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nyada,_kanserden oliimlerin en onemli nedenidol actigi baska hastaliklar
iAsigaray lglllanicilarin yarisiin olimiine yoli@€iy@rFSigara icmek,
yle_benim leri*bir davranis bicimi oldugundan, erken olumlerin en
: anligl; niifusun % 44’intin sigara kullanigist oldugu ulkemizde de
indan biri.
ah lerce zehirli madde bulunan sigara dumani, icenleri oldugu
K, cok az insan sigaranin yasanilan ortamlardakishava kalitesi
Blide. Yalnizca ABD’de, her yil pasif sigara iciciligi hedeniyle
ORlyor. Arastirmalar, bircok sigara kullanicisinin, sigaranin neden
priskinin de tam olarak bilincinde olmadiklarini gosteriyor.
kisinin bu tehlikelerden haberi bile yok. Cin’de 1996 yilinda
¥ pliskin niifusun % 61’inin, sigaranin kendilerine col azszarar
gieMinandiklar gorilmiis. Arastirmalarda, tehlikeleri konuSunda

ér;b , ganlakin edindikleri bu bilgileri saglikh karar vermede kullanm@adiklar

-
sE il milyonlargasiisan sigaray1 birakmaya calisiyor. Arastirmalara gore yaliizca
Iarabiliyor; bircogu birka¢ gtin icinde yeniden sigara icmeye bagliyor. En onemli
T etkin maddesi nikotinin bagimhihk yapma ozelliginin ¢ok gticlu olmasi. Ancak,
iGmeye karar verdiklerinde, nikotinin bu ozelligini genellikle goz ardi ediyorlar.
picmesaliskanhgiyla ilgili en cok merak edilen sorulara bir goz atmaya ne dersiniz?

-

BIiLIMveTEKNIK 80 |Subat 20
.
|

ol

T



i o

Sigara icmek gercekten
bagimhihga yol aciyor mu?

Nikotin, bagimlilik yapic1 6zelligi
glicld bir madde. Cok kiiclik miktarda
alindiginda da, sigara icen kisinin da-
ha fazla icmek istemesine neden olan
hosluk duygusu yaratiyor. Sigara kul-
lanicilari, nikotine bagimli duruma ge-
liyor ve sigara icmeyi biraktiklarinda,
sinirlilik, bas agrisi, gerginlik ve uyu-
ma glicliigl gibi yoksunluk belirtileri
gosteriyorlar. Nikotin beynin ve mer-
kezi sinir sisteminin kimyasin etkile-
digi icin, sigara kullanicisinin ruh du-
rumunu ve huylarini da etkiliyor.
Nikotin bedeni nasil etkiliyor?

Nikotin, yiiksek dozlarda alindigin-
da solunumla ilgili kaslarini durdura-
rak bir insanin élmesine neden olabi-
lir. Sigara icenler genellikle bedenin
kolayca parcalayip yok edebilecegi,
kiictik miktarlarda nikotin alirlar. Ni-
kotinin ilk dozu, kisinin uyanik ve te-
tikte olmasina; sonraki dozlar, dingin-
lik ve rahatlama duygularina neden
olur. Nikotin, sigara igmeye yeni bas-
layan kisilerde ve normalden fazla ni-
kotin alan sigara bagimlilarinda, bas
donmesi ve mide rahatsizligina yol
acar. Kalp atislari hizlanir, tenin sicak-
111 diiser; bacaklara ve ayaklara giden
kan azalir.

Sigaranin dumani akcigerlere cekil-
diginde, kanla kalbe, beyine, kara-
cigere ve dalaga tasiniyor. Niko-
tin, kalp, kan damarlari, beyin,
hormon sistemleri, metabolizma
gibi, bedenin bircok bélge ve sis-
temini etkiliyor. Nikotin, sigara
icen annelerin sittiinde de bulu-
nuyor. Hamilelik sirasinda, pla-
sentadan serbestce geciyor; anne-
si sigara kullanan yeni dogmus
bebeklerin amniyotik sivisinda ve
gobek kordonundaki kanda da ni-
kotin bulundugu gérilmds.
Sigaranin icindeki zararh
maddeler neler?

Sigaranin dumani, sigaradaki
ttindin ve katki maddelerinin
yanmasiyla olusan organik ve
inorganik maddelerin karmasik
bir bilesimidir. 43’G dogrudan
kansere yol acan 4000’den fazla
kimyasal maddenin olusturdugu
katran bulundurur. Bu maddele-
rin bazilari, 6limeciil kalp ve akci-
ger hastaliklarina neden olur.

Sigarada bulunan bazi kimya-

Sigara Icmeyi Biraktiktan Sonra Bedende Neler Oluyor?

— 20 dakika sonra kan basinci, son sigara icil-
meden oncekine yakin bir diizeye diistiyor. El ve
ayaklarin sicakhigi yiikselerek normale doniiyor.

— 8 saat sonra kandaki karbon monoksit dii-
zeyi normale diistiyor.

