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Erdogan AKDEMIR
(E) Ogretmen

Sigara sadece
icicilere degil,
o ortamda
bulunanlara da
ayni zararlari
verir.
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GIRIS

‘Sigara’ denildiginde, insanlarin cogunun
aklina oncelikle ‘sigaranin saghgimizla il-
gili olumsuzluklari” gelir. Tabii ki bu konu
¢ok onemlidir. Ancak bunun yani sira,
zaman zaman unuttugumuz, hepsini bir
arada disinmedigimiz ya da dustineme-

digimiz diger olumsuzluklari da bir o ka-
dar 6nemlidir.

‘Sigara’ konusunda yapilan bu ¢alismada
‘Sigaranin Tum Yonleri” ele alinmaya ca-
lisiimistir. Baska bir ifadeyle, yap-bozun
parcalari bir araya getirilmeye calisiimis-
ar.

Gecgen 191. sayida yer almaya baslayan bu
yazl, tefrika usuli ile arka-arkaya Ug bolim

BIR DE

BURADAN

YAK!
dlgaranin
LerceK

|

Yuzu

halinde Dergi’'nin bu ve devam edecek sa-
yisinda yayimlanmakta olacaktr.

7. SIGARADAKi KATKI MADDELERI

Sigara Ureticisi blyuk firmalarin, sigara-
nin icine bagimhlk yapan ve bagimlilig
arttiran 600 kadar madde karistirdiklari
bilinmektedir.

Sigara Ureticilerinin tatinu harmanlar-
ken sigaranin igine karistirdigi maddele-
rin bazilari sunlardir;

* Badem yagi
e Askorbik asit
e Kalsiyum karbonat

*  Karamel
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* Havuc tohumu yagi

* Sedir agaci yagl

e Sitrik asit
* Kakao

* Kahve

*  Kisnis

*  Kimyon
e Etanol

* Okaliptus yagi
°  Formik asit

e Zencefil

e Hidroklorik asit
e Likit parafin

°  Mentol

° Naneyagl

e Zeytinyagl

e Portakal 6zu
e Safran

o Tuz

°  Seker

© Gay

* Vanilya

e Sarap

8. INSAN YASAMI

insan viicudunu olusturan sistem-
lerin, sistemleri olusturan organla-
rin, organlari olusturan dokularin,
dokulari olusturan hcrelerin ya-
sayabilmesi icin OKSIJENE (havanin
icinde %20.9 oraninda bulunur),
cesitli besinlere ve hormonlara ihti-
yaci vardir. insan bu ihtiyaclarini kan
dolasimi sayesinde karsilar.

Kan dolasimi; kalp, atardamarlar,
toplardamarlar, kilcal damarlar va-
sitasi ile vicuttaki tim sistemle-
rin doku hicreleri arasinda yasam
boyu devam eder.

Soluk alma ile agiz ve burundan
stizilerek alinan, nemlendirilen ve
vicut 1sisina getirilen oksijenli hava,
bogaz, yutak, soluk borusu ve bron-

slardan gecerek akcigerlere gelir.
Buradan, akcigerin yapisinin biyik
bir kismini olusturan alveol denen
hava keseciklerinin ince duvarlarina
bitisik damarlar igine girer. Oksijen
buradan kana karisir. Kandaki alyu-
varlarda bulunan hemoglobin ile
vicuda pompalanmak (zere kalbe
gelir.

Agiz yolu ile alinan besinler ve hor-
monlar yutak, yemek borusu, mide,
ince bagirsak ve kalin bagirsaktan
gecerken emilerek kana karisir.

Vicudun ihtiyaci olan oksijen, be-
sinler ve hormonlar kana karistiktan
sonra, dolasim sistemi sayesinde
en uc noktalardaki hicrelere kadar
gider.

Hicrelerde oksijenin  ve besin
maddelerinin yanmasl sonrasinda
olusan karbondioksit vicut disi-
na atilmak Uzere akcigerlere, artik
maddeler ve salgilar bosaltim siste-
mine tasinir.

Solunumun ve kan dolasiminin gesit-
li nedenlerle yetersiz kalmasi ya da
tamamen durmasi halinde dokular
oksijensiz ve enerijisiz kalir. Metabo-
lizma artiklari biyokimyasal dengeyi
bozar. Sonug olarak metabolizma
durur, canlik ve hayat sona erer.

9. SIGARA iCILMESININ VEYA
PASIF SIGARA DUMANI
SOLUMANIN VUCUTTAKI
ETKILERI

Sigaranin saglikla ilgili zararlari uzun
sirede ortaya cikar. Bu nedenle si-
gara icen kisiler, tehlikenin bilincin-
de olmadan icmeye devam ederler.

Tutindn yanmasl ile ortaya cikan
cogu zehirli, kanserojen ve radyo-
aktif olan 4000 Uzerindeki madde,
oncelikle dolasim ve solunum siste-
mini etkileyerek vicut dokularinin
yeterince beslenmesini engeller.
Ayrica tim sistemleri de etkileye-

rek, sag telinden tirnaga tim organ-
larda c¢ok ciddi hastaliklara (basta
kalp,damar hastaliklari ve kanser
olmak Uzere 50 gesit hastaliga) se-
bep olur.

