BIRAKMAYA SOZ VERIN

Tiitiin kullanmay1 birakmak igin ¢ok gesitli neden oldugu biliyorsunuz. Diinya Saglhk Orgiitii
tarafindan listelenen nedenleri topluca bir kez daha gézden gegirelim:
1. Titiin kullanimi1 COVID-19’un siddetini ve 6liim riskini artirmaktadir.
2. Tiitiin kullanimi kisinin goriiniisiinii etkilemektedir. Cilt, parmaklarin rengini degistirir, Disleri
clirtitiir Agi1z kokusu ile Ciltte kirisiklik ve kuruluk yaparak erken yaslanmaya neden olur.
3. Aile bireylerinin ve arkadaslarin/yakinlarm yasami tiitin kullamimindan etkilenir. Tiitiin
dumanindan pasif etkilenme her yil 1 milyondan fazla kisinin Olmesine neden olur. Tiitiin
kullanmayan ve pasif etkilenmeye maruz kalan kisilerde akciger kanseri gelisebilir. Oliimle
sonuclanan yanginlarin 6nemli nedenidir. Elektronik sigara i¢cimi nedeniyle pasif etkilenme soz
konusudur ve nikotin diger kimyasallardan etkilenme olmaktadir. Tiitiin dumanindan pasif olarak
etkilenmek aktif tiiberkiiloz gecirmek i¢in bir risk olarak tanimlanmaktadir. Tiitlin dumanindan pasif
etkilenme Tip IIDiabetesMellitus ile iliskilidir.
4. Cocuklarin yaninda sigara ya da e-sigara i¢ilmesi onlarin saghigini ve giivenligini tehdit eder. Sigara
icen bireylerin ¢ocuklarinin akciger fonksiyonlarinda azalma goriiliir ve bu durum eriskin dénemde
kronik akciger hastalig1r olusmasina neden olabilir. Cocuklar e-sigara i¢in kullanilan sivilari igerek
zehirlenebilirler. E-sigara yanginlar ve patlamalar agisindan da risk olusturmaktadir. Okul cagi
cocuklarinda pasif etkilenme akcigerlerin inflamasyonuna neden olabilir. iki yasm altindaki
cocuklarda orta kulak iltihab1 olabilir, bu durum da isitme kayb1 ve sagirlik ile sonuglanabilir. Tiitliniin
birakilmas1 pasif etkilenmeye bagli meydana gelen astim gibi akciger hastaliklart ve kulak
iltihaplarinin sikliginda azalma ile sonuglanir.
5. Titiin kullaniminin olumsuz sosyal sonuglar1 vardir. Tiitlin kullananlar arkadaslari, ¢ocuklari,
sevdikleri i¢in iyi birer 6rnek olamazlar. Tiitliin kullanimi sosyal iliskileri olumsuz etkileyebilir. Tiitlin
birakildiginda sosyal iliskilerde herhangi bir kisitlama olmaz. Tiitliniin birakilmasi kisiyi daha iiretken
yapabilir, tiitlin igmek i¢in mesguliyetlere ara verilmek durumunda kalinmaz.
6. Tiitiin kullanim1 pahali bir bagimliliktir. Yapilan bir ¢aligmada, tiitiin almak i¢in harcanan para, tibbi
masraflar, tiitin dumanina maruz kalindigi i¢in yapilan harcamalar ve diger giderler i¢in kisisel olarak
1,44 milyar bir maliyet hesaplanmustir. Tiitiin kullanimi ¢alisan saghigimi ve tiretkenligini olumsuz
etkiler. Tiitline harcanan para, gida ve barinma gibi temel ihtiya¢ kalemlerinde kesintiye neden olur,
yoksullugun olusmasina ve siirmesine katkida bulunur. Tiitiin kullanim kiiresel ekonomik kayiplarin
nedenleri arasindadir.
7. Tiitiin kullanimi infertilite nedenidir. Tiitlin birakildiginda gebe kalmak i¢in yasanilan giicliikler,
erken dogumlar, diisik dogum agirlikli bebek dogumlari ve diisiikler azalir. Tiitiin kullanimi
erektildisfonksiyona neden olur. Erkekler tiitin kullanimini erken yaslarda birakmadiklarinda
erektildisfonksiyon daha sik goriiliir ve geri doniisii olmayabilir. Tiitiin kullanimi sperm sayisinda ve
motilitesinde gerilemeye, seklinde bozulmaya neden olur.
8. Her tiirli titin oldirir. Her yil 8 milyondan fazla kisi tiitiin nedeniyle olmektedir. Tiitiin
kullanicilarinin yarist tiitiinkullandiklari i¢in dlmektedirler. Nargile i¢imi en az diger tiitiin Trilinleri
kadar zararlidir. Tiitiin ¢igneme agiz kanserine, dis kayiplarina, dislerin kahverengi olmasina, agizda
beyaz plaklara ve diseti hastaliklarina neden olur. Dumansiz tiitiin {iriinlerinin icerigindeki nikotin
sigara i¢imine gore daha kolay emilir ve bu da bagimlilig1 artirir.
9. Tiitiin satin alindiginda tiitiin endiistrisidesteklenmektedir. Tiitiin treticileri cilt yoluyla emilen
nikotin ile agir pestisitlere maruz kalirlar. Tiitiin endiistrisi g¢ocuklar1 calistirmaktadir, ¢ocuklar
sagliklarmin yani sira egitim olanaklarmi da kaybetmektedirler. Tiitiin kullananlar daha sik
hastalanirlar, 6liim riskleri yiiksektir, ailelerinin ihtiyaglarimi karsilayamazlar, bu da yoksullugu daha
da derinlestirebilir. Tiitiin sektdriinde istihdam edilen biiylik ¢ogunluk az kazangla yasamlarim
stirdiiriirken biiyiik tiitlin sirketleri ¢ok yiiksek karlar elde etmektedirler.
10. Isitilmig tiitiin Griinleri saghga zararlidir. Isitilmig tiitiin {iriinleri kullananlar toksik maddelere
maruz kalirlar, bu da kansere neden olabilir. Isitilmig tiitiin iirlinlerinden geleneksel tiitiin iiriinlerine
“gecis” asla birakma anlami tasimaz. Isitilmig tiitlin trlinleri de tiitiin tiriinleri arasinda yer almaktadir.
Isitilmug tiitiin Griinlerinin geleneksel sigaralara gore daha az zararli oldugu iddiasimi destekleyecek
yeterli kanit yoktur.
11. Elektronik sigaralar giivenli degildir, sagliga zararhdir. Elektronik sigara icen g¢ocuk ve
adolesanlarin ilerleyen yaslarinda sigara igme riski iki katina ¢ikmaktadir. Elektronik sigara i¢imi kalp



