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KATKI SUNANLAR

Dr. Öğr. Üyesi Vehbi Altunçul
Prof. Dr. Zeki Kılıçaslan

Dr. Hasan Şahan
Mehmet Atar

Yeşim Babacan
Murat Altıntel 
Berfu Bozkurt

BAŞLARKEN
Bu kitap, SARIAY DERNEĞİ adına 

Dr. Öğr. Üyesi Havva Altunçul tarafından hazırlanmıştır.  
Sigara bağımlılığı ve bunun toplumu oluşturan insan 

kaynağı üzerindeki maddi ve manevi yıkıcı etkisini 
irdelemekte ve bağımlılığın zararlarına dikkat çekmektedir. 

Böylece insanları doğal yaşama özendirerek sigara 
bağımlılığından kurtarmayı ve toplumda farkındalık 

yaratmayı hedeflemektedir.  

KARİKATÜRLER
Dr. Öğr. Üyesi Vehbi Altunçul 

ve 
“Hayatınızı Duman Etmeyin 2022 

Orhan Kural Karikatür Yarışması” na 
gönderilen ve bu kitapta yayınlanmasına 

onay veren öğrencilerinin eserleri.
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Sigara içmek bazı insanlarımıza masum bir alışkanlık gibi görünse de 
durumun böyle olmadığı açıktır. Bağımlılık yapan bütün maddelerin 
sağlığımıza verdiği zarar artık toplumun büyük kesimi tarafından idrak 
edilmektedir.

Fakat buna rağmen bu zararları daima anlatmalıyız. Kaliteli bir yaşam 
istiyorsak buna mecburuz. Özellikle çocuklarımız ve gençlerimiz için…
Çünkü sigara alışkanlığı çoğunlukla küçük yaşlarda başlıyor ve bir 
kısım gencimiz daha ağır bağımlılıklara yönelebiliyor.

Bu nedenle nikotine ve diğer maddelere gösterilebilecek eğilimler hak-
kında daha baştan bilinçlendirme yapmak zorundayız.

Dr. Öğretim Üyesi Havva Altunçul’un hazırladığı “Nikotin Bağımlılığı” 
isimli bu eser de işte böyle bir sorumlulukla ortaya konmuştur.

Konuyu rahat bir anlatımla ve görsellerle besleyerek anlatan bu eser, 
bağımlılığın zararlarını her yönüyle işlemiştir.

Çözümün başlangıcını bağımlılığın farkına varmak olarak koyan eser, 
ölüm oranları konusunda da çarpıcı rakamlar vermektedir.

Bize düşen ise böyle çalışmaları desteklemek ve sağlıklı nesillerin 
yetişmesine katkı sunmaktır. Bu düşüncelerle eserde emeği geçen 
herkese teşekkür eder, hepinize saygılar sunarım. 

Mevlüt ÖZTEKİN
Kâğıthane Belediye Başkanı

SUNUŞ
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TEŞEKKÜR

Günümüzün ‘vebası’ olan bağımlılıklar 
ile özellikle sigara bağımlılığı ile ilgili 

farkındalık yaratmak üzere çeşitli proje 
ve çalışmalar yapmakta olan SARIAY 

DERNEĞİ’ nin etkinliklerini gerçekleştirme-
sinde ve bu kitabın basımında çok değerli 
katkılar sunan Sayın Kağıthane Belediyesi 

Başkanı Mevlüt ÖZTEKİN’e ve onun 
nezdinde KAĞITHANE BELEDİYESİ’ne, ayrıca 

değerli desteklerinden dolayı sayın Feruz 
Ertürer’e sonsuz teşekkürlerimizi sunarız.