— 24 saat sonra kalp krizi riski azalmis olu-
yor.

— 3 ay icinde kan dolasimi iyi yonde degisiyor;
akciderlerin kapasitesi % 30’a varan oranda artr
yor.

— 1-9 ay icinde oksiirtik, siniislerdeki tikanik-
liklar, bitkinlik ve nefes darligi azaliyor; akcigerler-
deki siller (akcigerlerdeki balgamin disar atilmasr-

sal maddeleri 6grenmek, bilmeyenler
icin sasirtici olabilir: siyaniir, benzen,
formaldehidrat, metanol, asetilen ve
amonyak, bunlardan bazilari. Sigara
dumaninda, zehirli gazlar olan nitro-
jen oksit ve karbon dioksit de bulu-
nur. Etkin maddesiyse, bagimlilik ya-
pict bir madde olan nikotindir.
Kimileri nikotine bagimh olmaya
daha mi yatkin?

Sigara icmeye baslayan herkes, ni-
kotine bagimli olma tehlikesi altinda.
Arastirmalar, sigara icme aliskanligi-
nin daha ¢ok 13-19 yaslarini kapsayan
donemde kazanildigini gosteriyor. Bu,
ayni zamanda, sigara icmenin neden
oldugu saglik sorunlarindan en ¢ok
zarar gortilen dénem.

na yarayan tiiysii yapilar) normal islevlerine kavu-
suyor; akcigerler daha az enfekte oluyor.

— 1 yil sonra kalp-damar hastaliklari riski, si-
gara icen birininkinin yarisina iniyor.

— 5 yil sonra felg riski, sigara icmeyen birinin-
kine esit duruma geliyor.

— 10 yil sonra akciger kanserinden dlme riski,
sigara icmeye devam eden birininkinin yarisi kadar
oluyor. Agiz, girtlak, yemek borusu, mesane, bob-
rek ve pankreas kanseri riski azaliyor.

— 15 yil sonra kalp-damar hastaliklarina yaka-
lanma riski, sigara icmeyen birininkine esit
duruma geliyor.

Sigara icmek kansere neden olur mu?

Evet. Sigaranin icinde, hepsi de
kansere neden olan 40’dan fazla kim-
yasal madde bulunuyor.

Sigara icmek akcigerleri nasil etkiler?

Sigara icenlerde akcigerlerin islev
dtizeyi, icmeyenlerin akcigerlerininki-
ne gore daha ddasiktir. Sigara, akci-
ger kanseri kadar tehlikeli olabilecek
baska akciger hastaliklarina da neden
olur. Sigara bagimlilarinda en ¢ok go-
riilen hastaliklardan biri olan kronik
bronsit, solunum yollarinin fazladan
balgam tretmesine neden oluyor. Si-
gara icenlere 6zgl 6kstiriigiin kayna-
g1 da bu. Sigara icmek, “anfizem”in de
bas nedeni. Anfizem, yavas yavas kisi-
nin soluk alip verme yetisini korelti-
yor. Oksijenin kana ulasabilmesi
icin, akcigerlerde minik kesecik-
lerin olusturdugu genis bir yiize-
yin bir yanindan 6tekine yolcu-
luk yapmasi gerekir. Normalde,
keseciklerin olusturdugu bu ala-
nin biyikligi 80 m2’den fazla-
dir. Anfizem, kesecikler arasinda-
ki duvarlarin yikilmasina, daha
bliylik ama daha az sayida kese-
cikler olusmasina neden olur. Ka-
na ulasan oksijen miktar: azalir.
Sonunda, akcigerlerin ylizey ala-
ni Oyle azalir ki, hasta kisi, oksi-
jen sisesi ya da oksijen tiipd yar-
dimiyla nefes alabilecek duruma
gelir.

Sigara icmek kalbi etkiler mi?

Evet. Sigara, kalp hastalig ris-
kini yukseltir. Kalp hastaliklari,
bugiin bircok tilkede bir numara-
Ii 6lim nedeni. Sigara icmek,
ytiksek kan basinci, kandaki yuk-
sek kolesterol, hareketsizlik, sis-
manlik ve seker hastaligi gibi ne-
denlerin hepsi kalp hastalig icin
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risk etmeni olsa da, 6ltimlerde bir nu-
marali risk faktori sigara tiketimi.
Ayrica, kalp krizi geciren sigara tiike-
ticilerinin bir saat icinde 6lme olasilig
sigara icmeyenlere gore daha fazla.
Sigara icenlere 6zgii o dksiiriigiin
nedeni nedir?

