SARIOGLAN PALAS COK PROGRAMLI ANADOLU LISESI

TUTUN BAGIMLILIGI BULTENI

TUTUN BAGIMLILIGI
NEDIR?

Diinya Saglik Orgiitiine gére nikotin kullanim bozuklugu olarak da
isimlendirilen tutiin bagimliliginin temel belirtileri sunlardir:

- Kullanimi kontrol etme kabiliyetinin bozulmasi,

- Tatun kullanimina diger etkinliklere gore daha fazla é6ncelik verilmesi,

- Zararlarla veya olumsuz sonuglarla karsilagilimasina ragmen kullanima devam
edilmesi ile kendini gosteren gii¢li bir nikotin kullanma istegi,

- Nikotinin gitgide eski etkisini kaybetmesi (tolerans gelistiriimesi),

- Nikotin kullaniminin kesilmesi veya azaltilmasi sonrasinda yoksunluk
belirtilerinin gorilmesi,

- Tutlintin etkilerinin sebep oldugu, aleviendirdigi, yineleyici toplumsal ya da
kisiler arasi sorunlar olmasina karsin tiitiin kullanimini siirdiirme (Ornegin;
tutun kullanimiyla ilgili olarak baskalariyla tartismalara girme),

- Yineleyici bir bicimde tehlikeli olabilecek durumlarda tiitiin kullanma
(Ornegin; yatakta sigara igme),

- isteki, okuldaki ya da evdeki konumunun geregi olan baslica yiikiimliliiklerini
yerine getirememe ile sonuglanan, yineleyici tiitiin kullanimi (Ornegin; isini
engelleme.)
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Diinya Saglik Orgiitiiniin kriterlerine goére bir kisiye “tiitiin kullanim bozuklugu
tanisi” konulabilmesi i¢in, bireylerin en az bir aydir, diizenli olarak sigara
kullanmasi ve diger belirtileri tagimasi gerekmektedir.

En yaygin tiitlin Griinleri; sigara, sarmalik kiyilmig titiin mamuli, pipo, puro,
nargilelik tutiin mamulii, enfiye ve gignemelik tiittinddir.

Tutun Yoksunlugu Nedir?

Tutunan 6zgun maddesi koyu renkli bir sividir ve bahsedilen bu zehirli siviya nikotin
adi verilmektedir. Nikotinin siddetli bagimlilik yapici etkisi vardir. 90-120 dakika
boyunca alinmadiginda, yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikmaya baslar. Bu belirtiler
tatanun birakildigr ilk gin en ust duzeyde hissedilebilir; ancak yoksunluk belirtileri
zamanla azalarak yok olmaktadir.

Yoksunluk belirtileriyle bas etmek ve istekle basa ¢ikmak gibi, birakma slrecinde
Kisiyi zorlayabilecek bazi durumlar ortaya ¢ikabilir. Bu sureci bir uzman destegi alarak
kendiniz igin kolaylastirabilirsiniz.

Yoksunluk belirtileri arasinda;

Kolay kizma ya da 6fkelenme

Bas donmesi

istah artisi

Kas kasilmalari

Tansiyon dusmesi

Uykusuzluk gibi belirtiler sayilabilir.

Cokkan duygu durum

Siddetli nikotin alma istegi gibi belirtiler sayilabilir.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Pasif icicilik ya da ikinci El Tiitiin Dumanina Maruz
Kalma Nedir?

Tatan, yalnizca kullanici olanlarda degil, dogrudan kullanicisi olmayanlarda da saglik
sorunlariyla birlikte ciddi sonuglara yol agabilmektedir. Tatln trtnlerinin icindeki
toksin (zehir) ve kansere neden olabilecek diger maddeler yanan sigaradan havaya
yayilarak, i¢cen kisinin yakinindakiler i¢in zehirli bir ortam olusturur. Bu sebeple titln
kullanmadigi halde tutiine maruz kalanlarin durumu da buyuk bir 6nem arz
etmektedir. Bu durum pasif igicilik ya da ikinci el titiin dumanina maruz kalma olarak
ele alinmaktadir. ikinci el titin dumani, sigara ve nargile gibi titlin Griinlerinin
kullanildigi durumlarda kapali alanlari dolduran dumandir. Bu dumanin solunmasi
pasif icicilik olarak adlandirilmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitti 2020 yili agiklamasina gére; ikinci el titin dumanina maruz
kalma, o6zellikle erken yasta ¢ok daha kritik sonuglara sebep olmaktadir. Dinya
genelindeki gocuk ndfusunun yaklasik yarisi titin dumaninin kirlettigi havayi
solumakta ve bu durum ciddi saglik sorunlarini ortaya ¢ikarmaktadir.
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Pasif iciciligin tehlikeleri su sekildedir:

. Yanan bir sigaradan ¢evreye yayilan duman 50 adeti kanser yapici olan
4.000 kimyasal madde ve toksin icermektedir.

