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Sigara ve Akcigerler

Sigara akcigerlerimize nasil zarar verir?

1. Havayolu hasari
 Akcigerlerdeki havayollarinizda iltihabi reaksiyon gelisir.

 Akcigerlerimize gelen yabanci ve zararli partikillerin atilimini
saglayan silya adi verilen kiiclk ttyctklerin normal fonksiyonlarini

yerine getirmesi bozulur.

» Blyuk havayollarinda daha fazla mukus (balgam) yapilir ve bunun
sonucu kronik 6ksiurik meydana gelir. Olusan bu tabloda Kronik
Obstriktif Akciger Hastaligi’'nin (KOAH) bir pargasi olan kronik brongite
yol agar. Sonugta yilin dnemli bir bélimint éksirerek ve balgam

cikararak gegirir.

2. Yagsam Kalitesi Bozulur
» Havayollarinin daralmasi sonucu akcigerlere havanin girig ve gikigi

zorlagir.

* Kronik Obstruktif Akciger Hastaligr’'nin (KOAH) en énemli bulgusu olan
soluk darlig1 meydana gelir.

* Alveol ad1 verilen akcigerlerdeki hava kesecikleri zamanla tahrip olur.

* Akcigerlere gelen oksijen bu hava kesecikleri araciligiyla kana
gectiginden, dokulara oksijen taginmasi bozulur. Buna da yine KOAH’In

bir pargasi olan Amfizem adi verilir.

* Spor yapmak, dans etmek, sarki sdylemek gibi nefes almanin énemili
oldugu aktiviteler gittikce daha zor yapilir.
« Sigara icmeye devam edilirse istirahatte bile soluk darlidi olusur.

8. Oliim nedeni olarak sigara
* KOAH’a bagh dlumlerin %90’in sigaraya baglidir. @
+ Sigaradaki toksik maddelerin havayollarindaki hiicrelerde
kanserlesmeye neden olmalarindan dolayi, erkeklerdeki
akciger kanseri 6limlerinin %901, kadinlarda ise %80’
> sl £ sigaraya bagl olarak gelisir.
» Sigara yalniz akcigerlere degil, viicuttaki bircok hayati
organa da zarar verir. Mesane, yemek borusu ve mide
gibi bir gok organ kanseri, koroner kalp hastaliklari,
cilt yaglanmasinin hizlanmasi, kadin dogurganligin
azalmasi, erkekte ise empotans sigaraya bagl
.. geligsen diger 6nemli hastaliklardir.
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Sigara nigin bagimhlik yapar?

Erken etkileri Uzun dénemdeki etkileri

Beynin kimyasal yapisi degisir
ve ayni etki icin daha fazla
nikotine ihtiya¢ duyar.

III Sadece bir nefes....ve bir nefes daha...- _
Bu hosuna gider ve sigara
T -

Sigarayi birakmakla akcigerlerim nasil yarar goériir? Bu yarari ne zaman
fark edebilirim?

Nikotin 10sn iginde beyine ulasir.

Kendini daha rahat
ding hissedersin.

Sigarayi birakmanin saglik Uzerine sadece akcigerlerle sinirli olmayan birgok yarari vardir.

Hizl olusan yararlar

Sigarayla akcigerlere taginan toksik
maddelerin miktari birka¢ giinde sigara
icmeyenlerle esit dizeye gelir.

Bu da;

* Akcigerlerin daha iyi oksijenlenmesi ve daha
iyi soluk almak anlamina gelir.

Uzun dénem yararlar
« Birakma stresine gére akcigerlerde gelisen hasar -
azalir ya da geri doner. Akcigerlerde agir hasar

gelismigse geri dontusld mumkidn degildir, ancak
hasar bu dizeye gelmeden sigara birakilirsa K
gibi hastaliklarin geligsimi de onle%

Sigara igmemeyi surdururseg,'

a— ?
* Soluk darligi ve KOAH geI|§|m| ile KOAH’a baght.
Olim riski azalir. e

« Akciger kanseri gelisme riski azalir. 15-20 yil*sonra
akciger kanseri riski, sigara igenlere gore %90 azalir.

™
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Ahskanliktan nasil kurtulabilinir?

Hic¢ kimse sigara birakmanin kolay oldugunu sdyleyemez.
Ancak eger birakmaya karar verirsen BASARIRSIN. Bir
birakma guni kararlastir. Sigara gereksinimini azaltmak ve
birakmay! kolaylastirmak igin, basit ¢ézimler bul. Sigara
icmeyi akla getiren durumlari sapta ve onlarda uzak
durmak i¢in plan yap. Yeni digiinme davranig bigimleri
bul.

* Nicin sigarayi birakmak istedigini dusun.
* Sigara icilmeyen yerlere yénel.