Sigara dumanindaki maddeler solu-
num yollarmi ve akcigerleri tahris
eder. Sigara icen kisi bu maddeleri so-
ludugunda, beden, fazladan balgam ve
Okstiriik yaratarak kendini korumaya
calisir. Sigara icenlerin sabah uyanin-
ca 6kstirmeleri birka¢c nedene baglidir.
Normalde, “sil” ad1 verilen, ince, tiysi
olusumlar, akcigerlerdeki zararli mad-
deleri stiptirerek temizler. Sigara ic-
mek, bu islevin yavaslamasina neden
olur; sigara dumanindaki bazi zehirli

maddeler akcigerlerde, balgam da so-
lunum yollarinda kalir. Sigara icen ki-
si uykudayken, sillerin bazilar1 kendi-
ne gelerek yeniden calismaya baslar.
Kisi uyaninca 6ksiirmeye baslar, ¢lin-
ki akcigerleri, bir giin 6nce biriken
zehirleri disar1 atmaya calistyordur.
Siller, uzun dénemli olarak sigara du-
manina maruz kalirsa, calismay: siir-
ddremez. O zaman sigara icen kisinin
akcigerleri, 6zellikle havadaki viris ve
bakterilere daha fazla maruz kalir ve
dayaniklilig1 azalir.
Puro ya da pipo icmek de
saghk acisindan daha mi az zararli?
Puro ya da pipo icmek, sigara ic-
mekten daha iyi degil. Sigaradaki kan-
ser yapicl maddelerin aynilar1 puroda
da bulunuyor. Ustelik, pipo ve puro

Bir Sigaranin Anatomisi

Basit bir bulusmus gibi goriinse de sigara, ize-
rinde ¢ok calisilan, mihendislik bakimindan c¢ok
gelismis bir “nikotin araci”. Sigara endiistrisinde
calisan arastirmacilar, sigaranin yakildigi zaman
icindeki nikotinin biiyiik bir bollimiiniin, acida ¢ik-
mak yerine kimyasal olarak tiitiin yapragina bagh
kaldigini bulduklarinda, daha fazla nikotin vermesi
icin sigaralara amonyak gibi maddeler eklemeye
basladilar. Amonyak, sigara yakildiginda nikotinin,
-asidik bicimine gore daha kolay buharlasan- temel
bicimini korumasina yardim ediyor. Sigaranin igin-
deki tiitiin, kagidi ve filtresi cok cesitli kimyasal is-
lemlerden gectikten sonra bir araya geliyor.

Tiittin: Sigaranin igindeki tiitiiniin yalnizca bir
boliimii tiitiin bitkisinin yapraklarindan geliyor. Gii-
niimiizde, sigaralarin icindeki “kahverengiler”in
onemli bir boliimii, “homojen hale getirilmis taba-
ka halinde tiitiin” ya da “yeniden diizenlenmis tii-
tiin” olarak adlandirlan bir kagit iiriiniinden olusu-
yor. Bu iiriin, titiin bitkisinin, kokleri ve yaprakla-
rin kullaniimayan béliimleri gibi artik béliimlerinin
ezilip hamur yapilmasiyla elde ediliyor. Bu tabaka-
lara, isleme sirasinda kaybolan nikotinin ve baska
maddelerin yani sira, 600’den fazla kimyasal katki
maddesi piiskiirtiiliip emdiriliyor. Bu maddeler ara-
sinda, nikotinin daha fazla alinmasina yarayan
amonyak ve tiitiiniin aci tadini maskeleyen cikola-
ta da var. Son olarak bu tabakalar, kiyilmis tiitiin
yapraklarina benzeyecek bicimde kesiliyor.

Sigaralarin icinde, yeniden diizenlenmis tiitii-

yanma halkalar

genisletilmis

yeniden
diizenlenmis
tiitiin

sigara kagidi

niin yani sira, “sisirilmis” ya da “genisletilmis ti-
tiin” de bulunuyor. Sisirilmis tiitiin, daha az tiitiin-
le daha fazla sigara liretilmesine ve dumandaki
katran parcaciklarinin daha diisiik diizeyde olmasi-
na yariyor. Sisirilmis tiitiin tiretmek icin, tiitin bit-
kisinin yapraklari freon ve amonyak gazlariyla doy-
gunluga ulastirildiktan sonra, dondurularak kuru-
tuluyor. Bu islem, tiitiiniin genislemesine ve hacmi-
nin normale gore iki kat artmasina neden oluyor.
Sigara kadidi: Bir sigaranin yanma hizini ve
lirettigi dumanin miktarini ve yogunlugunu biiyiik
oranda sigaranin kagidi belirler. Sigara kagidinin
lizerinde, “yanma halkalan” olarak adlandirlan
cizgiler bulunur. Yanma halkalari, kagidin iki fark-
Ii kalinhkta béliimlerinin olmasindan kaynaklanir.
Bu halkalar, sigaradan nefes cekildiginde sigaranin
yanma hizini artirarak daha fazla duman alinmasi-
na; sigara kendi kendine yanarken de yanma hizi-
nin yavaslamasina neden olur. Tiitiin gibi, sigara-
nin kdgidi da bircok kimyasal madde igerir. Titan-
yum oksit gibi bu maddeler, sigaranin sénmemesi-
ni ve dumaninin, cekilen her nefese esit olarak da-
gilmasini saglar. Son yillarda sigara ireticilerinin
lizerinde durmaya basladigi sorunlardan biri de, si-
gara kagidindaki bu kimyasal maddelerin, sigara
yaniklarinin yangina doniismesinde oynadigr rol.
Filtre: 1954 yilina kadar yalnizca bazi ozel si-
garalarda filtre bulunuyordu. Doktorlarin ve aras-
tirmacilarin sigarayla akciger hastaliklari arasinda
bir iliski olabilecegi konusunda agiklamalar yapma-

hava delikleri

filtre
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icicilerinin, dudak, agiz ve dil kanseri-
ne yakalanma riski cok daha ytksek.
“Sigara iciyorum, ama

dumanini icime cekmiyorum...”

