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Sigarayl hemen birakmak i¢in 10 neden!

9 Subat Diinya Sigarayi Birakma Giinii, birgok insanin en biiyiik diismani olan sigaradan
kurtulmak icin ideal bir giin. Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr.
Giilten Kaptan, sigaranin kemiklerden dislere, akcigerden damarlara kadar viicudumuza
biiyik zararlar verdigini séyliyor. Sigara icenlerin kanserden 6lme oranlarinin igmeyenlere
gore 15-20 kat daha fazla oldugunu belirten Kaptan, “Sigarayi birakmanin yasi yok. 65
yasin Uzerinde olsa bile, sigarayil birakmak insanlarin daha uzun yasamasina ve daha iyi bir
yasam kalitesine sahip olmasina yardimci olabilir” diyor.

Yillarca sigara i¢cmis olsaniz bile, sigaray! birakmak icin asla ge¢ degil... Hatta tam zamani
diyebiliriz... Dlnyadaki ve Turkiye’deki bircok tiryaki, 9 Subat Diinya Sigarayl Birakma
GUnl’'nG kendine milat edinerek sigarayr birakti. Buglinin katkilariyla bu yil da binlerce
insanin, 9 Subat’tan itibaren sigarayla arasina mesafe koyacagl Umit ediliyor. Beykoz
Universitesi Meslek Yiiksekokulu Mudiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan, “9 Subat, sigara gibi
maddi, fiziksel ve ruhsal zarar veren bir bagimlilk ya da aliskanliktan kurtulmak igin bir
baslangigtir. Birakinca ne olacak demeyin. Bilimsel kaynaklara gore, sigarayi biraktiktan 5 ila
15 yil sonra inme riskiniz sigara igmeyenlerin seviyesine digser. 10 yil iginde ise akciger
kanseri riskiniz, sigara icen kisinin yaklasik yarisina diser. Sigarayr birakmak birgok etkiyi
tersine cevirebilir. Oyleyse sigarayl birakmanin yasi yok. 65 yasin lizerinde olsa bile, sigarayi
birakmak insanlarin daha uzun yasamasina ve daha iyi bir yasam kalitesine sahip olmasina
yardimci olabilir” diyor.

“Sigaradaki kimyasallar kanser yapiyor”

Sigara aliskanhgi genc¢-yash demiyor. Sigara icenlerin blylk ¢ogunlugu titin Urinlerini 18
yasindan ¢ok énce kullanmaya basliyor. istatistikler, 13-15 yas arasi dgrencilerin herhangi bir
sekilde titin kullaniminin yizde 10'dan fazla oldugunu ortaya koyuyor. “Her sigara
omirden caliyor” diyen Prof. Dr. Giilten Kaptan, icilen her sigaranin insan émriinden 12
dakika caldiginin hesaplandigini sdyliiyor. istatistiklere gére diinyada her yil 4 milyon,
Turkiye’de ise 100 bin insanin sigaradan hayatini kaybettigini belirten Kaptan, soyle
konusuyor:

“Sigaralar, cogu puro ve nargile de bulunabilen yaklasik 600 bilesen icerir. American Lung
Association'a gore, bu bilesenler yandiginda 7 binden fazla kimyasal (retirler. Bu



kimyasallarin cogu zehirlidir ve en az 69’u kansere neden olusturabilecek maddelerdir. Sigara
kullanan kisilerin kanser nedeniyle 6lim orani, kullanmayanlardan 15 - 25 kat daha fazla.
Amerika Birlesik Devletleri'nde sigara i¢enlerin 6lim orani, hi¢ sigara icmeyenlerin (g kati
kadar. Aslinda, Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC), sigara icmenin Amerika Birlesik
Devletleri'nde en yaygin ‘Onlenebilir 6lim nedeni’ oldugunu soyliyor.”

