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Sigara ve Sigara Icimi ile Miicadele :

Tatan ilk kez, Antil adalarindan olan Tabaggo adasinda kesfe-
dilmistir. Tutintn sigara olarak kullaniimasi, Kristof Kolomb’un Ame-
rika’'yl kesfi zamanlarinda olmustur. Avrupa’ya gelisi ise 16. yuzyl
ortalarina rastlar. Bu tarihlerden sonra tim diinyada yaygin olarak
kullanilan bir madde haline gelmistir.

Insanlann neden sigara igtikleri konusu agik olarak bilinmemek-
tedir. Aslinda her sigara igen kisi, kendine gore bir neden icadet-
mektedir. Ancak insanlar sigara igmeye iten nemli nedenlerden bi-
risinin cevre etkisi oldugunda kusku yoktur. Bazen bir arkadasin sun-
dugu sigara, bazen evde sigara igen buyuklerin varligi ve bunlara
0zenme, bazen sikinti giderme, sigara igmenin nedeni olabilmekte-
dir.

Sigara icme genellikle erkekler arasinda goézienen bir 6zellik ol-
makla birlikte son yillarda kadinlarda ve ozellikle genglerde bu yolda
artan bir egilim gorulmektedir.

Sigaranin zararlari konusu g¢ok uzun zamandan beri bilinmek-
tedir. Hatta, sigaranin bilinen zararlarina, her gecen gun bir yenisi
eklenmektedir. Buglinki bilgilere gore sigaranin en énemli zararl

—etkiteri-solunum-sistemi-ile-dolasim-sistemine olan etkileridir. Yasam-
sal 6nemi olan bu iki sistemden baska zararlari da kuskusuz vardir.
Tum bu zararh etkiler sonucunda, sigara i¢cenlerde 6lim, sigara ig-
meyenlere oranla daha fazla olmaktadir. Calismalardan sigara igme
ile ilgili olarak elde edilen 6énemli sonuglar sdylece siralanabilir;

1) Sigara igenlerde 6lium, igmeyenlere oranla % 30-80 oranin-

da daha fazla olmaktadir.

2) Bu fazla élumler, sigara tuketimi ile paralellik gostermek-

tedir.

3) Olumler en ¢ok 45-54 yaslari arasinda goézlenmektedir.

4) Sigara icmeye ne kadar erken yasta baslanirsa élumler o
kadar fazla olmaktadir.

5) Sigara dumani igine gekilirse, bu husus olumleri artirmak-
tadir.
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6) Sigara igenler giiniin birinde sigarayi birakirlarsa, bu kisi-

lerde 6lim olasihgi azalmaktadir.

7) Puro ve pipo igenlerde olum, sigara igenlere oranla gok

daha az olmaktadir.

Sigara igmenin etkisinin en ¢cok solunum ve dolasim sistemleri
Uzerinde goruldagini belirtmistik. Olim olaylarina ve nedenlerine
dayanan bir galismada, sigara icmeyenlerde, Akciger kanserinden
123 kiginin 6lmesine karsilik sigara igenlerde 1833 kisinin dldigu goé-
rulmustir. Koroner arter hastaligi icin ise bu rakamlar, sigara igme-
yenler i¢in 4731, sigara i¢enlerde ise 11.177’dir. Daha pek g¢ok has-
talik igin bu farklihk belirgin bir sekilde géze g¢arpmaktadir. Sigara
icenlerde oniki parmak barsagi Ulserleri sik goérilmektedir. Akciger
kanserinden baska agiz boslugu, girtlak, yemek borusu, hattd mesa-
ne kanserleri de sigara tiketimi ile artmaktadir. Veremden élimler
sigere igenlerde daha fazla goérilmektedir. Mizmin bronsit ve amfi-
zem olusmasinda da sigara igmenin 6énemli etkisi bilinmektedir. Si-
gara igenler igmeyenlere oranla kiloca daha zayif kisiler olmakta-
dir. Goéruluyor ki sigara icen bir kiside, viicudun hemen her bélge-
si ile ilgili kéth etkiler gorulebilmektedir. Hatta sigaranin zararl et-
kisi yalnizca onu igende degil, sigara icen kisinin ¢evresindeki ki-
siler tizerinde de gorilebilmektedir. Soyle ki, sigara igilen bir evde
blylyen cocuklar biyudukleri zaman kendileri sigara igmeseler da-
hi, mizmin bronsit ve amfizem tiri akciger rahatsizliklarina daha
fazla yakalanmaktadirlar. Daha da o6tesi, hamile iken sigara igen ka-
dinlarin dogacak bebekleri de risk altina girmekte, bu bebekler di-
stk dogum agirlikh olmakta, erken dogum hatta 6li dogum ve di-
stk tehlikesi ile karsi karsiya kalmaktadirlar. Bir ¢caligmada anneleri
sigara icmiyor olsalardi, 6len her 5 bebekten birinin hayatinin kur-
tarilabilecegi saptanmistir.