. Bir sigaranin yaklasik 12 dakikada yandigini ancak sigara igen bir kiginin
sigaray! yalnizca 30 saniye igine ¢ektigini sOyleyebiliriz. Geri kalan dumani
cevredekiler icine cekmektedir.

. Cevreye yayilan sigara dumani igilenden daha zararlidir. Clnki sigara
icildigi zaman 1s1 daha yuksektir; ancak ¢evreye yayilan duman daha dusuk
Isidan yayillmaktadir.

. Cevreye yayilan sigara dumani normal olarak igilen sigaradan 3 kat daha fazla
nikotin, yizde 70 oraninda daha fazla katran ve 2,5 kat fazla karbon monoksit
icermektedir.

. Sigara dumanina maruz kalan gocuklarda astim, bronsit, soguk alginlig,
orta kulakla ilgili sorunlar ve akciger islevinde azalma gibi solunum
sistemine iligkin sorunlarin gorulme riski de daha yuksektir

6. Yanan bir sigaranin Ugte ikisi havaya gitmektedir.
Sigarayla mucadele ettigimizde, yalnizca kendi saghgimizi dedil, sevdiklerimizin de
saghgini korumus oluruz. Cocuklarimiz ve genglerimize, soluduklari havayi saglikla
cigerlerine ¢ekebilecekleri, tertemiz bir dunya hediye edebiliriz

Tutun Bagimhhginin Yol A¢tigi Saglik Sorunlari
Nelerdir?

Tatan kullanimi agsagidaki hastaliklarin olugsmasinda etkilidir:

. Kanser tirleri (akciger, mide, cilt, rahim agzi vs.)

. Kalp ve damar hastaliklari

. Diyabet

. Solunum hastaliklari

. Gastrit, Ulser gibi mide hastaliklari

. Dis ve dis eti hastaliklari

. Gebelikte erken dogum, dusuk dogum, ¢cocukta gelisim bozukluklari, satlin
kesilmesi

Tutun kullanimi, halk saghgi agisindan kritik bir sorundur ve toplumun genel hastalik
riskini ve yukinu artirmaktadir. Dinya Saghk Orgitiiniin 2019 yili Avrupa Titln
Kullanim Trendleri Raporuna gore; sigara kullanimi erken olum riskini artirmaktadir.
Ayni raporda tatun kullanimi dinyadaki erken dlumlerin 6nde gelen nedenlerinden
biri olarak bildirilmektedir ve tum olumlerin yaklasik yuzde 18 Uzerinde etkili oldugu
belirtiimektedir.
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Cocugunuz sigara kullaniyorsa

. Cocuklar ebeveynlerini model alabilmektedir. Ebeveyn olarak bu anlamda
olumlu bir model olmaniz, birakma surecinde ¢cocugunuza verdiginiz
destegin etkisini artiracaktir.

. Cocugunuzu sigara igerken yakaladiginizda zarar vermeden sadece elindeki
paketi alabilir; sigara icilmemesi ile ilgili ev ya da okul kurallarini
hatirlatabilirsiniz.

. Sigara ile her yakaladiginizda ayni tepkiyi vermeniz; tutarli bir mesaj
verebilmek ve sinirlarinizi netlestirebilmek adina énemlidir.

. Kurallara sizin de uymaniz ve ¢ocuklarin sizi sigara icerken gérmemesi,
Ozellikle dikkat edilmesi gereken diger bir noktadir.

. Nasihat dilini kullanmadan sigaranin etkileri hakkinda konusabilir ve dogru
bilgileri 6drenmesini saglayabilirsiniz.

Tiitiin Kullaniminin Cocuk ve Ergenler Uzerindeki
Etkileri Nelerdir?

Suphesiz ki tatan kullanimi toplumun tamamini ilgilendiren bir sorun olarak
goérilmektedir. Ote yandan gelisme cagindaki cocuk ve ergenler (izerinde daha kalici
etkiler birakmaktadir. Bu donemlerdeki etkileri degerlendirdigimizde sunlari
soyleyebiliriz:

1. Cocukluk ve ergenlik donemleri, gerek tutun tuketimi gerekse yasa digi
uyusturucu madde kullanimi da dahil olmak tzere birgok sagliga zararl
davranigta bulunma egiliminin ortaya c¢ikabildigi bir tir deneme donemidir

. TUtun kullanan gocuk ve ergenlerin yetiskinlik ddneminde dizenli tatin
kullanicisi olma olasiligi daha yuksektir.