ve akciger hastaliklari riskini artirir. Elektronik sigara igindeki nikotinin bagimlilik yapici 6zelligi
oldukga yiiksektir ve bu durum ¢ocuklarin beyin gelisimini bozar.

12. Tiitlin kullanimm kanser dahil ¢esitli akciger hastaliklarina neden olur. Tiitiin kullanimi, diinyadaki
tiim kanser dlimlerinin %25’inden sorumludur. Sigara icenlerin yasamlar1 boyunca akciger kanserine
yakalanma olasilig1 sigara igmeyenlere gore 22 kat daha fazladir. Tiitlin kullanmak akciger kanserinin
birincil nedenidir ve kiiresel diizeyde akciger kanseri 6liimlerinin {igte ikisinden fazlasina neden olur.
Tiitlin dumanm akciger biiylimesini ve gelisimini 6nemli 6l¢iide yavaslattigi igin, tiitiin igen her bes
kisiden biri yasamlar1 boyunca Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi (KOAH) gelistirir. Sigara igmek
yetiskinlerde astimi siddetlendirebilir, aktivitelerini kisitlayabilir, engellilige katkida bulunabilir ve
acil bakim gerektiren ciddi astim ataklar1 riskini artirabilir. Tiitlin kullanmak, aktif tiiberkiiloz riskini
iki katindan daha fazla artirir. Hastaligin dogal seyrini kotiilestirir.

13. Tiitiin kullanim1 kalp hastaliklarina neden olur. Giinde sadece birkac sigara, ara sira sigara igmek
veya pasif etkilenmeye maruz kalmak kalp hastalig riskini artirir. Tiitlin igenlerin inme riski iki katina
ve kalp hastalig1 riskinin dort katina kadar artmaktadir. Tiitiin dumani, kalbin arterlerine zarar vererek
plak olusumuna ve kan pihtilarinin olusmasina neden olarak kan akigini kisitlar ve sonunda kalp krizi
ve inmeye yol acar. Nikotin ve tiitiin iriinlerinin kullanimi kalp damar hastaliklar1 riskini
artirmaktadir.