Sigara sadece icicilere degil, o ortam-
da bulunanlara da ayni zararlari verir.

Sigara icilmesi sonucu ortaya cikan
olumsuzluklar:
Sag

* Sag dokulmesi ve kaybi

Cilt
e Cilt bozuklugu

e Erken vyaslanma. Oldugundan
daha yasli gdsterme. Sigara deri
yapisini bozar. Kirigikliklara yol
acar. Sigara, elastikligi saglayan
proteinleri yipratarak A vitamini
kaybina yol acar ve kan akisini
azaltr, derinin erken yaslanma-
sina neden olur.

o Cilt karalig
*  Ylzde kizariklik

e Cilt kanseri. Sigara bir deri kan-
seri olan “melanom”dan 6lum
ihtimalini arttirmaktadir.

* Sedef hastaligl. Sigara icenlerde
sedef hastaligi 2-3 kat daha fazla
goralur.

Goz

* Katarakt. Gortulme olasiligl ic-
meyenlere oranla %40 daha faz-
ladir.

o lleriyasta korluk

Burun

* Koku alma duyusunda azalma
Agiz

°  Agizda AFT

e Agiz-dil-dudak kanseri. Sigara
icenlerde agiz, dil ve dudak kan-
seri 7 ile 27 kat daha fazladir.

* Tat alma duyusunda azalma
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Kirli ve pis gorinimlt disler.
Dislerde renk degisikligi goralur.
Disler sararir ve kararir.

Dis eti hastaliklari. Dis kayipla-
rinda 6nemli bir faktordur.

Dis clrimesi ve kaybl. Sigara
diste plakalara, sararmaya yol
agar ve curuklere katkida bulu-
nur. Erken dis kaybina yol acar.
Nefesin kotlu kokmasina sebep
olur.

Kulak

isitme kaybi. Sigara icenler ic-
meyenlere gore daha erken isit-
me kaybina ugrarlar.

Orta kulak iltihabi. Sigara icen-
ler, icmeyenlere gore 3 kat daha
sik orta kulak iltihabi gegirirler.

Beyin
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Kronik bas agrisi

Felc. Beyin damarlarinda daral-
ma ve tikanmalar beyin enfark-
tlstne ve kanamaya yol acar.

Bu da kaslarda kuvvet azalmasi,
felgler ve yatalak kalma seklinde
kendini gosterir.

Sigaranin icerdigi karbonmo-
noksit zihinsel eforu olumsuz
yonde etkiler. Bu durum ozel-
likle geng ve orta yash kisilerde
daha hizli kendini gosterir.

Nikotin beyin hicrelerini etkile-
yerek bagimhliga yol acar. Sigara
icmeyi bir kez deneyen (3 nefes
alan) her 4 kisiden 3’ sigara ba-
gimlisi olmaktadir.

ileri yasta bunama (Alzheimer).
Her nefes 50 bin hicre 6ldardr.

Zihinsel ve bedensel genel yor-
gunluk hissi

Girtlak ve nefes borusu

Girtlak kanseri: Ginde 25 tane
sigara icenler, 30 kat daha fazla
girtlak kanserine yakalanma ris-
ki tasir.

Girtlak iltihabi

Ses tellerinin zarar gérmesi

Ust solunum yollari

Kronik farenjit
Larenjit

Tekrarlayan enfeksiyonlarla ses
teli nodulleri

Kadinlarda ses teli kalinlagsmasi

Alt solunum yollari

Tekrarlayan bronsitler
Zatlrreeler

Verem riskinde artis
Kronik bronsit

Kanser

Anfizem

Gogis

Meme dokusunda deformasyon

Memelerde kistik degisiklikler,
st olusumunda azalma ve kali-
tesinde bozulma

Meme kanseri. Sigara icen ka-
dinlar, icmeyenlere gore 4 kat
daha fazla meme kanserine ya-
kalanma riski tasir.

Sirt ve bel

Sirt ve bel agrilari ve hastaliklari.
Sigara omurilikteki disklere oksi-
jenin daha az gitmesine neden
oldugundan sirt ve bel agrila-
ri ve hastaliklari, icmeyenlere
oranla %27 daha fazladir.

Akciger

Kanser. Sigara icenler, iceme-
yenlere oranla, icilen sigara
miktarina goére 10-25 kat daha
fazla akciger kanseri olma riski
tagirlar. Akciger kanserinin k-
¢k hucreli tipinde bu risk 50
kata kadar cikabilmektedir. ici-
len sigara miktari arttikga bu risk
daha da artar. Ginde 2 paketten
fazla sigara icen her 7 kisiden 1
tanesi mutlaka akciger kanseri-
ne yakalanarak hayatini kaybe-
decektir.
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Sigara tiryakilerinin %10-15 ka-
dari akciger kanserinden olur.
Bunlardan ¢ok daha fazlasi da
kalp-damar hastaligi nedeniyle
hayatini kaybeder.

