ara icmek
ve pasif icicili




—Gercekler

Tiitiin dumaninda 7000 den fazla kim-
yasal madde kati veya gaz halinde bu-
lunmaktadir. Gazlarin ¢cogu zehirlidir, 70
i kanserojen maddesi iceriyor. Tiitiin du-
manindaki bu zehiri maddeler, ice cek-
me yoluyla cigerlere gecerek kana kan-
sir. Kan yoluyla da biitiin viicuda yayilr.

» Kanser

Sigaranin kansere yol actigi organlarn listesi
uzundur. Agizdan gecerek, yutak, girtlak,
yemek borusuna, akcigere, mideden gegerek
karacigere, pankreasa, bGbrege, idrar torbasina
(mesane), rahim boynuna ve géden bagirsagina
(Kalin bagirsagin son bolimi) kadar ulagrr.

» Kalp ve kan dolasimi

Bunlardan en 6nemlileri kalp krizi, fel¢, bacak-
larda damar sertligi.

» Solunum yollari

Tiitin dumani akcigerlerdeki bronscuklarin
tikanmasina yol acar. Sigara 6kslrigu olarak
baslayan rahatsizlik nefes tikanikliigina kadar
ilerler. Oyle ki sonunda insan yanan bir kibriti
15 cm uzakliktan sondtiremez hale gelir.

» Hamilelik

Hamileyken sigara icmek hem annenin hem
de bebegin sagligina zarar verir. Sigara icen
kadinlar hamilelik sirasinda daha cok rahatsiz-
lanirlar. Sigara icen annelerin 6li dogum ya
da erken dogum yapma orani daha ylksektir.
Aynica, sigara icmek ani bebek 6limlerine
neden olur.

» Erkekler ve Sigara

Sigara icen erkeklerde iktidarsizlik, icmeyenlere
gore daha sik gordilr.

» Kadin ve sigara

Sigara icen kadinlann hamile kalmasi daha zor-
dur. Sigara kisiiga neden olur.

» «Hafif» sigara tiirleri de
sagliga zararli

Katran, nikotin ve karbonmonoksit orani diisik
olan sigaralar da, diger sigaralar gibi saghga
zarar verirler.

Biitlin sigara paketlerinin (izerinde katran, niko-
tin ve karbonmonoksit oranlan yazilidir. Bu
sayllar makinelerle yapilmig dlclimlere dayan-
maktadir. Fakat insanlar makine degildir. insan-



lar sigara dumanini cigerlerine kadar cekmek-
teler, dumani uzun bir slre icinde tutmaktalar
veya sigaray! filtresine kadar icmekteler. Tirya-
kiler bu aliskanliklaryla kendilerine gerekli olan
nikotini saglamaktadirlar.

e Sigaralanni normal sigaradan, katrani diistik
«hafif» sigaraya cevirenlerin akciger kanse-
rine yakalanma tehlikesi hemen hemen de-
gismez ve yiiksek olarak kalir.

e Sigaranin degistirilmesi durumunda, kalphas-
taliklanina yakalanma tehlikesi de yiiksektir.

Sigara paketlerinin Gzerindeki bilgiler yanitucidir.
Gunku, gercekte, viicuda giren nikotin, katran
ve karbonmonoksit miktar paketlerin {izerinde
yazilandan daha fazladr.

» Tiitiin dumani

Titin duman, binlerce kimyasal madde icerir.
Nikotin, katran ve karbonmonoksit bunlardan
sadece (¢ tanesidir.

Nikotin tipki eroin ve kokain gibi, son derece
etkili bir uyusturucudur. Nikotin, genclerde bir
kac sigaradan sonra bagimlilik yaratrr. Ayrica

nikotin kalp vuruslarini ve kan basincni (tansi-
yon) yUkseltir. Bu nedenle kalp daha fazla ok-

sijene ihtiyac duyar, kalp ve damarlara normal-

den daha fazla ytik biner.