“Kolay degil ama basarabilirsiniz”

Sigara icindeki bagimhlik yapan bilesen nikotin... Nikotininin ruh halini degistiren bir tir ilag
oldugunu soyleyen Profesor Kaptan, “Sigara ictiginizde nikotin beyninize sadece saniyeler
icinde ulasir ve bir slire kendinizi daha enerjik hissetmenizi saglar. Ancak bu etki gectikce,
kendinizi yorgun hissedersiniz ve daha fazlasini istersiniz. Nikotin asiri derecede aliskanlik
olusturur. Bu ylzden insanlar sigaray! birakmakta zorlanir” diye nikotinin bagimhlik etkisini
acikhyor. Sigarayi biraktiktan sonra bazi gegici glgliklerin yasanabilecegini de belirten
Kaptan, su degerlendirmeyi yapiyor:

“Birka¢ saatte bir doz nikotin solumaya aliskinsaniz, viicudunuz daha fazlasina ihtiyaci
oldugunda size haber verecektir. Viicudunuza nikotin saglamayi biraktiginizda, geri ¢ekilme
siirecinden gegeceksiniz. ilk birka¢ giin en zor olanidir, ancak bir siire sonra istek azalir ve
sonunda kaybolur. Sigarayr biraktiginizda bir slire lzgin, endiseli hissedebilirsiniz ve
uykulariniz bozulabilir ancak irade ve kaliteli yasam daima zarari yener. Siz de basarabilirsiniz.
Kaynaklar, sigara birakilinca kilo aliminin artabilecegini ve kadinlarin yeniden baslama
oraninin yiksek oldugunu soyliyor. Oysa sigaray! biraktiktan sonra gelismis damak zevki,
daha az yemekle doygunluk saglyor. Daha saglkl bir gelecek igin firsat buldugumuzu akildan
¢ikarmadan yasama adim atarsak basaririz. Gelin hep birlikte 9 Subat 'Diinya Sigarayi
Birakma Glinli'nl bir baslangi¢ olarak kabul ederek sigarayi birakalim ve saglikli bir yasama ilk
adimi atalim.”

Bu nedenler sigarayi biraktirir!

1-) Sigara icenlerde, nefes alma zorlugu, yorgunluk ve halsizlik sik gériliyor.

2-) Sigara icmek tim kardiyovaskdiler sisteminize zarar verir. Nikotin, kan damarlarinin
daralmasina neden olarak kan akisini kisitlar. Zamanla, devam eden daralma, kan
damarlarinin hasar gérmesiyle birlikte periferik arter hastaligina neden olabilir.

3-) Sigara icmek, kan basincini ylikseltir, kan damari duvarlarini zayiflatir ve kan pihtilarini
artirir. Bu da inme riskini artirir.

4-) Sigaranin neden oldugu akciger hastaliklari, amfizem ve kronik bronsiti iceren KOAH"
icerir. Sigara icenlerin sigara icmeyenlere gére KOAH nedeniyle 6lme olasiligi 12 ila 13 kat
daha fazladir.

5-) Sigara icmek viicudun hemen hemen her yerinde kansere neden olabilir. Sigara icmek
ayrica kanser hastalarinda ve hayatta kalanlarda kanserden ve diger hastaliklardan 6Ime
riskini artirir. Akciger kanseri vakalarinin cogunluguna sigara icmenin neden oldugu biliniyor.



6-) Sigara icmenin kadinlar lizerinde UrkUitlict etkileri var. Sigara icmek bir kadinin hamile
kalmasini zorlastirabilir. Ayrica kadinlarda dogum kusurlari ve diisiik yapma risklerini
artirabilir.

7-) Annenin sigara icmesi, bebeginin dogumdan dnce ve sonra sagligini da etkileyebilir.
Preterm (erken) dogum, 6li dogum (bebegin dogumdan 6nce 6lmesi), distik dogum agirhgi,
ani bebek 6limi sendromu (SIDS veya besik 6limi olarak bilinir) ve ektopik gebelik gibi
durumlara sigara icen kadinlarda daha ¢ok rastlaniyor.

8-) Sigara igmek erkeklerin spermini de etkileyerek dogurganligi azaltabilir.

9-) Sigara igmek kemik saghgini etkileyebilir. Cocuk dogurma yillarini gegmis sigara icen
kadinlarin kemikleri, hig sigara icmeyen kadinlardan daha zayiftir. Ayrica kemik kirilmalari igin
daha biyik risk altindadirlar.

10-) Cinsiyet ve yas ayirmaksizin sigara icmek disleri olumsuz etkiliyor. Ozellikle 6n disleri
sarartiyor ve dis taslarini artiriyor. Kot koku ve tat alma bozuklugu ise sigara igmenin diger
olumsuz etkileri...