Bu kanser tirl ¢ogu zaman geg
evrede fark edilir ve en ileri te-
davi ile bile beklenen yasam su-
resi birkag yil gegmez.

Saglik kurumlarinin farkl veri-
lerine gore akciger kanserinin
%87-90-97 nedeni sigaradir. Si-
gara icme ile akciger kanserine
yakalanma riski arasindaki iliski
bilimsel olarak kanitlanmistir.

Sigara icmeyenlerde gorilen
akciger kanserlerinin %17’sinin
nedeni ¢ocukluk cagl ve eriskin
donemlerdeki pasif igiciliktir.

* Bronsit. Nefes almayi zorlastirir.

*  Amfizem. Nefes almayi zorlastirir.

Kalp ve damar

* Kalp hastaligi. Dinyada her 3
olimden biri kalp-damar has-
taligina baghdir. Sigara icmek
kalp-damar hastaliginin en bu-
yuk risk faktorudar.

e Kalp Krizi. (Myokard enfarkti-
si). Olimlerin en basta gelen
sebebidir. Sigara igcenlerin kalp
krizi gegirme riski, icmeyenlere
gore 4 kat daha fazladir.

e Koroner damarlarda daralma ve
tikanma

Toplam o6limlerin %60'1 kalp ve
damarlardaki problemler nede-
niyle olmaktadir.

Sigara icenlerde damar ve ¢epe-
rinde arteriosklerotik plak olu-
sur. Sigara bUtin damarlari ve
kan yapisini etkileyerek organ-
larin beslenmesini bozar. Siga-
ranin yol actigl damar daralmasi
ve tikanmasi, ellerde ve ayaklar-
da sogumaya, bacak agrilarina,
kramplara ve zamanla kangrene
yol acabilir. Bu nedenle kol ve
bacaklarin kesilmesi gerekebilir.

Sigara, kalp ve damar hastalik-
larinin %21’inden, kronik kalp
hastaliklarina bagli  6lumlerin
%30’undan sorumludur.

Sigara icen ve dogum kontrol
hapi kullanan kadinlarda kalp
hastaligi riski artmaktadir.

e Zararli kolesterolde yikselme riski

e Kalbin calisma hizinda artig

Karaciger

e Kanser

Mide ve yemek borusu

e Kanser. Sigara icenlerin mide ve
bagirsak kanserine yakalanma
riski, icmeyenlere gore 2-3 kat,
yemek borusu kanseri 8-10 kat,
kalin bagirsak kanseri 3 kat daha
fazladir.

o Ulser. Sigara dumani asit salgisini
arttirir. Midenin asidini notralize
etme kapasitesini azaltir. Bu du-
rum gastrite, mide ve on iki par-
mak bagirsagl Ulserine yol acar.
Sigara icenlerde Ulserler daha zor
ivilesir ve daha sik tekrarlar.

e Kanama

Safra kesesi

e Kanser

Pankreas

e Kanser. Cok siklikla ortaya cikar
ve blyuk 6lcide 6limle sonug-
lanir. Sigara igenlerde pankreas
kanseri 2-5 kat daha fazladir.

Rahim ve yumurtaliklar

e Kisirhk. Sigara icen kadinlarin
anne olabilme sanslari, igme-
yenlerden 3 kat daha azdir.
Sigara icen kadinlarda tip be-
bek olma sansi ilk denemede
%30'lara disiyor. icmeyenlerde
bu oran %50ler dizeyindedir.

* Cocuk dusirme ve 6l dogum. Si-
gara icen kadinlarda dusik ve 61U
dogum riski 3 kat daha fazladir.

e Cenin gelisiminde gecikme
e Erken dogum
* Sakat ve eksik dogum

*  Yumurtalik ve rahim agzi kanse-
ri. Sigara icen kadinlar, icmeyen-
lere gore 4 kat daha fazla rahim
kanserine yakalanma riski tasir.

e Erken menopoz. Sigara icen ka-
dinlarda beklenenden 5-10 vyil
daha erken menopoz gordlar.
Sigara icen kadinlar éstrojen hor-
mon dizeyinin dismesi ile daha
erken menopoza girerler. Bu da
kemiklerin erkenden incelmesi-
ne ve de erimesine neden olur.

* Bebegin fiziksel ve mental gelis-
mesinde yavaslama

* Bebegin ilerideki yasaminda as-
tim riskinde artma

e SOt olusumunda ve kalitesinde
bozulma

Testisler ve cinsel organ
o iktidarsizhk

* Cinsel istekte azalma
* Ereksiyonda azalma

* Sperm sayisinda azalma ve kisir-
hk

Ginde 1 paket sigara icen erke-
gin sperm sayisi %50 dusUyor.
Bu durum dolleme yetersizligi-
ne ve kisirliga neden olur. Ayrica
testislerin dokusunun bozulma-
sina yol aglyor.

e Sperm bozuklugu. Sigara erkek-
lerde sperm DNA'sini etkileye-
rek bu babalarin cocuklarinda
dogumsal-kalitimsal bozuklukla-
ra neden olmaktadir.

idrar kesesi

e Mesane ve bobrek kanserleri.
Bobrek kanseri 5 kat daha fazladir.