» Pasif icicilik ile ilgili
onemli gercekler

Pasif olarak ice cekilen tiitlin dumani, aktif
sigara icerken ice cekilen kadar zehirli madde
icerir. Bu nedenle pasif icicilik de hasta eder
ve erken éliimlere neden olur.
Pasif icicilik, yanan bir sigaradan yayilan ya da
sigara icenlerin agzindan gikan titin dumanina
maruz kalinmasiyla olusur. Pasif icicilik icinde
(tipki aktif icicilikte oldugu gibi) bir limit
konamiyor. Ciinkii az duman bile saglik icin
zararl olmaktadir.
o Pasif icicilik, sigara kullanmayan yetiskinlerde
akciger kanseri, kalp hastaliklan ve inmeye
neden olur.

Katran sivi ya da yari sivi seklinde titlin
dumaninin temel maddesini olusturur. Katran-
daki zehirli maddeler, degisik organlarda
kanser olusmasina neden olur. Ayrica katran
dislerde ve parmaklarda kararma ve sararmaya
neden olur.

Karbonmonoksit titliniin yanmasi sonucu
ortaya cikan kokusuz, zehirli bir gazdr.
Karbonmonoksit akcigerdeki bronscuklarda,
oksijenin kana kansmasini engeller. Oksijen
yasamin devamliligi icin gerekli olan bir mad-
dedir. Cok sigara icenler ylzde %15 daha az
oksijen alirlar.



o Pasif icicilik cocuklarda akciger blytimesini
yavaslatir, astimi arttinr, solunum yollan ve
orta kulak hastaliklan riskini arttinr.

Sigara icmeyen ama hamilelik sirasinda iste-
meden, pasif icici olarak dumana maruz kalan
kadinlarn diinyaya getirdikleri ocuklar, nor-
malden daha diistik kilolu olur. Pasif icicilik
cocuklarda ani 6lim riskini arttrmaktadir.

» Kendinizi pasif icicilikten
etkili bir bicimde nasil
kruyabilirsiniz?

Hic bir kapali alanda sigara icilmedigi taktir-
de, pasif igiciligin sagliga verdigi zararlardan
ylizdeytiz korunulabilir. Bu hem ev, hemde
araba icin gecerlidir. Ak pencere 6nlinde
veya mutfakta icilen sigaranin dumani evin
icine gelir.

>S|garay| Birakma Telefon Hatti 0848 187 187

Sigarayl Birakma Telefon
Hatt'mi arayarak en iyi hangi
yontemle sigaray! birakabile-
ceginiz konusunda bilgi ala-
bilirsiniz. Sigarayl Birakma
Telefon Hatti danismanlan, bilimsel olarak de-
nenmis gesitli sigara birakma yontemleri ko-
nusunda uzmanlagmitir. Danismalik hizmetin-
den bir cok kez faydalanabilirsiniz. Sigarayi
Birakma Telefon Hatti size sigarayl birakma
esnasinda uzun bir sire eslik eder.

Arbeltsgememschaft
Tabakpravention Schweiz

Haslerstrasse 30 | 3008 Bern

at’

Ek bilgi ve brosiirler icin: :

Pazartesiden cumaya kadar, saat 11:00 - 19:00
arasl Almanca, Fransizca, ve Italyanca dil-
lerinde hizmet verilmektedir (sabit ev telefon-
lanndan yapilan aramalarin bir dakikasi 8 Rap-
pen tutarken, cep telefonlan daha fazla yaz-
maktadir).

Turkge danismanlik icin 0848 187 187 nolu
telefonu arayabilirisniz. Bu numarayr aradigi-
nizda telesekreterden bir konusma isiteceksi-
niz. Isminizi ve telefon numaranizi bildiriniz. 48
saat icerisinde Sigaray! Birakma Telefon Hattin-
dan bir uzman sizi geri arayacaktr.
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