Sigara dumani, canli hiicrelere deg-
digi her yerde zarara yol aciyor. Siga-
ra kullanicisi, icerken dumani icine
cekmese de, “ikinci el” sigara dumani-
ni icine cektigi icin yine zarar goérir
ve akciger kanserine ya da baska has-
taliklara yakalanma tehlikesindedir.
“Light sigara iciyorum...”

Sigara icmenin “glivenli” bir yolu
yok. Biittin sigara ttirleri bedene zarar
verir. Sigara dumanmnin ¢ok azi bile
saglik acisindan zararhidir. Sigara, sa-
tis1 reklamlarla artirilmaya calisilan,
kullanimi beden icin zararli, kansere
yol acan tek yasal madde.

ya baslamasiyla, filtreli sigaralar yayginlasti. Siga-
ra kullanicilarinin saglik kaygilarini dile getirmele-
ri ve sigara tiiketiminin azalmasina karsilik tiretici-
ler, filtrenin yapisini ve malzemelerini degistirerek,
kendi markalarinin ne kadar az katran ve nikotin
icerdigini one siirerek yarismaya bagladilar.

Bugiin hemen hemen biitiin sigaralarda kulla-
nilan sentetik lifli filtrelere ek olarak, bazi sigara
markalarinda “komir filtresi” de bulunuyor. Ureti-
ciler, filtrenin liflerinin arasina gomiilmiis mangal
komiirii kirintilarindan olusan kémiir filtrelerinin,
sigaranin dumanindaki bazi zehirli maddeleri azalt-
tigin1 One siiriiyorlar. Ancak, komiir filtreli sigara-
larin kullanicilar icin daha az zararli oldugunu gos-
teren bir bulgu yok.

Bircok sigaranin filtresinde, filtrenin ucunu
cevreleyen havalandirma delikleri bulunuyor. (Nor-
mal sigaralarda bu delikler tek bir sira olabiliyor.
Ayni markalarin “light” ya da “ultra light” sigara-
larinda bu delikler iki ya da daha ¢ok kat oluyor.)
Sigaranin kagidi 1siga tutulunca goriilebilen bu de-
likler, sigaranin dumanina temiz hava karismasini
saglamak icin yapiliyor. Bu sigaralar, delikleri t-
kanmadan makinelerde test edildiginde, dumani-
nin daha az katran ve nikotin icerdigi goriiliyor.
Ancak, sigara icen kisi kullanim sirasinda filtrenin
deliklerini parmaklariyla ve dudaklariyla kapattig
icin, sigaranin iizerinde yazandan daha fazla
nikotin ve katran aliyor.



Kimileri daha az sigara icerek siga-
ra icme aliskanliklarini daha az zarar-
1 kilmaya calissalar da, bir¢cok sigara
bagimlisi icin bu gii¢. Kimileriyse, kat-
ran ve nikotin orani yiiksek sigaralar
yerine katran ve nikotin orani dustik
“light” sigaralar icmenin daha az teh-
likeli oldugunu distinseler de, bu her
zaman dogru degil. Clinkd, insanlar
“light” sigara icmeye basladiklarinda,
nikotin gereksinimlerini karsilamak
icin, genellikle daha cok sayida sigara
icmeye ya da her sigarayr daha fazla
icmeye basliyorlar. Daha derin nefes
cekildiginde, daha sik nefesler cekildi-
ginde ya da sonuna kadar icildiginde,
katran orani ddstik bir sigara da nor-
mal sigaralar kadar zararli olabilir.
“Light” sigaraya gecildiginde sigara

Nikotin Etkisini

kullanan kisi biitiin bunlar1 yapmasa
da, sigarayr birakmayla karsilastirildi-
ginda, light sigaraya gecmenin saglik
acisindan “yarar1” cok az.

Mentollii sigaralar oteki sigaralara
gore daha mi az zararl?

Mentollt sigaralar 6teki sigaralara
gore daha az zararli degil, hatta daha
tehlikeli bile olabilir. Bu sigaralarda,
duman ice cekildiginde bogazda serin-
lik duygusu yaratmaya yetecek kadar
mentol bulunuyor. Kullanicilarin,
mentolli sigaralar1 baska sigaralara
gore daha derin nefes cekerek ictikle-
ri ve daha uzun stre iclerinde tuttuk-
lar1 bulunmus.

“Diyelim ki bir siireligine sigara
icip sonra sigarayl birakayorum...”
Sigaranin bagimlilik yapici 6zelligi

Nasil Gosteriyor?