* Prostat kanseri. Sigara icilmesi
bltln prostat kanseri tlrlerinin
%40'Inin nedenidir.
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e Parmaklarda renk degisikligi. Si-
garadaki katman tirnaklarda bi-
rikerek renk degisikligine neden
olur.

* Tirnaklarda zayiflama, ¢abuk ki-
rilma

Kol bacak damarlari

e Budamarlardaki hastaliklar

Kilcal damarlar

e Burger hastaligl. El ve ayaklar-
dan baslayarak kol ve bacaklara
kadar tikanip bu organlarin ke-
silmesi. Akcigerler verimsizles-
tigi icin, vlicuda ¢ok az oksijen
yayilir. insan viicudu, bu cok az
miktardaki oksijeni mecburen ig
organlara dagitmak zorunda ka-
lir. Bundan dolayi kalbe en uzak
kisimlar olan parmak uglarindan
itibaren hicre 6limu (kangren)
baslar. Cogu zaman kollar ya da
bacaklar kesilir.

Kemik

* Kemik erimesi (Osteoporoz).
Sigarada bulunan karbonmo-
noksit, kanin oksijen tasima
kapasitesini %15 azaltir. Bunun
sonucunda sigara igenlerin ke-
mikleri daha kolay kirilir ve iyi-
lesmeleri daha uzun slrer.

10. SIGARANIN DIiGER ETKILERi
ilaca karsi bagisiklik

Sigara igcenler, vicut mukavemeti
distiglnden, hastalanmalari halin-
de, ilacin etkili olabilmesi icin daha
biyik dozlarda ve daha uzun sire
almak zorunda kalr.

iyilesme zorlugu

e Sigara icenlerin vyaralari ¢ok
daha zor kapanir.

* Ameliyat sonrasi yaralarin iyiles-
mesi daha gec olur.
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e Kirilan kemiklerin kaynamasi zor-
lasmakta ve zaman almaktadir.

Seker hastaligi

Sigara igmek, viicudun insdlin salgila-
ma yetenegini zamanla yok eder. Bu
durumda seker hastaligina yol acar.

Tansiyon ve kolesterol artisi

Tansiyonu veya kolesteroli ya da
her iki rahatsizligi olan kisilerde
sigara icmek, riski en az 2 kat art-
tirmaktadir. Tansiyon ve kolesterol
sorunu olanlar sigara icmekle “yan-
gina korukle gitmektedir”

Kisirhk

Ciftlerden sadece birisinin sigara ic-
mesi, cocuk olmamasi riskini 3 kar
arttirir. Ginde 1 paket sigara icen
erkegin sperm sayisi %50 diser. Bu
durum ciddi bir kisirlik nedenidir.
Ayrica testislerin dokusunun bozul-
masina yol acar. Sigara icen kadin-
larin anne olabilme sanslari, icme-
yenlerden 3 kat daha azdir.

Ruh saghgi

e Sigara icilmesi sinirleri yatistir-
manin tam tersine gerginlik ve

depresyon duygularini arttirir.
“Panik atak” rahatsizligina yaka-
lanma riskini ylkseltir.

* Yorgunluk, uykusuzluk, perfor-
mans disuklugi ve reflekslerde
azalma gorulur.

11. SIGARA EN COK HANGI
HASTALIKTAN OLDURUYOR?

Halkimiz arasinda sigaranin en cok
kanserden 6ldurdGgu gibi bir inanis
vardir. Evet! Sigara kanserden 6ldU-
rir. Fakat en cok kalp ve damar has-
taliklarindan oldrar.

Toplam olumlerin %601 kalp ve da-
mar hastaliklari nedeni ile olmaktadir.

Tansiyon ve kolesterol en biyik
olim nedenleri arasindadir.

Sigara, kalp ve damar hastaliklarin-
dan sonra en cok kansere yol ag-
maktadir.

Kanserler cok cesitlidir. En basta
akciger kanseri gelmektedir. Saghk
kurumlarinin farl verilerine gore ak-
ciger kanserinin %87-90-97 nedeni
sigaradir. Sigara icenlerde
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Akmger kanser.l., 10-25 kat
icmeyenlere gore

!3|I, agiz ve yut?k kanseri, 7.7 kat
icmeyenlere gére

Qrtlak kansen: 12 kat
icmeyenlere gore

?{emek borusu“kansen, 810 kat
icmeyenlere gére

I\/.I.lde kanseri, icmeyenlere -3 kat
gore

Bobrek kanser.|., 5 kat
icmeyenlere gére

Mesane kansefl, 3 kat
icmeyenlere gore

F’ankreas kans?rl, 2-5 kat
icmeyenlere gore

!(alln bagirsak .I.<anser|, 3 kat
icmeyenlere gore

daha fazla goralur.