. Cocukluk ve ergenlik doneminde tutln icmek kisa vadede astim uzun
vadede kalp-damar, solunum ve kanser gibi hastaliklarin riskini
artirmaktadir.

(Bir Bakista Saglik: Avrupa 2020 Raporu)

Biliyor musunuz?

1. Tatun kullanimi bireyin psikolojik, fiziksel ve sosyal yasamini olumsuz
etkilemekte; erken olum riskini artirmaktadir.

. Tutan kullanimindan dolayi ortaya ¢ikan duman, kullanmayan kisiler i¢in de
ciddi sonuglar dogurmaktadir. ikinci el tiitiin dumani; kalp hastaligina, kansere
ve diger kronik hastaliklara sebep olabilmektedir

. Sigara sirketleri her yil 700 milyar dolar kazanmaktadir.

. Dunyada her yil 7 milyon kisi sigara sebebiyle hayatini kaybetmektedir.

. Dlnyada bir gunde 19.100 kisi sigaradan kaynaklanan hastaliklar
sebebiyle hayatini kaybetmektedir.
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. Gunde yaklasik yarim paket sigara i¢cen bir insan her gin beynine 300 nikotin
vurusu gonderiyor.

. Turkiye’de her yil 83.100 kisi sigara kaynakli sebeplerle yasamini yitirirken
252 bin ¢gocuk ve 14,5 milyon yetigkin tatun Grtna kullaniyor.

Elektronik Sigaralar Diger Tutiin Uriinleri Kadar
Sagliga Zararhdir

Tatdn ve tatan drunlerinin zararlarina iligkin micadeleye son yillarda yeni nesil titin
rtinleri de dahil edilmistir. Bu Griinler Dinya Saglik Orgiitiintin 2019 yili
aciklamasina gore Elektronik Nikotin Dagitim Sistemleri (ENDS) olarak
adlandiriimaktadir. En yaygin tarleri; e-sigara, vape veya vape kalem, e-nargile, e-
pipolar ve e-purolardir. Elektronik sigaralar, sivi nikotin ve insanlarin sagligi igin
toksik olabilecek diger kimyasallari icermektedir.

Tatlin endustrisi tarafindan bu Urlnler sigarayi birakmak icin kullanilabilecek, daha
zararsiz Uriinler olarak tanitilsa da Diinya Saglk Orgitiiniin 2020 yili agiklamasina
gOre bu urdnlerin de tatun trunleri kadar sagliga zararh oldugunu bildirmektedir. Bu
artnlerin kullanimi konusunda 6zellikle gocuk ve ergenler buyuk risk altindadir.
Beynin gelisimi 20’li yaslarin ortalarina kadar devam ettigi i¢in, bu Grtnlerin erken
yasta kullanimi beynin gelisimini olumsuz etkilemektedir. Ayrica e-sigara kullaniminin
kalp hastaligi ve akciger rahatsizliklari riskini artirdigi bilinmektedir. Bu cihazlar
blayuyen fetlse zarar verebilecegi igin onlari kullanan hamile kadinlar i¢cin de 6nemli
riskler olugturmaktadir. Bu kimyasallari soluyanlar tipki sigara dumanina maruz
kalanlar gibi dumandan etkilenerek pasif igici olmaktadir. Pasif igiciligin, kalp
rahatsizligi, akciger ve mesane kanseri, astim krizi, cocukluktaki solunum yolu
hastaliklari, ani bebek dlumleri ve akciger yetmezlIigi gibi 6lumcul hastaliklara
yakalanma tehlikesini arttirdigini gostermektedir. Bunlara ek olarak, elektronik
sigaralara kartuslarinda sizinti, kartus degisimi sonrasi nikotinin kazara alinmasi,
istem dis1 yuksek doz nikotin alma olasiligi gibi bir¢ok risk barindirirken; patlama,
yanik ve yaralanmalara da neden olmaktadir.

Tiitiin Uriinlerini Birakmak icin Hicbir Yas Geg Degil!

Kisi sigarayi biraktiktan hemen sonra, herhangi bir dumana maruz kalmazsa
vicudunda hemen tamir baglar. Nabiz sayisi ve kan basinci normale doner, koroner
arter hastaliklarina yakalanma ihtimali diser

. 30’larinizda birakirsaniz beklenen yasam sureniz 10 yil artar.
. 40’larinizda birakirsaniz beklenen yasam sureniz 9 yil artar.
. 80’lerinizde birakirsaniz beklenen yasam sureniz 6 yil artar.
. 60’larinizda birakirsaniz beklenen yasam sureniz 3 yil artar.