Yanan bir sigaradan bir nefes alindiginda, agi-
za, dumanla birlikte buharlasmis nikotin cekili-
yor. Nikotinin bir béliimii agiz dokusunca emili-
yor. Kalani dogruca akcigerlere gidiyor; akciger
duvarlarini cevreleyen kan damarlarina kolayca
yayiliyor. Kan damarlariyla kalbe tasiniyor; ora-
dan da beyne pompalaniyor. Nikotinin etkilerinin
cogu beyinde gerceklesse de, kalp de paymna dii-
seni aliyor. Arastirmalara gore, giiniin ilk sigara-
si kullanicinin kalp atislarini dakikada 10-20 atim
hizlandirabilir.

Sigaranin dumaniyla birlikte alinan nikotin,
kan damarlariyla 10 saniye icinde beyne ulasir.
Beyne vardiginda, bagka bagimlilik yapici madde-
ler gibi nikotin de, hosluk ve keyifle iliskili kim-
yasal maddelerin salimini tetikler.

Nikotin, kolaylikla kilcal damarlarin duvarla-
rindan sinir hiicrelerini cevreleyen alanlara (sinir
itkilerini sinir sisteminde ileten glia hiicreleri) ya-
yilir (A). Bu itkiler, diisiincelerimizin, duygulari-

mizin ve ruh durumumuzun temelini olusturur.

Sinir hiicreleri, sinir itkilerini komsularina ile-
tebilmek icin sinirsel ileticiler (ndrotransmitter-
ler) adi verilen kimyasal maddeler salar (B). Niko-
tin molekiilleri gibi, sinirsel ileticiler de, sinir hiic-
releri arasindaki sinaptik bosluga yonelirler (C).
Alia sinir hiicresine baglanarak, bir elektrik itki-
sini tetikleyen kimyasal bir “ileti” verirler. Bu, ali-
c hiicrenin zarinda bir elektrik akimi olusmasina
neden olur; ileti yerine ulasmis olur.

Nikotin, asetilkolin alicilarina baglanabilmek
icin asetilkolinle rekabet eder. Bu yarisi kazana-
rak alici hiicreye baglanir (D). Ortamda asetilko-
linden ¢ok daha fazla miktarda nikotin bulundu-
gu icin, cok daha biiyiik bir elektrik akimi ortaya
¢ikar. Bu akim, belli sinir hiicrelerinde yolculuk
yapan elektrik itkilerinin de cogalmasina neden
olur. Sigara icmenin tekrarlanmasiyla sinir hiicre-
leri bu artmis elektrik etkinligine alisirlar ve siga-
ra icen kisi nikotine bagiml duruma gelir.

‘l

A

cok giclu; tstelik de, icmeye baslar
baslamaz bedene zarar vermeye basli-
yor. Yani, bir stire sonra birakma di-
stincesiyle sigara icmeye baslamaktan-
sa hic baslamamak gerektigi cok acik.
Bagimlilik yapici baska maddeler gibi,
nikotin de bedende kalic1 bir tolerans
yaratiyor. Sigarayr birakan biri, uzun
yillar sonra bile bir sigara icse, bede-
nin nikotin tepkisi tetiklenebiliyor; ki-
si yeniden sigara icmek istiyor.

Pasif sigara iciciligi ne demek? Pasif
sigara iciciligi de sigara icmek kadar
zararh mi?

Sigara icmeyenlerin, sigara icenle-
rin dumanini solumasina verilen ad
pasif icicilik. Ikinci el sigara dumanin-
da, sigaranin yanmasi sirasinda ¢ikan
duman ve sigara icenlerin solumayla
disar1 verdikleri duman bulunuyor. Si-
gara icenlerin icine cektikleri duma-
nin icindeki zehirli maddelerin hepsi,
ikinci el sigara dumaninda da bulunu-
yor. Ve saglik acisindan sigara icme-
nin zararlarini tasiyor. Aslinda, ikinci
el sigara dumani daha ddsik sicaklik-
ta olustugu icin, kanser yapict madde-
lerin bazilar1 bu dumanda daha fazla
miktarda bulunuyor. Sigara icildikten
sonra da kalici oldugu icin, icinde bu-
lunulan ortamin hava kalitesini olum-
suz etkiliyor. Gézlerin tahris olmasi-
na, bas agrisi, bas dénmesi ve bulanti
gibi rahatsizliklara da neden oluyor.
insanlar sigaraya nasil bashyorlar?

