Nikotinin etkileri:

Beyine : basagrisi, uyku bozuklugu, heyecan,
bag donmesi,
Kalbe : kalp calismasinda bozukluk, kan
basincinin artmasi, koroner arter hastalig,
Kana : yiiksek pihtilasma egilimi.
Akcigerlere : bronglarin
daralmasi(bronkospazm).
Kaslara : bitkinlik, agri.
Karina : mide bulantisi, agiz kurulugu, ishal.
Pankreasa: hiperinsiilinemi, insiilin direnci.
«  Eklemlere : agri.
En iyi tedavi yontemleri bile sigaradan uzak dur-
mak icin %30 kalia olma gibi diisik sonuglar
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veriyor. Bu yiizden herseyden dnce en 6nemli sey
basarili sekilde bunu onlemektir. Eger biri sigara
kullaniyorsa ama sigarayi birakmak zorundaysa
ve birakamiyorsa yapmasi gerekenler sunlardir;
icilen sigara sayisini azaltmalidir
Dumani daha az icine cekmelidir
Sigaranin en azindan 1/3'nii atmalidir
Her sigaradan cektigi dumanin sayisini
azaltmahdir
2 defa sigaranin dumanini ¢ektikten sonra
sigaray agizindan ¢lkarmalidr.
Eger birakamiyorsa o zaman sigarayi pi-
poyla, cubukla icmeli veya filtreli sigara
kullanmalidir.

Bu brosiiriin basilmasi asagidaki kurum tarafindan finanse edilmistir
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NIKOTizZM

Diinya Saglik Orgiitiine gore diinyada gerceklesen dliimlerin en biiyiik sebebi tiitiindiir. Daha 6nceleri sa-
dece yetigkin erkeklerin bir ayricaligi olan sigara icme artik kadinlar ve gencler arasinda da kabul goriiy-
or. Sigara icmede alkol ve diger uyusturucular gibi diisiik seviyede bagimlilik olusturur, boylece sigara
icenler sigaray! kolay kolay birakamaz, ciinkii nikotin onlarin sinir hiiclerinin metabolizmasi iglemistir.
Sigaranin ters etki ettigi bazi hastalilara yakalanip sigarayi aniden birakmak zorunda olan kisilerde
birakmayla olusan sinir, gerginlik , belirsizlik, mide ve kas kramplari gibi krizler meydana gelir. Niko-
tinin sigara icenlerde olusturdugu tam da bu bagimhilik yiiziinden, onlar sigara igmenin basagrisi, kalp
atisi sorunlari, mide bulantisi, kusma gibi zararli etkilerini ¢ok iyi bilmelerine ragmen sigarayi igmeyi
birakamazlar. Kalp ve beyin krizi, kronik akciger tikanmasi, anfizem ve kanser (akciger, ses telleri, agiz,
pankreas) gibi hastalilarin olusmasinda en biiyiik faktor sigara icmektir.

Sigara icmek bagimhlik daha dogrusu hastaliktir, tehlikeli ve zararlidir, saglik sorunlarina ve erken
oliime sebep olabilir.



Tatun hakkinda taninmis olan
seyler nelerdir?
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Bronslarda (akcigerlerde): oksiriik (belirtiler: uzun stireli okstirme, sabah kara oksiirik).

Akcigerlere etkisi: icilen sigara sayisinin artmasiyla akcigerlede kanser olusmasi riski artar. Eger giinde 20 sigara igiliyor-
sa 20 yil icerisinde akciderlede kanser olusma riski 1:14'dur, eger giinde 30 sigara ise 20 yil igerisinde bu sayi 1:10'dur(sigara
dumanindan benspiren, nitrozamin ve farkli kanserojen maddeler ortaya cikar).
Ust solunum yollarinda : yanaklarda, dilde, agiz boslugunda, girtiak ve yemek borusunda katranin icerisinde bulunan
maddelerden dolayi yiiksek ihtimalle kanser olusma riski vardr.

Kalp ve damarlarda: 20 yil boyunca giinde 20 sigara ien birinin kalp krizi gecirme orani 3 kat daha fazladr.
Beyinde: beynin tiim fonksiyonlarina ve ozellikle siiriiciilerde cok Gnemli olan kendini koruma giictine etki eden kronik
(uzun siireli) karbonmonoksit zehirlenmesi tehlikesi vardir.

Uzuvlara, 6zellikle ayaklara: kalp damarlarinin daralmast sonucu ayaklarda kuvvetli agnilar olusur, daha kotdi durum-
larda ise kan damarlarinin tikanmasina ve hiicrenin 6lmesine sebep olur.

Diger organlara: sigara icenlerde mide, yemek borusu, pankreas, babrek, sidik kesesi kanseri icmeyenlere oranla daha
sik rastlanir.

Cilde: cilt daha hizli yaslanir, sigara icenlerde kirigiklik daha cok olur. Gri-sari cilt kan damarlaninda nikotin etkisinin
gostergesidir.

Cinsel hayata : sigaradan solunan duman erkeklerde kisirliga ve iktidarsizliga sebep olur..

Hamilelige: hamileligin birinci gliniiden itibaren sigara icen annelerde bebegin ciddi zarar gérmensine sebep
olur(bebegin baskict pasificiciligi kronik karbonmonoksit zehirlenmesine sebep olur). Bebek (300-500 gr kadar)daha diisiik
aqirlikta dodar ve cocugun ruhsal gelisiminin yavaslamaslyla devam eder.

Yasam kalitesine: sigara icmenin yan etkileri hayatin orta yaslarinda kendini gsterir, kan akigina, nefes alip vermeye
etki eder ve gogis anjini ortaya ikabilir bu sekilde yasam kalitesini ve istegini azaltir.

Biitiin bu aksakliklar uzun bir siirede ortaya cikabilir.(1-2 onyil icerisinde)

Sigara icmenin sonuclari:
Giinde 20 tane sigara icmekle viicuda 0.1 gr. nikotin alinir. Giinde 20 sigara icmek kalbi 8 saat
bisiklet siirmekle ayni seviyede zorlayabilir. Sigara icilen bir ortamda 4-5 tane sigara igilirse orada
bulunun ve sigara igmeyen biri de 1-2 sigara i¢mis gibi pasif icici sayilr.

insan icin 6liimciil doz 50-80 mg. nikotindir (30-40 sigaray art arda icmekle bu seviyeye
ulasilabilir).

Yilda sigara icmekten dolayi 6lenlerin sayisi diinyada 3,5 milyondur, yada her 10 saniyede bir kisi
sigara icme sebebiyle hayatini kaybediyor.

Nikotin kuru tiitiin icerisinde % 0,6-3 degerinde bulu-
nan bir alkaloitdir. Daha onceleri bocek kovucu olarak
kullanilmistir. Diisiik degerde uyaniai olarak etki eder

bu yiizden bagimhlik olusmasinin baglica sebebidir.
Heroin ve kokain bagimlihig: gibi benzer sekilde nikotin
bagimhihgi da en kotii bagimhliklardan biridir.