Sigaranin bu kadar zararli etkilerinin bilinmesine ragmen neden
baz insanlar hala israrla sigara igmektedirler?

Bu grup igerisinde, sigaranin zararlarini yakindan bilen doktor-
lar da sayiimaktadir.

Insanlarin neden sigara igtikleri konusu hent ztam aydinlatila-
bilmis degildir. Bugiin pek cok kisinin sigarayi, keyif verici 6zelligin-
den yararlanma veya Gzintu dagitimi amaci ile igiyor oidugu soyle-
nebilir. Pek g¢ok bilim adami, sigara igme tutkusunun gevresel et-
kenlerle gelistigine inanmaktadir. Buna karsin bir diger grup bilim
adami da, sigara igen kisilerin daha degisik ve kendine 6zgi bir ki-
silik yapisina sahip olduklarini, dolayisiyle sigara tutkusunun cevre-
den degil de dogustan gelen bazi etkenlerle belirlendigi gorisunu
savunmaktadir. Sebep ne olursa olsun sigara igen kigileri bu alig-
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kanliklarindan vazgegirmenin, kisi ve toplum sagligi bakimindan bu-
ylk yararlari vardir.

Pek cok ulkede sigara igiminin tarihi cok eski olmadigi igin,
bu aliskanhk 6zellikle gencler arasinda yaygindir. Oylesine ki her ye-
ni nesil bir éncekine oranla daha ¢ok sigara tuketir hale gelmekte-
dir. Bu nedenle sigara i¢imi ile mucadelede genclerin sigaraya bas-
lamalarini 6nleme calismalari 6nemli bir yer tutar. Bundan baska ne
yasta olursa olsun sigara icenlerin ictikleri sigara sayisini azaltma-

lari ve daha az zarar verecek sekilde icmelerini saglamak da énem-
lidir.

Sigaranin saghga olan zararlari ile. micadelede, su noktalar
amaclanmalidir;

1. Gengleri sigaraya baslamama konusunda egitmek,

2. Toplmu .etkilemek zere saglik personeli ile isbirligi yap-
mak,

3. Yetiskinlerde grup yaklasimi ile sigara icme micadelesi,
4. Sigara icme micadelesinde kitle yaklasimi,

5. Sigara reklamlarinin kisitlanmasi, :
6

Sigara igmenin daha zararsiz yollarini bulma.
1. . Genglerin sigaraya baslamama konusunda egitimi;

Genglerde sigara igimi Uzerinde pek g¢ok calisma yapilmistir.
Gozlenmistir ki, sigara igilen bir gevrede yetisen ¢ocuklar, oldukga

erken yaslarda sigara icmeyi denemektedirler. Daha sonra bunlarda
sigara igcme stiratle artmakta ve kisa zamanda duzenli sigara igen ya-
ni paket tasiyan kisiler haline gelmektedirler. Bu g¢ocuklarin ince-
lenmesinde bazi ortak 6zellikler dikkati gekmektedir. Birincisi anne,
babasi veya kendinden blyik kardesi sigara i¢enler arasinda sigara
icme daha fazla olmaktadir. lkincisi, okul basarisi az olup, hayatta
cok yiikselmeyi amaglamayanlar daha gok sigara icmeye egilimli ol-
maktadirlar. Uglinciisli, sigara igenler daha ¢ok birbirleri ile yakin-

ik kurma egiliminde olmaktadiriar. Son olarak, sigara igen cocuk-
lar, kendilerini aile ve sosyal gevreye karsi daha bagimsiz olarak his-
setmektedirler.