Insanlarin bircogu sigara icmeye
13-19 yaslarinda basliyorlar. Geng in-
sanlarin sigara icmeyi deneme neden-
lerinin basinda arkadas baskisi ve me-
rak geliyor. Arkadaslar1 ve anne baba-
lar1 sigara icen insanlarin sigaraya
baslama olasiliklarinin, anne babalari
sigara icmeyenlere gore daha fazla ol-
dugu bulunmus. Sigara i¢meye geng
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Pasif Sigara Iciciligi ve Cocuklar

Sigara icimi yalniz icene degil, ayni ortamda
bulunan bagka insanlara da zarar vermesi ve bu
durumdan en cok cocuklarin etkilenmesi baki-
mindan onemli bir halk saghgi sorunu. Sigara-
dan cevreye yayillan dumanin icerisinde
4000’den fazla kimyasal madde bulunuyor. Bu
maddelerin arasinda 40’dan fazla kanser yapici
madde oldugu biliniyor. Ozellikle kapali ortam-
larda icilen bir sigaranin dumanina maruz kal-
mak, en az sigara icmek kadar zarar verebiliyor.
Bu sekilde sigara dumanina maruz kalinmasina
pasif icicilik deniyor. Giiniimiizde, kapali yerler-
de sigara icimini yasaklayan yasayla birlikte, si-
gara icmeyen pek cok insan pasif icicilikten bir
miktar kurtulmus durumda. Peki ya evde, misa-
firlikte sigara dumanina maruz kalan ya da ebe-
veynleri sigara ictigi icin pasif icici konumuna
diisen cocuklar?

Cocuklarin siirekli sigara icilen ortamda yasa-
mak zorunda kalmalari, saglik durumlarini ve ge-
lecekteki yasamlarini olumsuz ydnde etkiler.
Ozellikle cocuklugun ilk birkac yil, ev gibi kapa-
Ii ortamlarda gecmekte. Bu nedenle ¢ocuklar is-
temsiz olarak ev ortami kirliliginin etkisinde ka-
liyorlar. Kapali ortam havasinin en 6nemli kirle-
ticisi olan sigara dumanininsa, zehirli ve kanse-
rojen oldugu, bilinen bir gercek. Bu nedenle son
yillarda pasif icicilerin sigara dumanindan nasil
etkilendiklerini ele alan bircok arastirma yapili-
yor. Sigara dumaninin sigara icmeyenleri istem-
siz etkiledigi, ilk kez 1972°de ileri stirtilmiigtii.
Cocuklarda istemsiz olarak sigaranin etkisinde
kalma, dogum oncesi donemde basliyor; dogum-
dan sonraki yasami da etkileyerek devam ediyor.
érnegin, Marilyn L. Winkelstein ve arkadaslari-
nin arastirmasina gore, ABD’deki cocuklarin yak-
lasik %53’le %77’si, en az bir iciciyle ayni evde
yasiyor ve bu cocuklar pasif icici olarak kabul
ediliyor.

Cocuklarin sigara dumanindan olumsuz yén-
de etkilenmeleri, anne karnindaki donemde bas-
liyor. Gebelik doneminde pasif sigara dumanina
maruz kalma da, aktif icicilik gibi bebegin sagli-
gini olumsuz etkiliyor. Kendisi sigara icmeyen ve
giinde 7 saat ya da daha uzun siire pasif sigara
dumanina maruz kalan gebelerin, diisiik agirlikh
bebek diinyaya getirme riski 1-8 kez, erken do-
gum riski 1-6 kez ve 35 haftadan kiiciik, gestas-

yaslarda baslayanlarin, uzun dénemli
nikotin bagimlisi olma riskleri, “gec”
baslayanlara gére daha fazla.
Sigaradan 6liim riski nedir?

Bugiin diinya tlizerinde yasayan in-
sanlardan 500 milyonunun 6limd, si-
gara icme aliskanligi yiiziinden ola-
cak. 2030 yilinda, tiittine bagh 6lim-
lerin yilda 4 milyon kisiden 10 milyon
kisiye cikacagi tahmin ediliyor. Bu-
nun % 70’i, gelismekte olan tlkelerde
gerceklesecek. ABD’de, her bes 6ltim-
den dordundn titin kullanimina bag-
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yonel yasta bebek diinyaya getirme riski 2,4 kez
artiyor. Arastirmalar, sigara icen annelerde dii-
slik yapma ve o6lii dogum yapma oranlarinin, ic-
meyenlere gore %50 daha fazla oldugunu ve si-
gara icen annelerin bebeklerinin, yaklasik onda
bir oraninda ani 6liim riski tasidigini gosteriyor.
Gebelikte ve gebelik sonrasinda sigara icen an-
nelerin cocuklari, bagkalarina gore daha cok dav-
ranis bozuklugu gosteriyor (hiperaktivite, okul
performansinda ve entellektiiel kazanimlarda
azalma).

Sadece annenin pasif icici olmasi veya sigara
icmesi degil, babanin sigara icmesi de anne kar-
nindaki bebegi olumsuz etkiler. Sigara icen baba-
larin cocuklarinin, kanseri onleyici genden yok-
sun olarak dogdugunu ve ileriki yaslarda kansere
yakalanma risklerinin daha fazla oldugunu goste-
ren arastirmalar var. Cocuklarin akcigerleri tam
gelismemis oldugundan, cevresel sigara dumani-
na maruz kalmak, her yastan cocugun akciger is-
levlerini bozar. Cocuklar, yetiskinlerden daha faz-
la ve hizli nefes alip verirler; bu nedenle, pasif ici-
ci durumuna diisiiriilen cocuklarda ciddi saglik
sorunlari ortaya cikar. Giinde yarim paket veya
daha fazla sigara icen anne ve babalarin ¢ocukla-

rinin, herhangi bir solunum yolu hastaligindan
hastaneye yatma riskiyse 2 kat daha fazladir.