Sarıay Derneği 
Yönetim Kurulu
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Bireylerin bedensel ve ruhsal sağlıkları toplumun sağlığını belirler. Sağlıklı bir toplum 
ülkesinin mutlu huzurlu ve başarılı bir ülke olarak tanınmasını sağlar. Bireylerin karşıla-
şacağı en önemli sağlık tehditlerinden biri de bağımlılıktır. Bireysel ve toplumsal bağım-
lılıkların önlenmesi için sadece kamu yönetiminden çözüm beklemek yeterli değildir. 
Sivil toplum kuruluşları da bu konuda önemli işler yapabilir. Ülkemizde bağımlılıkla 
mücadelede yer alan Sivil Toplum Kuruluşu sayısı sınırlıdır. 

2011 yılında ‘Rahmetli Prof. Dr. Orhan Kural’ öncülüğünde ‘Bağımlılığa ve Sigaraya Hayır 
Derneği’ kurulmuştur. 2015 yılında ise bu dernek 1950’li yıllarda kurulmuş ve daha son-
ra etkinliğini yitirmiş olan Sarıay Cemiyeti’ni sürdürme amacıyla Sarıay Derneği adını 
almıştır. Sarıay Derneği’ne dünyada sigara ile mücadele etmek üzere oluşturulmuş ilk 
sivil toplum kuruluşudur denilebilir. Sarıay Derneğinin yönetimi, üyeleri ve gönüllüleri 
olarak etkili ve yararlı çalışmalar yapmak çabasındayız. 

Sağlığın korunması ve geliştirilmesi için bütünsel sağlıklı yaşam kavramını benimset-
mek ve yaymak en önemli amaçlarımız arasındadır. Nikotin (Sigara ve diğer tütün ürünle-
ri) bağımlılığı ve diğer bağımlılıklar konusunda çocukların ve gençlerin hiç başlamadan 
sigaraya başlama olasılıklarını düşürecek onları sigara ve diğer bağımlılıklardan uzak 
tutacak alışkanlıklar kazandırılmasının önemine inanıyoruz. Bunlar çoğu zaman çeşitli 
sanat uğraşıları ve spor yapma hatta profesyonel olarak sanatla ve sporla ilgilenmeleri 
olarak önerilir. 

Dernek olarak biz bu yönde özendirici de olmak amacıyla bu güne kadar 2 kez İstan-
bul’da bulunan liseler arasında karikatür yarışması yapmış bulunmaktayız. 

İşte bu karikatür yarışmalarına katılan öğrencilerin eserlerini bir arada toplamak niko-
tin bağımlılığı (sigara ve diğer tütün ürünleri bağımlılığı) adıyla kitap olarak yayınlamak 
istedik. Bu kitapta sadece karikatürleri ilgililere sunmakla kalmayıp nikotin bağımlılığı 
konusuyla ilgili bilimsel araştırma sonuçlarına dayalı olarak bilgilendirici kısa yazılar ve 
notlar da ekledik. Daha fazla ilgi duyanlar için kaynakça da sunulmuştur.

Kitabın hazırlanmasında Dernek yönetim kurulu üyemiz Sayın Doktor Öğretim Üyesi 
Havva Altunçul ve İcra kurulu üyemiz Sayın Mehmet Atar’a, kitabın yayınlanmasında 
maddi katkılarından dolayı Kağıthane Belediyesi adına Belediye Başkanı Sayın Mevlüt 
Öztekin’e ve dernek ( Sarıay Derneği ) onursal üyemiz ve 1950’li yıllarda kurulan Sarıay 
Cemiyeti’nin de gönüllülerinden olan Sayın Feruz Ertürer’e ve kitabın baskıya hazırla-
yan Rasim Aydın’a ve basılmasında emeklerinden dolayı Beril yayınları çalışanları ve 
Sayın Reha Eray’a  içtenlikle teşekkürlerimizi sunuyoruz.

Dr. Hasan Şahan
Sarıay Derneği Başkanı

ÖNSÖZ
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BAĞIMLILIK;

Onsuz yapamama, 
onsuz yaşayamayacağını 

düşünme durumu.