« Sigarayi aklina getirmemek i¢in baska
seylerle ilgilen: 6zellikle egzersiz yapmak
sigaradan uzak durmak igin iyi bir ugrastir,
ayni zamanda sigarayi birakmaya bagl
gelisebilecek kilo alimini da engeller.

* Bol suic.

* Derin nefes al.

Uyari: Sigara birakma kigisel bir olaydir. Bir
kiside ise yarayan ¢dézumler, bir baskasinda

ise yaramayabilir. Ayrica sigara birakma sireci
zik zaklarla gidebilir. Ancak hi¢bir zaman
umutsuzluga kapiimamak ve yeniden denemek,

bir 6nceki basarisizligin nedenlerini gbz éninde e e

bqundqrmaF gerekir. Zorlandiginizda hekiminize Resim : Soluk almay! engelleyip &liime yol agan bir

ya da bir saglik calisanina danigsmaktan ya da akciger tiimdriinin kesiti. Kahverengi alanlar normal

sigara birakmaya yonelik telefon hatlari ve internet a’fC';ge,”l agik renk alanlar ise tmor dokusunu
gosterir.

sitelerinden yardim almaktan gekinmeyiniz.

Degisik yaslarda sigara birakmanin toplam yasam siiresine katkisi

12 -

—
o
1

Kacg yasinda sigarayi birakirsan
8 - birak yasam suren uzar. Ancak
ne kadar erken birakirsan

| kazanacagin yillar o kadar fazla
olur.

(Seklin alindigi1 kaynak [Smoking
2 1 cessation: a clinical update. European
Respiratory Review. 2008; 110; 200]).

Kazanilan yasam stresi (yil)
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ancak %5-10’u basaril olur. Beynin nikotin gereksinimine

bagli olarak ortaya ¢ikan, asiri nikotin arayisi, irritabilite, uyku
bozukluklar, sinirlilik, kizginlik, konsantrasyon bozukluklari,
aclkma ve bas agrisi gibi yoksunluk belirtileri sigara birakma
basarisini azaltan en 6nemli nedenlerdir ancak tedaviyle bunlar
ortadan kaldirilabilir.

. Eger ilk sefer basarili olamazsan tekrar dene...
*\ Nikotin bagimlihgr ¢gok gugludur ve birakma denemelerinin

Tedavi segenekleri
Sakiz, bant, dilalti tablet gibi nikotin yerine koyma tedavileri viicuda dizenli ve distk miktarda
nikotin vererek yoksunluk belirtilerinin ortadan kalkmasina yardimci olurlar. Sigara birakma
tedavilerinin birakma basarisini 2-3 kat arttirdigina dair gic¢li kanitlar vardir.

Mutlaka hekim gézetiminde kullaniimasi gereken diger nikotin icermeyen tedaviler ise
bupropion (Zyban) ve vareniklin(Champix)'dir. Bu ilaglarda yoksunluk belirtilerini ortadan
kaldirmada oldukga etkilidirler. Bazi kigiler yan etkilerinde dolayi ve de bir bagimlilik yerine
baska bir ila¢ kullanmanin dogru olmayacagini distnduiklerinden ilag kullanmaktan kaginirlar.
Ancak sigara icmek saglik igin son derece tehlikeli bir davranistir. Sigarayla karsilastirildiginda
ilaglar cok daha guvenli kalir.

Sigarayi ilk seferde birakamazsan kendini kétiin hissetme
Sigaray! kronik bir hastalik gibi digiinmek gerekir. Bir ¢cok kiside birakma ve tekrar
baglama suregleri birbirini izler. Yeniden baslama hi¢gbir zaman basarisizlik olarak
degerlendirilmemelidir. Dogru olan;

* Her deneme basari sansini arttirir.
* Yine tibbi destek ve ilag tedavisi basari sansini arttirir.

* Tibbi tedavi ve danismayi birlestirmek en etKkilisidir.

Faydali Linkler
. Smokefree Partnership www.smokefreepartnership.eu
. Tobacco Free Initiative (TFI) www.who.int/tobacco/en
. ENSP - European Network for Smoking Prevention www.ensp.org
. Framework Convention Alliance www.fctc.org
. Globalink - The International Tobacco Control Network www.globalink.org
. Global Smokefree Partnership www.globalsmokefree.com/gsp
. Tackling the Smoking Epidemic www.theipcrg.org/smoking
. The European Lung Foundation www.european-lung-foundation.org
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ELF, 100’den fazla tlkede 8000°den fazla tyeli kar amaci gitmeyen bir
dernek olan ERS (Avrupa Solunum Dernegi)’nin halka yénelik yayin
organidir. ELF, avrupa gapinda tibbi otoritelerle igbirligi halinde halki akciger

EUROPEAN saghg! konusunda bilgilendirmeyi hedefleyen bir olusumdur.
LUNG FOUNDATION

Bu bilgiler ERS uzmanlarindan Prof Riccardo Polosa tarafindan derlenmistir.