Akciger kanseri, diger tim kanserle-
rin toplami kadar insanin 6limune
neden olmaktadir.

Sigaranin Saglik Yoninden Pasif ici-
cilere Etkileri

Vicudun bitin organlarindan go-
rilen bu hastaliklar sadece sigara
icenler icin degildir. Sigara icenlerin
yaninda bulunmak zorunda olan-
larda (pasif iciciler) ayni kaderi pay-
lasmaktadirlar. icilen 5 sigaranin, o
ortamda bulunan kisilerin 1 sigara
icmesine neden oldugu kabul edilir.

Sigara icmedigi halde pasif olarak si-
gara dumanina maruz kalma, astim-
I hastalarda ve kalp-damar hastaligl
olanlarda kriz gecirme riskini arttirir.
Aktif icicilerde gorulen diger butin
hastaliklar ve kanser tirlerinin olus-
masina neden olur.

Pasif icicilik 6zellikle cocuklarda ¢ok
etkilidir.

Sigara dumani anne karnindaki be-
begi bile etkilemektedir.

* Ani bebek 6limUu sendromu

e Solunum enfeksiyonlarinda azal-
ma

e Sik bronsit ve zatlrre riski

e Orta kulak iltihabi

* Beyin ve kas timorleri

o Alerjik hastaliklar ve astim riski

gibi dnemli rahatsizliklar ortaya
cikabilmektedir.

12. ERKEN OLUM RiSKi

Ulkemizde sigaraya baslamayasi, 11
yasa inmistir. Her gtin 3000 ¢ocuk
ve gencimiz (11-19 yas arasl) sigara-
ya baslamaktadir.

istatistikler,  bu  cocuklarimizin
1/3’Unln sigaranin sebep oldugu
cesitli hastaliklardan dolayr erken
yaslarda 6leceklerini bildirmektedir.

Ulkemizde her giin 300, her yil 100-
120 bin insanimizi erken yaslarda
sigaraya kurban vermekteyiz. Bun-
larin 12 bini pasif igicilikten, yani
sigara icmedikleri halde sigara du-
manina maruz kalmalarindan dolayi
hayatlarinin kaybetmektedirler.

Eger onlem alinmazsa dnimduzdeki
20 yilda bu sayi 250 bine ¢ikacaktr.

Ayrica on binlerce insanimiz da
sigara icilmesinin veya pasif siga-
ra dumani solumanin sonucunda
sagliksiz bir yasam strdirmektedir.
(Sigara icilen bar, disko, lokanta vb.
kapali mekanlarin havasi, icilmeyen
yerlerden 9 kat daha kirli oldugu
tespit edilmistir.)

Dinyada her yil 4.8 milyon insan
sigaradan hayatini kaybediyor. Eger
gerekli dnlemler alinmazsa bu sayi,
onidmuzdeki 20 yilda 10 milyona ¢i-
kacaktr.

Ulkemizde sigaranin yol agctigi 8lim-
ler; trafik, teror, dogal afetler, is-ev
kazalari, yanginlar vb. tim 6lumle-
rin toplamindan 5 kat daha fazladir.

Birden ¢ok kisinin hayatini kaybet-
tigi bir olayi (cesitlik kazalar, dogal

Sigara nedeniyle
erken yasta 6len
insanin geride biraktigl

cocuklarinin ve
yakinlarinin durumunu
gormezlikten
geliyoruz.

afetler, yanginlar, teror olaylari gibi)
duydugumuzda milletge derin bir
GzUntiye kapiliyoruz. Ancak glinde
300 kisinin sigara nedeniyle erken
yasta 6lduginu bilmezlikten geliyo-
ruz ve umursamiyoruz.

Gunde 300 kisinin 6ldigunin ne
anlama geldigini anlayabilmek igin
su ornekleri vermek mumkin:

* Hergln 1 ucak dustyor, 300 kisi
oluyor.

e Her gln ici dolu 6 otobls ugu-
ruma vyuvarlaniyor, kimse sag
kalmiyor.

e Her yil 100 bin nifuslu bir seh-
rimize atom bombasi atiliyor ve
herkes ollyor.

Sigara nedeniyle bunca insanin erken
yaslarda Olmesinin ya da amansiz
hastaliklara sebep olmasinin vaha-
metini yeteri kadar disiinemiyoruz.

Sigara nedeniyle erken yasta 6len in-
sanin geride biraktigi cocuklarinin ve
yakinlarinin durumunu gérmezlikten

Ulkemizde sigaraya
baslama yasl, 11 yasa
inmistir. Her gun 3000

cocuk ve gencimiz (11-
19 yas arasi) sigaraya
baslamaktadir.
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geliyoruz. Cogu zaman 0Oksiliz-yetim
kalmanin, cekilen maddi ve manevi
sikintilarin ve pasif icicilikten dolayi
ortaya cikabilecek hastaliklarin ne
demek oldugunu, yasayanlar kadar
bilemeyiz ve de yeteri kadar dusu-
nemeyiz. Ancak kendimizi onlarin
yerine koyarsak, isin bu yonind bir
dereceye kadar anlayabiliriz.