Zararını ve yol açtığı 
vahim sonuçları bile, bile 

kullanmaya devam etmek.
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Birçok kişi bağımlıdır, 
ancak bağımlı olduğunun 

farkında değildir. 
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TÜTÜN
Tütünün her çeşidi zararlıdır 

ve tütün kullanımının güvenli bir 
dozu yoktur. 

Pasif içici olanların etkisinde 
kaldığı dumanında 

güvenli bir dozu yoktur. 
(WHO, 2021)

Sigaranın yarattığı hasar, 
içilen miktara ve 

içilen süreye bağlıdır. 
(Camacho ve diğerleri, 2020)

Tütün ticareti yapanlar 
tütünü sizin keyif beklentinize 
uygun biçimde pazara sunarlar

Sigaralar
Sarma tütünler

Nargile tütünleri
Pipo tütünleri

Purolar 
vb.
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Eslem Özen
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Gülcan Öztürk
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Zilan Nur Yagbasan
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PASİF İÇİCİLİK NE DEMEK?
Pasif içicilik (ikinci el tütün kullanımı), bir kişinin 
kendisi kullanmadığı halde bulundukları ortamdaki 
kullanıcılar tarafından ortamı dolduran tütün kaynaklı 
dumanı solumasıdır. Çocukların yaklaşık yarısı halka 
açık yerlerde tütün dumanıyla kirlenmiş hava solumak-
ta ve her yıl 65.000 kişi pasif içiciliğe bağlı hastalıklar-
dan ölmektedir (WHO, 2021).

İ.Ü-Cerrahpaşa Tıp Fakültesi Deney Hayvanları 
Araştırma Laboratuvar’ın da pasif içicilik üzerine 
yapılan labirent deneyinde; sıçanlar 3 ay sigara 
dumanına maruz bırakıldıktan sonra öğrenmede 
gerilik olduğu saptandı. (Dr. Öğr. Üyesi Vehbi Altunçul’un 
Konferans Notları).

Pasif Sigara İçiciliğinin Yol Açtığı Riskler
•Erken doğum 
•Bebeğin anne rahminde büyümesine engel olma 
•Düşük doğum ağırlığı 
•Ani bebek ölümü sendromu 
•Nörogelişimsel ve davranışsal sorunlar 
•Obezite
•Hipertansiyon 
•Tip 2 diyabet 
•Bozulmuş akciğer fonksiyonu 
•Astım ve hırıltılı solunum 
•Ciddi kardiyovasküler hastalıklar 
(Paraje ve Valdés, 2021)
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Sigara dumanının içeriği; 
7.000’den fazla kimyasal, 
Bunun 4500 den fazlası toksin 
ve yaklaşık 70 kanserojen madde 
içerir.

Bunların başlıcaları
• Formaldehit, 
• Siyanür, 
• Amonyak, 
• Karbon monoksit, 
• Naftalin,
• Kadmiyum (pil asidi) 
ve Aseton (oje çıkarıcı) gibi... 
4.000 kimyasal madde içerir.

Sigara dumanının yaklaşık 
%15’i sigara içenler tarafından 
alınırken, geri kalanı ( %85) 
atmosfere salınır (Salminen ve 
diğerleri, 2019).

Bu nedenle pasif içiciler ve sigara 
içenler kadar risk altındadır.
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Gülce Eraslan
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Elif Dilay Başdemir

Kitap Nikotin bağımlılığı - Sarıay Derneği Yayınları.indd   22 6.10.2022   21:25



NİKOTİN BAĞIMLILIĞI – Dr. Öğretim Üyesi HAVVA ALTUNÇUL  2022    23

Sigara dumanı ile alınan 
oksidaların DNA üzerinde 
doğrudan ve dolaylı olarak 
hasarlara yol açtığı bilinmektedir.

Oluşan oksidatif stres aşağıdaki 
hastalıklarla ilişkilendirilmektedir. 