14. Titiin kullanimi neredeyse viicuttaki biitiin organlar1 etkilemektedir. Hayat boyu tiitiin igenler
ortalama olarak en az 10 yillik yasamlarii kaybederler. Tiitin dumaninda en az 70 kanserojen
maddebulunmaktadir. Sigara icenlerde DiabetesMellitus gelisme riski daha yiiksektir. Sigara igmek,
zihinsel gerilemeyle sonuglanan bir grup bozukluk olan demans igin bir risk faktoriidiir. Alzheimer
Hastalig1, demansin en yaygin seklidir ve diinya genelinde Alzheimer hastalarinin tahminen %14’
sigara nedeniyledir. Titiin kullanimi gérme ve isitme kaybina neden olur. Yasa bagli makula
dejenerasyonu katarakt ve glokom nedenidir. Sigara icen kadinlarin agrili adet gorme ve daha siddetli
menopoz semptomlar1 yasamasi daha olasidir. Menopoz, sigara icen kadinlarda genel beklentiden 1-4
yil daha Once ortaya cikar ¢iinkii sigara igmek overlerin yumurta iiretimini azaltir, bu da
tiremefonksiyonunun kaybina ve ardindan diisiik Ostrojen seviyelerine neden olur. Tiitiin dumant,
oksijenin viicut dokularina tasinmasini azaltir. Tiitiin kullanimi, tedavi edilmezse kangrene neden olur.
Titin  kullanimi, periodontal hastalik riskini artirir. Tiitlin ~ kullananlar, ameliyat sonrasi
komplikasyonlar agisindan tiitiin kullanmayanlara goére onemli Sl¢lide daha yiiksek risk altindadir.
Tiitlin kullananlarin mekanik vetilasyondan ayrilmalari daha zordur. Bu genellikle yogun bakim
iinitelerinde ve genel olarak da hastanede kalis siiresini uzatir ve potansiyel olarak baska
enfeksiyonlara maruz kalmalarina neden olur. Tiitiin kullananlarin mide iilseri, iltithapli bagirsak
hastaligi gibi karin kramplari, kalici ishal, ates ve rektal kanama ve mide-bagirsak sistemi kanserleri
gibi mide-bagirsak bozukluklar1 yasama olasilig1 yiiksektir. Tiitiin kullananlarin kemik yogunlugunu
kaybetme, daha kolay kirllma ve ge¢ iyilesme veya iyilesememe gibi ciddi komplikasyonlar yagsama
olasiligi daha yiiksektir. Tiitliin dumaninin bilesenleri bagisiklik sistemini zayiflatir ve sigara igenleri
akciger enfeksiyonlar riskine sokar. Otoimmiin bozukluklara genetik yatkinligi olan sigara igenler,
romatoidartrit, Crohn hastaligi, bakteriyel menenjit, ameliyat sonras1 enfeksiyon ve kanserler dahil
olmak {izere ¢esitli hastaliklar agisindan yiiksek risk altindadir. Sigara igmek ayrica kistikfibroz,
multipl skleroz veya kanser ile yasayanlar gibi bagisikligi zayiflamis bireyleri hastalikla iligkili
komorbidite ve erken 6liim agisindan daha yiiksek bir risk altina sokar.

15. Tiitiin ve nikotin gebelikte bebeklerin sagligini olumsuz etkiler. Olii dogum, diisiik, plasenta
anomalileri, erken dogum, diisiik dogum agirlikli bebek, ektopik gebelik olugsmasina neden olabilir.

16. Tiitiin kullanimi ¢evreye zarar verir. E-sigara ve 1sitilmis tiitiin iirtinleri pil kullaniminda artisa,
kimyasallarin ve diger zararli malzemelerin kullanimina neden olur. E-sigara likitlerinin kartuslari
yeniden kullanilabilir degildir, ¢evreye oldukga fazla zarar vermektedir. Tiitiin {iretim emisyonlari 3
milyon transatlantik ugusa esdegerdir. Tiitiin dumani ii¢ tiir sera gazi igerir: karbondioksit, metan ve
azot oksitler. Sera gazlan cevreye zararlidir. Her yil 200 000 hektar alan tiitin ekimi igin
ayrilmaktadir. Titiin ekimi ormansizlagsma ile sonuglanir. Biyolojik ¢esitlilik kaybolur, toprak
erozyonu olur, su ve hava kirliligi goriiliir. Tiitlin liretiminde pestisid, giibre ve hormon diizenleyiciler
gibi énemli kimyasallar kullanilir. Bu kimyasallar su kaynaklarini tehdit eder. Uretilen her 300
sigaranin (yaklasik 1,5 karton) zararimi yok etmek i¢in bir agaca ihtiya¢ vardir. Yilda iiretilen 6 trilyon
sigara i¢in yaklagik 300 milyar paket (paket basina 20 sigara oldugu varsayilirsa) yapilmaktadir. Her
bos paketin yaklasik alt1 gram agirliginda oldugu disiiniildiiginde, bu kagit, miirekkep, folyo ve



yapistiricidan olusan yaklasik 1.800.000 ton ambalaj atigina denk gelir. Dagitim ve paketleme igin
kullanilan karton ve kutulardan ¢ikan atik, tiikketim sonrasi toplam kati atig1 yillik en az 2.000.000 tona
¢ikarmaktadir.

Gorildugii tlizere, tiitin kullanimimi birakmak i¢in sayisiz neden bulunmaktadir. Tiitlini
birakmak, ozellikle pandeminin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan ek sosyal ve ekonomik stresler
nedeniyle zordur. Sonug olarak, “Birakmaya S6z Verin (CommittoQuit)” temasi ile toplum olarak bu
kotii aligkanliktan kurtulmaliyiz. Yalmz bagina sigarayr birakamayacaginizi diigiiniiyorsamiz (171)
Nolu telefonu arayarak psikolojik destek ve alternatif tiitiin birakma metotlar1 hakkinda bilgi alabilir
ve programa katilarak bu imkanlardan faydalanabilirsiniz. Haydi bugiin sigaray1 birakmaya s6z verin.
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