Bir annenin ve babanin, sigaranin
sagliklarina zarar verebilecegini ve
bu nedenle erken yasta olebilecegi-
ni, cocuklarinin 6kstiz, yetim kalabi-
leceklerini, bildikleri halde icmeye
devam etmeleri ne ile izah edilebilir!

Sigara icen anne ve babalari, isin bu
yonini de hesaba katarak disin-
meye davet ediyorum.

“Siz kendinizi disinmuyorsaniz dahi,
eminim ki caninizdan ¢ok sevdiginiz
evlatlarinizi, yakinlarinizi ve sizi se-
venleri dustnerek, bir an evvel si-
garay! birakiniz... Is isten gecmeden,
vakit cok gec¢ olmadan birakiniz...
evlatlariniz igin birakiniz... onlarin
g0z yaslarini gbzinlzin énlne geti-
riniz... eminim ki birakacaksiniz 1”

Ancak su bir gergek ki, icilen sigara-
dan dolayi ortaya ¢ikan bu Grkattcl
tablodan hepimiz sorumluyuz.

Sigara icenler de icmeyip sorunu ye-
terince 6nemsemeyenler de, 6lime
mahkim olan ya da amansiz hasta-
liklarin pencesinde kivranan cocuk-
lardan ve insanlardan sorumludurlar.

Anneler, babalar, 6gretmenler,
imamlar, yoneticiler, doktorlar, hu-
kukgular, siyasetciler... Toplumun
her kesimindeki vatandaslar... Bu
6lum tuzagindaki sorumlulugunu-
zu hatirlayiniz ve hep birlikte el ele
micadele ediniz.

Anne ya da baba adaylarindan
birisinin sigara icmesi, cocuk ol-
mama riskini 3 kat arttiriyor.

82

Ginde 1 paket sigara icen erke-
gin sperm sayisi % 50 dusUyor.
Bu durum dolleme yetersizligine
ve kisirliga neden oluyor. Ayrica
testislerin dokusunun bozulma-
sina ve sperm bozukluguna yol
aglyor.

Sigara erkeklerde sperm DNA’sI-
ni etkileyerek bu babalarin ¢o-
cuklarinda dogumsal kalitimsal
bozukluklara neden oluyor.

Sigara icen bayanlarda dusuUk
yapma ve 0li dogum riski daha
fazladir.

Sigara icen bayanlarin hamile-
liginin ilk 2-3 ayinda bebegin
beyin damarlari blzlsUr, az

oksijen alir. 4-5. ayinda kalp ve
bobrek damarlari blzislr, az
oksijen alir. Bebegin fiziksel ve
mental (zeka) gelismesinde ya-
vaslama olur. Hamileliginde si-
gara icen hanimlarin bebekleri
%10-15 eksik kilolu, kisa boylu
ve yine ayni oranda zeka eksik-
ligi ile dogabiliyor.

Emzirme sirasinda anne bebege
nikotin ve sigaranin igindeki di-
ger zararli maddeleri aktarmak
suretiyle saglksiz beslenmeleri-
ne yol aciyor.

Sigara icen annenin ¢ocugunda
metabolizma bozuklugu, kemik
olusumunda gecikme gordlur.
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¢ Gebelikte sigara icen kadinlarin
cocuklarinda, icmeyenlere gore
3 kat daha fazla ¢ocukluk doéne-
mi kanserleri goruldr.

e Sigara dumanina maruz bira-
kilarak pasif igici durumunda
dusurulen anne ya da babasi si-
gara icen cocuklar, icmeyenlerin
cocuklarina oranla 6 kat daha
fazla solunum hastaliklariyla
(soguk alginligi, kulak iltihaplart,
bronsit, bademcik problemleri,
astim ve zatlrree) karsilasma
riski tasiyor. Bebegin ilerideki
yasaminda astim riskinde artis
goriliyor. Ozellikle risk altindaki
bebekler ve cocuklar igin durum
daha da ciddidir.

o Sigara erkeklerde sperm DNA’sini
etkiledigi icin, icen babalarin ¢o-
cuklarinda kanseri onleyen gen
yok olarak doguyor. Onun igindir
ki sigara icen babalarin ¢ocukla-
rinda, icmeyenlerin cocuklarina
oranla, basta akciger kanseri ol-
mak Uzere bircok kanser tri cok
daha buyuk oranda gorultyor.

Sevgili Anneler, Babalar!
Sevgili Anne — Baba Adaylar !

Eminim ki sizin bir parcaniz olan,
sizin caninizi kaninizi taslyan, hayat
verdiginiz, ruh verdiginiz evlatlari-
nizi gok seviyorsunuzdur. Tirnagina
tas degdiginde acisini ylreginizde
hissediyorsunuzdur.