• Kanser
• Damar Sertliği ( Ateroskleroz)
• Hipertansiyon
• Damar dokusunun genişlemesi 
  ve bozulması
• Damar ve akciğer dokusunda 
   İltihaplanma
• KOAH – Kronik abstrüktif 
   akciğer hastalığı 

Camacho ve diğerleri 2020

Sigara Dumanı ve Hastalıklar

Görsel: Rasim Aydın
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Açelya Yılmaz
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• Anne ve baba
• Sosyo – ekonomik ve kültürel yapı

SİGARA İÇMEYE YÖNELTEN  ETKENLER

• Arkadaş

• Kişisel özellikler

>Beğeni toplamak
>Bir gruba ait olmak
>Eğlenmek

> Genetik 
> Merak
> Kendini ispatlama duygusu
> Psikolojik durum

Okul çağında öğrenmeye meraklı 
olan çocuklar farlı şeyleri de öğren-
mek isterler. 

Bu nedenle bağımlılıklara ilişkin ko-
nular hakkında bilgi vermek gerekir. 

Kuralları öğrenmesini sağlamak, 
sağlıklı olmanın önemini vurgula-
mak, “Hayır” demeyi öğrenme beceri-
si kazandırmak gerekir.
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Rumeysa Tekcanlı
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TÜTÜN İLE NARKOTİK MADDE 
KULLANIMI ARASINDAKİ BAĞLANTI

Tütün kullanımı narkotik madde (esrar, eroin vb.) 
kullanımına giden yolun başlangıcını oluşturmaktadır. 
Bunun yeni kanıtı T.C. İçişleri Bakanlığı, Emniyet Genel 
Müdürlüğü, Narkotik Suçlarla Mücadele Daire 
Başkanlığı’nın Madde Kullanıcıları Profil Analizi 2021 
Yılı Narkolog Raporu’dur. 

Bu rapora göre;
>Uyuşturucu öncesi tütün kullanım oranı %82,4 
>Tütün kullanmaya başlama yaş ortalaması 16,72
>İlk uyuşturucunun arkadaş veya yakın çevresinden 
  temin etme oranı %78,3 
   (Madde Kullanıcıları Profil Analizi 2021 Yılı Narkolog Raporu, 2022)
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Yusuf Çoban
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Abdülkadir Kavaklı
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1
NEDEN SİGARA İÇMEMELİSİNİZ?

Ömrünüzü tamamlamadan ölmemek için 
ABD Sağlık ve İnsan Hizmetleri Departmanı, Sigara içmek önle-
nebilir ölümlerin önde gelen nedeni olduğunu açıkladı (Hebert ve 
Diğerleri 2021).

Tütünle ilgili hastalıkların çoğu ilk tütün kullanımı veya pasif içici-
liğe başlandığı andan uzun yıllar sonra ortaya çıkmaktadır. 
Bu nedenle 40-65 arası kişiler tütüne bağlı hastalık ve erken ölüm 
açısından en yüksek risk grubudur. Bu ölüm riski dumana daha 
genç yaşta maruz kalanlarda çok daha yüksektir (Salminen ve 
diğerleri, 2019). Unutulmaması gereken husus sigarayı bırakan 
60 yaşındakilerin bile ömürlerinin en az üç yıl artmasıdır (Li ve 
Khan, 2022).
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Azra Zelvi
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2
Depresyondan korunmak için 
Kore’de 40 yaş ve üzeri 88931 erkek üzerinde yapılan bir çalışmada 
sigara içmenin depresyon üzerindeki etkisi araştırıldı. 

Denekler ortalama 7.7 yıl takip edildi. 
Bu süre sonunda 2833 depresyon vakası tespit edildi.