I1 oldugu, her yil 440.000 kisinin bu
nedenle 6ldGgu belirlenmis. Titiin
kullanma aligkanligina bagli éltimler,
biitiin toplumlarda 6nlenebilecek tek
6lim nedeni.

Sigarayi birakmak, bircok insan

icin neden bu kadar zor?

Bunun en o6nemli nedeni, nikoti-
nin, bagimlilik yapici ézelligi ¢cok giic-
14 bir madde olmasi. Nikotin bedende,
karaciger ve akcigerlerce metabolize
ediliyor; ktciik bir miktar: da bébrek-
lerle atiliyor. Bedende kotinin ve niko-

Sigaradan etkilenen yenidogan bebeklerde
kolik sikliginin arttigi ve bu bebeklerin gece ge-
len aglama, kivranma, bacaklarini karina ¢cekme
davranislari gosterdikleri belirlenmis. Bunun ya-
ninda, 6giirme, kusma, gaz olusumu gibi belirti-
ler de gériiliir. Ote yandan, istemsiz olarak siga-
ra dumaninin etkisinde kalan yenidoganlarin ti-
kiiriik salgisinda ve idrarlarinda nikotinin meta-
boliti olan kotinin varligini gosteren calismalar
da, bu konunun 6nemini agik¢a ortaya koyuyor.
Sigara dumaninin istemsiz olarak etkisi altinda
kalan yenidogan ve cocuklarda yapilan calisma-
lar, bu grupta tonsilit, siniizit, rinit, zatiire, bron-
sit gibi solunum yolu hastaliklarina sik rastlandi-
gt ve cocukluk donemi astim sikhiginin ve sid-
detinin arttigini gosteriyor. Ornegin, ABD’de her
yil, pasif sigara dumanina maruz kalma nedeniy-
le 18 ayin altinda 150.000-300.000 bebek,
akut solunum yolu hastaligi geciriyor.

Cevresel sigara dumani, hem kulak enfeksi-
yonlarinin sayisini artirir, hem de kulak hastaligi-
nin siiresini uzatir. Sigara dumanini solumak, bu-
run arkasiyla orta kulagi birbirine baglayan osta-
ki borusunu tahris eder. Bu da orta kulakta sivi
birikimi ve enfeksiyonla kendini gosterir. Cocuk-
larda duyma kaybinin en 6nemli nedenlerinden
biri, kulak enfeksiyonudur. Eger ilagla etkili ce-
vap alinamazsa cerrahi girisim gerektirir. 1994
yilinda Hong Kong’da yapilan bir arastirmada da,
kendisi hi¢ sigara icmemis dgrencilerin evinde si-
gara icen kisi sayisi arttikca, oksiiriik ve balgam
yakinmalarinin ve astim tedavisi alanlarin arttig
goriilmiis.

Anne ve babasi sigara icen cocuklarin erken
yaslarda sigaraya baslama riskinin fazla oldugu
da arastirmalarla belirlenmis. Uludag Universite-
si’nde yapilan bir arastirmada, ¢cocuklugunda pa-
sif icici konumunda olanlarin %74,6’sinin, yetis-
kinlikte aktif icici oldugu ve bunlarin
%69,9’unun da cocuklarin yaninda sigara ictigi
saptanmis. Saglikli bir toplum ve gelecek icin co-
cuklarimizi pasif iciciligin olumsuz etkilerinden
korumak yoniinde, aileler ve toplum olarak ge-
rekli onlemleri almaliyiz.

Yrd. Do¢. Dr. Nursan Dede Cinar
Ogr. Gor. Cefariye Uludag
Sakarya Universitesi Saglk Yiiksekokulu

tin-N’-oksit adl1 yan triinlerine dénis-
tirildyor. Nikotinin metabolize edil-
me ve bedenden atilma hizi bircok et-
kene bagli. Diizenli sigara icen bir ki-
sinin bedeninde nikotin ya da kotinin
3-4 giin kadar kaliyor. Nikotin, sigara
icen kisinin daha cok sigara i¢meyi is-
temesine neden olan hosluk duygulari
yaratiyor; sinir htcreleri arasindaki
bilgi akisini etkiliyor. Sinir sistemi ni-
kotine uyum sagladikca, sigara kulla-
nicisi, ictigi sigaralarin sayisini, yani
kanindaki nikotin diizeyini artiriyor.



Bir stire sonra kullanici, bu maddeye
karsi “tolerans” gelistiriyor; ictigi siga-
ralarin sayisi zaman icinde artiyor. So-
nunda nikotin belli bir diizeye erisiyor
ve bu nikotin diizeyini saglamak icin
sigara icimini artiriyor; yani sigaraya
bagimli duruma geliyor.

