel egzersizler katmak, kilo almay›

önleyecektir.

Sigara içme al›flkanl›¤›n› b›rakmak,
uzun süredir sigara içen birine 
yarar sa¤lar m›?

Evet! Sigaray› b›rakmak için hiçbir

zaman geç de¤il. Sigara ne kadar er-

ken b›rak›l›rsa o kadar iyi; b›rakt›ktan

20 dakika sonra beden kendi kendini

yenilemeye bafll›yor. Y›llar içinde siga-

ra içmenin neden oldu¤u, çeflitli hasta-

l›klara yatk›nl›klar büyük ölçüde azal›-

yor. Kaç yafl›nda olurlarsa olsunlar,

kaç y›l sigara içerlerse içsinler, sigara

içmeyi b›rakmak, insanlar›n yaflam sü-

relerinin uzamas›na neden oluyor.

2002 y›l›ndaki bir rapora göre, 35 ya-

fl›nda sigara içmeyi b›rakan bir insan,

sigara içmeyi sürdürenlere göre orta-

lama olarak 8,5 y›l daha uzun yafl›yor.

Sigara içmeyi b›rakanlar›n yaflam kali-

tesinde de önemli iyileflmeler oluyor.

So¤uk alg›nl›¤› ve gribe daha az yaka-

lan›yor; hastal›klara karfl› dirençleri

art›yor. Hamile olmadan ya da hamile-

li¤in ilk üç ay›nda sigara içmeyi b›ra-

kan kad›nlar›n düflük yapma ve düflük

kiloda bebek dünyaya getirme riskleri

hiç sigara içmemifl kad›nlar›nki kadar

oluyor.

Sigaran›n zararlar› bu kadar 
ortadayken kullan›m› neden 
bu kadar yayg›n?

Birçoklar›na göre bunun en önem-

li nedeni, sigara endüstrisinin dünya-

daki en kârl› ifl alanlar›ndan biri olma-

s›. Sigara üreticisi flirketler, tüm bilim-

sel bulgulara karfl›n, uzun y›llard›r si-

garan›n sa¤l›k üzerindeki olumsuz et-

kilerini kabul etmemeyi strateji olarak

benimsemifller. Reklam sektörünün

olanaklar›ndan en çok yararlanan en-

düstri de yine sigara endüstrisi. Tütün

ticaretinin küreselleflmesi, tüm dünya-

da halk sa¤l›¤›na en önemli tehdidi

oluflturuyor. Sigara endüstrisinin dün-

ya pazarlar›na girebilmek, güç ve etki

kazanmak için çok çeflitli yöntemleri

var. Buna karfl›n, çok yak›n bir tarihe

kadar, tütün ürünlerinin küresel öl-

çekte kontrolü çok s›n›rl›yd›. Hâlâ da

olmas› gerekti¤i gibi de¤il. 

A s l ›  Z ü l â l

Kaynaklar
http://www.cancer.org/
www.apa.org/
www5.who.int/
http://www.pbs.org/
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BBaazz›› KKeennttlleerrddeekkii SSiiggaarraa BB››rraakkmmaa PPoolliikklliinniikklleerrii::
ANKARA
Atatürk Gö¤üs Hastal›klar› Hastanesi ve Gö¤üs
Cerrahisi Merkezi
0312 355 21 10 (13 19)
Ankara Üniversitesi T›p Fakültesi
0312 362 30 30 (65 37)
BURSA
Uluda¤ Üniversitesi
0233 442 84 00 (11 02)
‹STANBUL
‹stanbul T›p Fakültesi
0212 533 43 64
Cerrahpafla T›p Fakültesi
0212 588 48 00 (18 12)
Marmara Üniversitesi T›p Fakültesi
0216 327 10 10
Çapa T›p Fkültesi
212 534 00 50 (17 07)
Yedikule Gö¤üs Hastal›klar› ve Gö¤üs Cerrahisi
Merkezi
0212 664 17 00 (196)
‹ZM‹R
Ege Üniversitesi
0232 388 14 23 (34 74)
TRABZON
Karadeniz Teknik Üniversitesi T›p Fakültesi
0462 377 54 37
S‹VAS
Cumhuriyet Üniversitesi
0424 238 15 68

SSiiggaarraa AAll››flflkkaannll››¤¤››yyllaa ‹‹llggiillii BBiillggii ‹‹ççiinn::
http://www.sigarasiz.com
http://www.sigara.gen.tr
Sigara ve Sa¤l›k Ulusal Komitesi: 
http://www.komiteulusal.cjb.net/
Sigarayla Savaflanlar Vakf›:
http://www.ssv.org.tr/