Hiç sigara içmeyenlerin ve uzun süreli bırakanların depresyon 
riski, sürekli sigara içenlere göre daha düşük olduğu ve depresyonun 
sigara içen, 50’li yaşlarında erkekler arasında belirgin olduğu 
saptandı (Kim, Kim, Lim ve Kim, 2022). 
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Kuzey Burhan Menekşe
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Her yaşta sigarayı bırakmak, ASCVD (aterosklerotik 
kardiyovasküler hastalık), kanser ve sigaraya bağlı ölüm 
risklerini azaltmak için en önemli sağlık müdahalelerinden biri-
dir. Sigarayı bırakan kişilerde damar sertliği (ateroskleroz) nedeni 
ile oluşan plakların kısa sürede azaldığı saptanmıştır. 
Ayrıca damar sertliğine sebep olan plakların oluşu ile günde 
içilen miktar arasında da bağlantı bulunmaktadır (Stein ve 
diğerleri, 2020). Bu da günde içilen sigara miktarının 
azaltılmasının bile bu hastalık bakımından yararlı 
olacağını göstermektedir.

3
Yaşam boyu kendini sağlıklı hissetmek ve yaşam kalitesini 
artırmak için (Li ve Khan, 2022).
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Ezgi Kumsuz
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Sigara içen ebeveynler (anne-baba) ile çocukların sağlık 
durumları arasındaki ilişkiyi incelemek için 2004, 2006, 
2009 ve 2015 yıllarında 25052 gözlem yapıldı. Toplanan 
veriler analiz edildiğinde çocukların sağlık durumuyla 
ebeveynlerin mevcut ve geçmişteki sigara içme durumları 
arasında güçlü bir ilişki olduğu saptandı.

Sigara içen ebeveynlerin çocuklarının sağlık durumunu 
orta, kötü veya çok kötü olarak bildirme oranları içmeyen-
lere göre %11,17 daha fazla olduğu belirlendi. Ayrıca anne-
lerin sigara içmesi çocuğun sağlık durumunu daha fazla 
olumsuz etkilediği, anne çalışmıyorsa bu olumsuz etkinin 
daha da arttığı saptandı. 

Ebeveynlerin sigarayı bırakması durumunda çocukların 
sağlık durumları önemli ölçüde olumlu etkilenmekte, 
bırakan anne ise bu olumlu etki daha da artmaktadır. 
Ayrıca ebeveynlerin sigara içmesi, ebeveyn etkisine duyarlı 
oldukları için çocuk ve ergenlerde sigara içmeye başlama 
olasılığını önemli ölçüde artırmaktadır. 

Unutmamalıdır ki tütün tüketimi çocukların sadece şu an-
daki sağlıklarını değil, aynı zamanda gelecekteki sağlıklarını 
da etkilemektedir (Paraje ve Valdés, 2021). 

Neden çocuklar sigara dumanından 
daha fazla zarar görür?

Bebekler, çocuklar hatta anne karnındaki bebek yetişkin 
bireylere göre daha hızlı solunum yaparlar. Sigara 
dumanının bulunduğu ortamda daha fazla duman solumuş 
olduklarından daha fazla zarar görürler. Ayrıca az gelişmiş 
akciğerleri ve bağışıklık sistemleri, akut ve kronik hastalık 
riskini daha da artırmaktadır (Salminen ve diğerleri, 2019).

4
Çocuklarınızın sağlığını korumak için
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Ebrar Akbulut
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İlerleyen sayfalarda daha detaylı bir şekilde sigara-
nın kişiye yüklediği ekonomik külfeti göreceksiniz. 

Bu hesaplamaya göre 21 Haziran 2022 itibariyle 
günde bir paket sigara içen bir kişi ortalama yılda 
11.790  lira dumana harcamaktadır. 

Bu parayla güzel bir tatil yapılabilir ya da 
daha temel bir ihtiyacınızı karşılayabilirsiniz. 

Diğer bir seçenek ise 30 yıl biriktirip 
(paranızın değerini korumaya veya artırmaya 
yönelik hiçbir yatırım aracı kullanmadığınızda) 
353.700 liranızı emekli ikramiyesi gibi 
kullanabilirsiniz.