Piyasada bulunan nikotin ilaclan
sigara birakma konusunda

gercekten etkili mi?

Bunlar, sigara dumanindaki o6teki
zararli maddeleri almadan bedenin ni-
kotin gereksinimini saglamaya yara-
yan “ila¢”lar. Nikotinli sakiz ¢cignemek
ya da nikotin yamasi takmak, sigaray:
birakmaya karar veren sigara bagiml-
sinin yoksunluk belirtilerini ortadan
kaldirmaya yardim edebilir. Ancak, si-
garayl birakmaya karar veren insanla-
rin biiylik cogunlugu, bunu nikotin
ilaclar1 olmaksizin yapiyor. Bu ilaclari
doktor kontroliinde kullanmak gereki-
yor. Belli saglik sorunlar1 olanlar ve
hamile kadinlar bunlar1 kesinlikle kul-
lanmamali. Ayrica, bu ilaclarla birlikte
kesinlikle hicbir ttittin Griintinin kul-
lanilmamasi gerekiyor.

“Sigaray1 birakinca
kilo almaya basliyorum...”

Kilo almak, sigaray1 birakmanin ka-
c¢inilmaz bir sonucu degil. Sigaray: bi-
rakinca beden daha verimli calismaya
baslar; bedenin metabolizma hizi degi-
sir, yiyecekler daha verimli bir bigim-
de sindirilmeye baslar. Sigara i¢mek,
metabolizma hizini1 artirarak agir bir
icicinin gtinde en fazla 200 kalori yak-
masina neden olur. Bu, birkac biskiivi,
patates cipsi ya da iki kasik tereyagin-
dan alinan enerjiye esdeger. Sigarayi
birakirken beslenme aligkanliklarini
da gozden gecirmek, glinlik yasanti-
miza ylriyUs gibi kisa sireli hafif be-
densel egzersizler katmak, kilo almay:
onleyecektir.

Sigara icme aliskanhigimi birakmak,
uzun siiredir sigara icen birine
yarar saglar mi?

Evet! Sigarayr birakmak icin hicbir
zaman ge¢ degil. Sigara ne kadar er-
ken birakilirsa o kadar iyi; biraktiktan
20 dakika sonra beden kendi kendini
yenilemeye basliyor. Yillar i¢inde siga-
ra igmenin neden oldugu, cesitli hasta-
liklara yatkinliklar biiytk élctide azali-
yor. Ka¢ yasinda olurlarsa olsunlar,
kac yil sigara icerlerse icsinler, sigara
icmeyi birakmak, insanlarin yasam st-
relerinin uzamasina neden oluyor.

2002 yilindaki bir rapora gore, 35 ya-
sinda sigara icmeyi birakan bir insan,
sigara icmeyi siirdlirenlere gore orta-
lama olarak 8,5 yil daha uzun yastyor.
Sigara i¢meyi birakanlarin yasam kali-
tesinde de 6nemli iyilesmeler oluyor.
Soguk alginlig1 ve gribe daha az yaka-
lantyor; hastaliklara karsi direncleri
artiyor. Hamile olmadan ya da hamile-
ligin ilk tc¢ ayinda sigara icmeyi bira-
kan kadinlarin diistik yapma ve diistik
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kiloda bebek diinyaya getirme riskleri
hi¢ sigara icmemis kadinlarinki kadar
oluyor.
Sigaranin zararlarn bu kadar
ortadayken kullanimi neden
bu kadar yaygin?

Bircoklarina gére bunun en énem-
li nedeni, sigara enddstrisinin dinya-
daki en karli is alanlarindan biri olma-
s1. Sigara Ureticisi sirketler, tim bilim-
sel bulgulara karsin, uzun yillardir si-
garanin saglik tizerindeki olumsuz et-
kilerini kabul etmemeyi strateji olarak
benimsemisler. Reklam sektérintin
olanaklarindan en cok yararlanan en-
dustri de yine sigara enddstrisi. Tttiin
ticaretinin kiiresellesmesi, tiim diinya-
da halk sagligina en 6nemli tehdidi
olusturuyor. Sigara endistrisinin din-
ya pazarlarina girebilmek, glic ve etki
kazanmak igin cok cesitli yontemleri
var. Buna karsin, ¢cok yakin bir tarihe
kadar, tdtin drinlerinin ktiresel 6l-
cekte kontroll ¢ok smirliydi. Hala da
olmas! gerektigi gibi degil.

Asli Zulal

Kaynaklar
http://www.cancer.org/
www.apa.org/
www5.who.int/
http://www.pbs.org/

Sigara Aliskanliyla ilgili Bilgi icin:
http://www.sigarasiz.com
http://www.sigara.gen.tr

Sigara ve Saglk Ulusal Komitesi:
http://www.komiteulusal.cjb.net/
Sigarayla Savasanlar Vakfi:
http://www.ssv.org.tr/
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