Bu kadar g¢ok sevdiginiz, yeri geldi-
ginde caninizi feda edebileceginiz
yavrulariniza kétulik yapmayi, kotd
miraslar birakmayi aklinizin ucundan
bile gecirmezsiniz... Oyle degil mi?

Sigara icmenizin onlarin gelecek-
lerine, daha dinyaya gelmeden ya
da dogduktan sonra ne gibi kot
etkileri olabilecegini, ne gibi olum-
suz miraslar birakabileceginizi bil-
mediginiz veya disiinmediginiz igin
bugline kadar sigara ictiniz. Ama

buglin 6grendiniz ve tim yonleriyle
distnmeye basladiniz.

Sevgili Anneler, Babalar

Oncelikle sigara nedeniyle sagl-
ginizi kaybederek onlari Gzmeye
hakkiniz yok. Erken yasta hayatinizi
kaybederek 6ksliz-yetim birakmaya
hakkiniz yok

ictiginiz sigara nedeniyle onlarin ha-
yatlarini karartmaya, hastalik mirasi
birakmaya hig hakkiniz yok.

Miras birakacaksaniz, miras da de-
gil, en dogal haklari olan saglkl bir
yasam hakki birakacaksaniz, bir an
once sigarayl birakmalisiniz.

Sunu hig bir zaman unutmayaniz ki!

“Saglam bir tohum atiniz ki, saglikl
Urinler alasiniz. Uriin yetistirmeye
elverisli, verimli bir topraginiz olsun
ki, saglikh Grtnler elde edebilesiniz.”

Canimizdan ¢ok sevdiginiz evlatla-
riniza oncelikle saglik mirasi biraki-
niz. Serefli bir mazi birakiniz. Saghkh
bir cevre birakiniz... Namerde muh-
ta¢ olmayacak kadar bir maddi var-
lik birakiniz.

Ama oncelikle saglk birakiniz...

ONUN iCiN, ONCELIKLE SiGARAYI
BIRAKINIZ...

14. PSiKOLOJIK ETKILENME,
ZAMAN, iSGUCU VE
EKONOMIK KAYIPLAR

Sigara icenlerde vicudun mukave-
meti distiginden,

e Hastalanmalari halinde, alacak-
lari ilacin etkili olabilmesi icin
daha ¢ok ya da daha blyuk doz-
larda almak zorunda kalirlar.

e Yaralanmalari halinde, yaralar
daha zor kapanir.

* Ameliyat sonrasi yaralarinin geg
iyilesme riski vardir.

Saglam bir tohum
atiniz ki, saglikh
drdnler alasiniz.
Urlin yetistirmeye

elverisli, verimli bir
topraginiz olsun ki,
saglikh artnler elde
edebilesiniz.

e Kirllan kemiklerin kaynamasi za-
man almakta ve zorlasmaktadir.

Bu durumlar, hasta/yarali yakinla-
rinin ¢ok daha fazla yorulmalarina,
Gzdlmelerine, maddi ve manevi
yonden yipranmalarina, psikolojik
olarak olumsuz ydonde etkilenmele-
rine neden olmaktadir.

Hasta / yarallarin, tedavi ve saglik
raporlari slUresince c¢alisamamala-
rindan, Uretime katilamamalarinda
dolayi bir hayli is glici kaybi s6z ko-
nusu olmaktadir.

Bir tek sigaranin icim slresi 3-5da-
kikay! bulmaktadir. isyerinde giinde
10 tane sigaranin icilmesi, 30-50
dakikalik zaman kaybina yol agmak-
tadir. Budurum dais glicti ve Uretim
kaybi demektir.

Ulkemizde sigaranin neden oldugu
hastaliklarin tedavisinde harcanan
para 5 milyar dolari bulmaktadir.
Ayrica sigaradan dolayr Ulkemizde
yilda 2 milyar dolarlik bir israf soz
konusudur.

Fazla ilag tiketimi, zaman ve isglict
kaybi da aile ve llke ekonomisine
olumsuz yonde yansimaktadir.

15. KOTU ORNEK OLMA
Sigara icicilerinin Uzerinde en ¢ok

dustnmesi gereken hususlardan bi-
risi de “kotu 6rnek olmalaridir”.
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Kigik yaslardan itibaren cocuklar
en ¢ok anneyi, babayi, yakinlarini,
ogretmenlerini 6rnek alirlar ve on-
lari taklit ederler... Ayni zamanda
gorsel-yazili basinda sikca gordik-
leri ve begendikleri sanatgilarin,
sunucularin etkilerinde kalirlar ve
onlari taklit ederler.

Kiz gocuklari 6zellikler annelerini
ornek alirlar... Minik yaslarda bile,
anneleri gibi giyinmeye, saclarini
taramaya, ruj sirmeye baslarlar...
Onlar gibi otururlar, konusurlar.

Erkek cocuklari genellikle babalarini
taklit ederler... Onlar gibi hareket
ederler... Kifrederler... ilk firsatta
onlar gibi sigara icerler...