5
Tatil yapabilmek veya ekstra bir emeklilik ikramiyesi 
alabilmek için; 
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Tütün kullanımının en ağır sonucu tütün kaynaklı 
hastalık ve ölümler nedeniyle insan kaybıdır. 

Diğer taraftan ekonomik maliyetleri de önemlidir. 
Tütün kullanımı, hane halkı harcamalarını gıda 
ve barınma gibi temel ihtiyaçlardan tütüne 
yönlendirerek yoksulluğa katkıda bulunur 
(WHO, 2021).

21 Haziran 2022 itibariyle basit bir hesap yaparsak;
Bir paket sigaranın en ucuzu 25.50, en pahalısı 40 lira 
ise; 
(https://finans.mynet.com/haber/detay/ekonomi/siga-
ra-fiyatlarina-yeni-zam-mi-geldi-20-haziran-sigara-fi-
yatlari-ne-kadar-oldu-zam-geldi-mi-iste-guncel-sigara-fi-
yatlari/444530/); 

Ortalama bir paket sigara fiyatını 32,75 ve bir ayı orta-
lama 30 gün olarak kabul ettiğimizde, günde bir paket 
sigara içen kişinin aylık sigaraya ayırdığı bütçe (kibrit veya 
çakmak masrafı hesaba katılmamıştır);

Ortalama 1 paket sigara  25.50 + 40.00 /2 =32,75
Bir ay 32.75x30=982,5
Bir yıl 982,5x12= 11.790 
Otuz yıl 11.790x30=353.700
Sigara nedeniyle oluşan hastalıkların tedavi masrafları 
ise çok daha fazla olacaktır. 

SİGARANIN PARASAL YÜKÜ

₺₺
₺
₺

₺
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Elifnaz Toprak
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SİGARA BIRAKILABİLİR Mİ, NASIL?
Kanıta dayalı sigara bırakma tedavisi 
olarak tanımlanan danışmanlık ve farma-
koterapi (ilaç tedavisi) kullanılarak kişilerin 
sigarayı bırakmasına yardımcı olunabildiği 
gösterilmiştir (Hebert ve diğerleri 2021).

Sigarayı bırakma programlarının sade-
ce sigara içen ebeveynler için değil, aynı 
zamanda çocukları için de faydalı olduğu 
kanıtlanmıştır  (Paraje ve Valdés, 2021). 

Daha öncede belirtildiği gibi içilen sigara 
miktarını azaltmak dahi sağlık için olumlu 
sonuç vermektedir. Ayrıca azaltma eylemi 
kişiyi sigara bırakmaya hazırlama evresi de 
olabilmektedir.
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Anıl Bora İnan
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Elektronik sigaralar, kullanıcı tarafından solunan 
sıvıyı (genellikle nikotin içeren) ısıtmak ve aerosol 
haline getirmek için pil kullanan bir tütün ürünü 
sınıfıdır (Veldheer ve diğerleri, 2019). 

E-sigara üzerine yapılan çalışmalar henüz kesin 
sonuçlar vermemiştir. E-sigara ile nikotin alımı 
genel olarak sürmektedir.  Ayrıca e-sigara içeriğin-
de bulunan diğer maddelerin zararları ve yararları 
hakkında yeterli bilgi bulunmamaktadır. 

Ancak e-sigaraların hücresel düzeyde zarar 
verebileceğine dikkat çekilmektedir (Veldheer ve diğer-
leri, 2019). 

Dünya Sağlık Örgütü e-sigaraların tütün 
içermemesine rağmen sağlığa zararlı ve güvenli 
olmadığını bildirmektedir (WHO, 2021). 

Kaldı ki Sarıay Derneği Başkanı merhum Prof. Dr. 
Orhan Kural’ın yazmış olduğu makalede elektronik 
sigaranın, sigarayı bıraktırmadığı aksine daha ba-
ğımlı yaptığına ve günün sonunda kişileri sigara ile 
e-sigarayı birlikte kullanan bağımlı haline getirdiği-
ne ve Amerika Gıda ve ilaç Dairesi’nin (FDA) elekt-
ronik sigaraların bazılarında kanserojen maddeler 
tespit ettiğine dikkat çekmektedir.