Birakmak mumkun!
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Sigarayi birakmanin zor olacagi dusunebilir ve bu sureci ertelemek isteyebilirsiniz.
Ancak ilk adimi atmaya karar verdiginizde ve bu surecte bir uzmandan destek
aldiginizda; surecin ¢ok daha kolay ilerledigini gorebilirsiniz

Sigarayi biraktiginiz anda saglhginizda/vicut fonksiyonlarinizda meydana gelen
iyilesmeler, birakma surecine bagli kalmanizi saglayacaktir.

Sigara birakma tedavisinde psikolojik destek ve ilag tedavisi buyuk 6nem
tasimaktadir. Birakma yontemleri ve birakma sureci hakkinda bilgi edinmek i¢in
Yesilay Danismanlik Merkezi (YEDAM) ile iletisime gecebilirsiniz. 115 numarali
YEDAM Danisma Hattimizda alanda uzman psikologlarimiz; size, ailenize ve
cevrenize sigarayi birakma konusunda destek saglamakta, bagimlilik hakkinda
merak ettiginiz sorulari cevaplandirmaktadir. YEDAM, 15 yas ve Uzeri tutin Granlerini
birakmak isteyen kigiler icin danismanlik destegi saglamaktadir.

Sigarayi Biraktiktan Sonra Vucudunuzda Bazi
Olumlu Degisimler Meydana Gelir

Sigarayi biraktiktan sonra vicutta birgok olumlu degisim meydana gelir. Bu
degisimler su sekilde siralanabilir:

Son sigaranizdan;

. 20 dakika sonra, kalp atis hiziniz ve kan basinciniz duser.

. 12 saat sonra, kaninizdaki karbonmonoksit seviyesi normal duzeye gelir.

. 2 hafta - 3 aylik sidre zarfinda, kan dolagsiminiz dizene girer ve akciger
fonksiyonlarinizda gelisme kaydedilir.

. 1-9 aylik sire zarfinda, 6ksurugunuz ve nefes darliginiz azalir.

. 1 yil sonra, koroner kalp hastaligi riskiniz, sigara i¢cenlerinkinin yarisi kadar
olur.

. & yil sonra, inme riskiniz, 5-15 yildir sigara icmeyen birininki kadar azalir.

. 10 yil sonra, akciger kanserinden 6lme riskiniz, sigara igenlerinkinin
yaklasik yarisi kadar olur.

. Agiz, bogaz, yemek borusu, mesane, bdbrek ve pankreas kanseri riskiniz
azalr.

. 15 yil sonra, koroner kalp hastaligi riskiniz, sigara igmeyen birininkinin
seviyesine iner. (Diinya Saglik Orgiiti, 2020)

Sigarayi Birakmak icin 10 Adim

. Birakma gununuzu belirleyin.

. Cevrenizdeki butun sigara, cakmak, kibrit ve kdl tablalarini uzaklastirin.
. Klguk hedefler koyun.

. Kendinizi oyalayacak ugraslar bulun.

. Sik sik diglerinizi fircalayin ve dus alin.
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6. Beslenmenize dikkat edin, bol su igin.

7. Sigara isteginizi tetikleyecek etkenlerden uzak durun.

8. Sakiz gigneyerek veya bitki gay! icerek sigara igme isteginizin dnine gegin.
9. Temiz hava alin, hareket edin.

10. Caniniz sigara isterse 10 kez derin nefes alip verin.

YEDAM Danigsma Hattini (115) Arayarak,
Sorularinizi Uzmanlarimiza
Sorabilirsiniz!

YEDAM Danisma Hatt'ndaki ¢agrilar, alanda uzman kisiler tarafindan
cevaplandiriimaktadir. Bagimlilik ve birakma sureci hakkinda akliniza takilan sorulari
sorabilir, surecle ilgili uzmanlarimizdan destek alabilirsiniz. Haftanin her gunu sabah
09.00 ile gece 00.00 arasinda hizmet veren danisma hatti; bagiml kigilere, ailelerine
ve bagimlilik hakkinda bilgi sahibi olmak isteyen herkese destek vermektedir.

Ayrintili bilgi igin;
tbm.org.tr
yedam.org.tr
birakabilirsin.org



http://tbm.org.tr/
http://www.yedam.org.tr/
http://birakabilirsin.org/
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