Sigara icen anneler, babalar cocuk-
larina istedikleri kadar sigaranin
olumsuzluklarindan s6z etsinler, za-
rarlarini defalarca soylesinler, inan-
dirici olamazlar. Onlar gorduklerini
yaparlar.

Yapilan arastirmalar da gosteriyor
ki; annesi ya da babasi sigara icen
cocuklarda sigara icme orani olduk-
ca ylksektir.

Okullarda gocuklar, 6zellikle sevdik-
leri, begendikleri 6gretmenlerini or-
nek alirlar ve taklit ederler... Hareket-
lerini, davraniglarini, konusmalarini...
Sigara icislerini onlara benzetirler...

Anneler, babalar,
ozellikle 6gretmenler
ve doktorlar, bayukler...
toplumda her an goz
dnunden olan dérnek
alinacak meslek
erbaplari... gelecegimiz
olan cocuklarimizin
sigara icmelerini
engellemek, her turlt
olumsuzluklarindan
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etkilenmelerini ve
zarar gormelerini
istemiyorsaniz, bir
an Once sigara icme
aliskanlklariniza
son vermelisiniz. lyi
yonlerinizle 6rnek
olmalisiniz...

16. MADDI KAYIPLAR
Aile ve Ulke agisindan;

isin maddi boyutunu distndugu-
nizde sigaraya verilen paralar ile
sigaranin ortaya ¢ikardigl olumsuz-
luklara harcanan meblag hesaba
vuruldugunda kigimsenemeyecek
rakamlarla karsilasirsiniz.

2016 yilinda 1 kisinin, ginde 1 pa-
ket sigara icmesi halinde, aylik siga-
ra harcamasi ortalama 150-300 TL,
yillik ortalama harcamasi ise 1800-
3600 TL arasinda bir tutardir.

Eger kari-koca sigara iciyorsa, bu ra-
kamlar ikiye katlanmaktadir.

Bu rakamlarin sigaraya yapilacak
zamlarla ¢cok daha yukarilara ¢ikaca-
g1 unutulmamalidir.

Sigara tuketicilerinin ¢ok buylk ¢o-
gunlugu asgari Ucretle calisan alt veya
orta gelir grubuna mensup kisilerdir.

Mafya ile hortumcularla, cetelerle
isbirligi olmayan ve alin terinden bas-
ka gelirleri de bulunmayan bu kisiler,
sigaraya verdikleri paralari nereden
kisarak, nigin ve ne pahasina veriyor?

Hemen soyleyeyim;

Cocuklarinin ve ailesinin rizkindan...
bogazindan... giyiminden...egitimin-
den... yasam kalitesinden... ve bircok
seyden kisarak, basta sagliklari ol-
mak Gzere maddi ve manevi ¢ok sey-
ler kaybetmek pahasina veriyorlar..

Anne-Babalara soruyorum:
“Buna hakkiniz var mi ?”
Sigaraya 1 ayda vereceginiz parayla;

Cocuklariniza, ailenize birkac kilo
fazla et — balik alsaniz, 5-10 kilo
fazla meyve — sebze alsaniz, sut al-
saniz, adam gibi besleseniz... Her
ay birkac tane kitap alsaniz... Aile-
nizle birlikte sinemaya, tiyatroya
gitseniz... Bir geziye katilsaniz... Ta-
tile ¢iksaniz... Diger ihtiyaclar kar-
silasaniz... Gelecekteki 6grenimleri,
yasamlari, istikballeri icin degerlen-
dirseniz... olmaz mi? Kisacasi adam
gibi yasatsaniz olmaz mi?

Sigaraya vereceginiz para ile 2-3 ay-
[ik strede TV, mizik seti alabilir, bir
tatile ¢ikabilirsiniz...

Paranizi bir sekilde degerlendire-
bilirseniz (bankaya yatirmak, doéviz
almak, altin almak, arsaya yatirmak
gibi) 8-10 yilin sonunda bir otomo-
bil, 20-25 yilin sonunda bir daire sa-
hibi olabilirsiniz...

Ulkemizde vyilda sigaraya vyapilan
harcama; toplam 15 milyar dolari
bulmaktadir. Bu rakamin 10 milyar
dolari sigara alimina, 5 milyar dolari
sigara nedeniyle ortaya cikan hasta-
liklara harcaniyor... Ayrica sigaradan
dolayi Ulkemizde yilda 2 milyar do-
larlik bir israf s6z konusudur.

Bu paralarla onlarca okul, hastane,
binlerce km. yol yapilabilecegi, su-
suz koy ve yerlesim merkezlerine su
getirilebilecegi unutulmamalidir.

Sigara nedeni ile harcanan para ul-
kemizde, saglik, egitim, ekonomi,
cevre, alt yapi alaninda harcanmis
olsa, refah seviyemiz artar, hedef-
lenen c¢agdas uygarlk duzeyine
¢ok daha kisa zamanda ulasmamiz
muamkadn olur.

(Devam edecek...)