E-SİGARA

Kitap Nikotin bağımlılığı - Sarıay Derneği Yayınları.indd   45 6.10.2022   21:25



46 NİKOTİN BAĞIMLILIĞI – Dr. Öğretim Üyesi HAVVA ALTUNÇUL  2022  

Elif Naz Külahlı
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Hamilelikte sigara kullanmaya devam eden 
annelerin doğmamış bebekleri nikotine, serbest 
radikallere, karbon monoksite maruz kalmakta-
dır. Ayrıca kan damarlarının büzülmesine ve anne 
karnındaki bebeğin damar gelişiminin bozulmasına 
neden olan toksinler de dahil olmak üzere sigarada 
yer alan bir çok zararlı maddeye maruz kalır. Yapılan 
uzun takipli bilimsel çalışmalar ile hamilelik sırasın-
da sigara içen annelerin çocuklarının DNA’sı üze-
rinde bazı bölgelerin metillendiği ve genin çalışma-
sında farklılıklar oluşturduğu belirlendi. Bu aşağıda 
belirtilen hastalık risklerini önemli ölçüde artırdığı 
ve daha sonra sigara içme davranışları üzerinde 
etkili olduğu saptandı (Song ve diğerleri, 2021). 

Ayrıca hamilelikte sigara kullanımı erken düşüklere 
sebep olduğu gibi doğan bebeklerin de vücut ağır-
lıklarının düşük olma riskini en az %16 ve çocukluk 
obezite riskini en az %23 artırdığı saptanmıştır 
(Salminen ve diğerleri, 2019; Sun ve diğerleri, 2020).

HAMİLELİKTE  SİGARA İÇMEK BEBEĞİN YAŞAMINI 
NASIL ETKİLER?
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1. Ani Bebek Ölümü Sendromu (SIDS) 
(Salminen ve diğerleri, 2019)

2.Pediatrik kardiyovasküler hastalıklar 
(kalp veya kan damarlarını kapsayan hastalıklar) 
(Salminen ve diğerleri, 2019; Song ve diğerleri, 2021).

3. Miyokart enfarktüsü
(kalp dokusunda hasar) (Song ve diğerleri, 2021).

4. İnme (Song ve diğerleri, 2021).

5.Orta kulak hastalığı (Salminen ve diğerleri, 2019) 

6. Astım riskini artırır (Salminen ve diğerleri, 2019). 

7. Solunum hastalığı (Salminen ve diğerleri, 2019).

8. Görme sorunları (Salminen ve diğerleri, 2019).

9. İnflamatuvar bağırsak hastalığı (Wiklund ve diğerleri, 2019).

10. Anne rahminde sigaraya maruz kalan bebeklerde psikiyatrik has-
talık riski artmaktadır. Sigaranın duyusal  korteksler üzerinde olum-
suz, uzun vadeli bir etki gösterdiği saptanmıştır (Salminen ve diğerleri, 
2019; Wiklund ve diğerleri, 2019).

Ayrıca araştırıcılar tarafından anne karnında sigara dumanına maruz 
kalmanın yapısal beyin gelişimini etkilediği (Salminen ve diğerleri, 
2019) ve yetişkinlikte sigara içme davranışı üzerine önemli etkisi 
olduğu bildirilmektedir (Song ve diğerleri, 2021).

SİGARA KULLANIMI İLE İLİŞKİLENDİRİLEN HASTALIKLAR
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Anıl Can Aykurt
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Dünya Sağlık Örgütü aşağıda sıralanan önlemle-
rin alınmasını önermektedir (WHO, 2021).

1. Dumansız yasa sigara içmeyenlerin sağlığını 
korur ve ticarete zarar vermez ve sigara içenleri 
bırakmaya teşvik eder.