Kuskusuz sigara satiglarinda herhangi bir kisitlamanin olmadi-
g1, hatta sigara reklamlarinin yapildigi bir gevrede, oézellikle gencle-
ri, sigara igmeden vazgegirmeye galismanin gok buyik zorluklari
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vardir. Bu konuda, sézli anlatim yerine, dikkati gekecek ornekler
vermek daha dogru yaklagimdir. Okullarda yapilacak egitim igin ilk
basamak, 6gretmenlerin bu konudaki egitimidir.

2. Saghk Personeli ile Isbirligi :

Bazi ulkelerde doktorlar sigarayi terketmislerdir. Hattd bu egi-
lim, tip 6grencilerine dogru da yayilmaktadir. Saglik pérsoneli genel-
likle sigaranin zararlarini degerlendirmekte ve sigarayi birakma ile,
pek ¢ok kronik hastaligin éniine gecilebilecegini gérmektedir. Bu ki-
siler bir saghk otoritesini temsil ettiklerinden, kisisel ve topluluk ola-
rak davranislari, hastalar Gzerinde etkin olabilir. Doktorlar, hastane-
lerde veya muayenehanelerinde, hic¢ bir ilave harcamaya ihtiya¢ goés-
termeksizin, belki gok az bir zaman sarfina mal olacak sekilde, en
azindan sunlari yapabilirler;

a) Hastalarinin sigara igme aliskanliklarini sorusturabilirler,

b) Hastalarina sigara igmenin zararlarini ve sigaray! birakma-
nin yararlarini anlatabilirler.

c) Hastalarina, sigara igmemeleri konusunda israr edebilirler.
3. Yetigkinlerde Gfup Yaklasimi lle Sigara Icme Miicadelesi :

Bu amagla gruplara egitici programlar yapilabilir. Egitimi he-
men takibeden zamanda pek ¢ok kisi sigaray! birakabilir. Bu yanil-
tici olmamalidir. Onemli olan, bu kigileri ntekrar sigaraya baglama-
larina da engel olmaktir.

4. Sigara icme Miicadelesinde Kitle Yaklagimi :

Degisik yayin araglar ile kitlelere sigara konusunda egitim ya-
pilir, bu yolla tibbi bilgi alan bir kisinin hemen sigaray! birakmasi
beklenemez.

5. Sigara Reklamlarimin Kisitlanmasi :

Sigara reklamlarinin kisitlanmasi genellikle gok zor bir istir. Zi-
ra sigara reklamlan (sigara uretiminin devlet tekelinde olmadigi dl-
keler icin gegerlidir), zaten sigara igmekte olan kisilerin, kendi siga-
ralarinl igmelerini saglamak amaci ile reklam yaptiklarini ve bu rek-
lamlanin, sigara igmeye tegvik anlamina gelmeyecegini iddia etmek-
tedirler. Cekoslovakya, ltalya ve Isvigre’de radyo ve TV’'de sigara
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reklami yapilmasi yasaklanmistir. Bazi ulkelerde de TV'de sigara
reklaminin belli saatlerde yapilmasina izin verilmistir ve bu reklam-
larda sigaranin igilmekte olarak gosterilmesi de yasaklanmigtir.

6. Sigara Icmenin Daha Az Tehlikeli Yollanimi Bulma :

Sigara igilmesine karsi olan tim cabalara ragmen bazi Kkisiler
hala sigara icmeye devam ederler. Bu kisiler i¢in yapilabilecek sey
de, sigarayi kendilerine daha az zarar verecek sekilde igmelerini sag-
lamaktir. Bu amagla bazi llkelerde sigaranin nikotin ve katran ora-
ni duastrdlmustir. Ayrica, sigarayr sonuna kadar igmemek, pespese
nefesler cekmemek ve dumani igine gekmemek, filtreler kullanmak
gibi onlemler, sigaranin yol agabilecegi zararlari bir dlgiide ortadan
kaldirabilmektedir. Ancak tiim bu onlemler, sigaray: hi¢ bir tarla ter-
kedemeyenlerin kullanmasi gereken onlemlerdir.
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