2. Resimli sağlık uyarıları yapılmalı çünkü işe 
yarıyor.

NOT: Bu kitapçığın hazırlanmasındaki çıkış 
noktamızda bu maddedir. 

Sarıay Derneği olarak konferanslarda görsel 
malzemeler kullandığımızda ve Karikatürist Vehbi 
Altunçul’un kendi çizdiği karikatürleri kullanması 
sırasında bunun izleyici üzerindeki etkisini bizzat 
gözlemleyebilmekteyiz.

3. Düz ambalajlar da dahil olmak üzere, sert 
mesajlar içeren büyük resimli veya grafik sağlık 
uyarıları, sigara içenleri evde sigara içmeyerek 
sigara içmeyenlerin sağlığını korumaya ikna ede-
bilir, dumansız yasalara uyumu artırabilir ve daha 
fazla insanı tütün kullanımını bırakmaya 
teşvik edebilir.

4. Araştırmalar, resimli uyarıların insanların tütün 
kullanımının zararları konusundaki farkındalığını 
önemli ölçüde artırdığını gösteriyor.

5. Kitle iletişim kampanyaları, sigara içmeyenlerin ko-
runmasını teşvik ederek ve insanları tütün kullanmayı 
bırakmaya ikna ederek tütün talebini de azaltabilir.

TOPLUMU TÜTÜN KULLANIMINDAN NASIL KORUYABİLİRİZ?
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Zeynep Karamete
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6. Doğrudan veya dolaylı tütün reklamlarının (marka 
paylaşımı, marka esnetme, ücretsiz dağıtım, fiyat indirimle-
ri, satış noktası ürün teşhirleri, sponsorluklar ve kurumsal 
sosyal sorumluluk programları gibi görünen promosyon 
faaliyetleri) yasaklanması tüketimi azaltıyor. 

7. Vergi artışlarının, fiyatları gelir artışının üzerine çıka-
racak kadar yüksek olması gerekir. Tütün fiyatlarındaki 
%10’luk bir artış, yüksek gelirli ülkelerde tütün tüke-
timini yaklaşık %4, düşük ve orta gelirli ülkelerde ise 
yaklaşık %5 azaltmaktadır. 

8.Tütün kullanıcılarının bırakmak için yardıma ihtiyacı 
vardır. Araştırmalar, çok az kişinin tütün kullanımının 
belirli sağlık risklerini anladığını göstermektedir. Ancak, 
sigara içenler tütünün tehlikelerinin farkına vardıkla-
rında, çoğu sigarayı bırakmak istemektedir.

NOT: 
Sarıay Derneği’nin 2019 yılında “Hayatınızı Duman Et-
meyin” projesi kapsamında lise öğrencileri hastanele-
rin ilgili birimlerine götürülerek, tütün kullanımı sonu-
cu ağır hasta olan kişileri ziyaret etmesi ve hikayelerini 
kendi ve yakınlarından dinlemeleri sağlanmıştır. 

Bu projeye katılan öğrenciler ve refakat eden öğ-
retmeler gördüklerinden çok etkilenmişlerdir. Daha 
sonra yapılan çalıştaylarımızda öğrencilerin % 33’ünün 
sigarayı bıraktıklarını belirlemiş bulunmaktayız. Ayrıca 
öğrencilerin velilerini sigara bırakma konusunda ikna 
çabaları olduğunu saptadık. 

9.Bırakma desteği olmadan, tütünü bırakma girişimle-
rinin sadece %4’ü başarılı olurken, profesyonel destek 
ve kanıtlanmış bırakma ilaçları, bir tütün kullanıcısının 
başarılı bırakma şansını ikiye katlayabilir.

10.Tütün ürünlerinin yasa dışı ticareti durdurulmalıdır. 
Dünyada tüketilen her 10 sigara ve tütün ürününden 
1’inin yasa dışı olduğu tahmin edilmektedir
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