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Sigara Aligkanligi

* Ars. Gor. Melek OZER*

Ozet

Sigara igenlerin sayisi gun gectikce artmaktadir.
Sigara icimi tipik olarak ¢ocukluk ve ergen yaslar-
da baglamakta eger bu yaslarda sigaradan uzak
kalinirsa kisi sigaraya baglamamaktadir. Ancak
gunumulzde sigaraya baglama yasi 7-12 yas
grubuna kadar dismdistiur. Sigaraya baslama
nedenleri arasinda en basta; ailede anne-baba ve
kardesin sigara igiyor olmasi ve genglerin onlara
6zenmeleri gelmektedir. O halde anne ve
babalara bu konuda buiytk gorevler diismektedir.
Anne ve babalar ¢ocuklara 6gut vermek yerine
kendi tecribelerinden yararlanarak ¢ocuklari
sigara igme aliskanligindan vazgecirmelidirler.

Anahtar kelimeler: Sigara aligkanlidi, sigara,
sigara icenler.

' Ege Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulu

Abstract

The number of smokers is gradually increasing.
Cigarette smoking typically starts in childhood
and adolescence, ifone stays away from cigarette
during these ages, he/she does not start smoking
in further years. But, today age ofstarting smok-
ing dropped to 7-12 age group. Among the rea-
sons for starting smoking, the following reason
precedes; in the family parents and siblings
smoking cigarette and youngsters imitating
them. Therefore, parents have great responsibil-
ities in this matter. Instead of counseling their
children, mothers and father should have their
children quit smoking by making use of their own
experiences.
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* Sigara Aligkanhgi

Sigara tipki icki gibi, gencleri zararli bir aligkanhda
siiriikleyebilecek bir maddedir. insanlar tarafindan
yuzyillardir kullanilmasina ragmen ginimuizde uygar-
ligin gelisimi, stres doguran olaylarin artmasi ile tuketi-
mi fazlalasmistir. Devamli sigara igen kisilerde, tipki
alkol ve uyusturucu madde bagimlihginda oldugu gibi
fizyolojik bir bagimhlik yerlesmektedir. Aliskanliga
neden olan nikotin thtin bitkisinin yapraklarinda bulun-
maktadir. Sigaranin igerdidi diger maddeler karbon-
monoksit ve katrandir. Karbonmonoksit zehirli bir gaz
olup, beyinde ve vicut dokularinda oksijeni azaltir.
Katran, kanser yapici maddeleri tasir. Akciger ve sol-
unum sistemine zararlidir. Sigaranin igerdigi bu mad-
deler, sigaranin yanan ucundaki dumanda da bulundugu
gibi, sigara igmedidi halde, sigara igenlerin yaninda
bulunan kisileri de pasif sigara igici durumunda olum-
suz etkilemektedir (Kasatura, 1998).

Sigara icen 10 kisiden 3-4'U sigaranin yol actigi
hastaliklardan 6lmektedirler. Glinde bir paketten fazla
icenlerde kalp hastaligi riski, icmeyenlere oranla 5 kat
daha fazladir (........ ,1997:639-642; Kasatura, 1 998).
Sigara igimi tipik olarak g¢ocukluk ve ergen yaslarda
baslamakta eger bu yaslarda sigaradan uzak kalin-
abilirse kisi sigaraya baslamamaktadir. Cocuklarin (gte
biri 11 yasina vardiklarinda, Ugte ikisi de 16 yasina
ulastiklarinda sigaray!r denemis olmaktadir. Sigara icen
erigskinlerin ¢ogu sigaraya 18 yasindan Once
baslamiglardir. Bélgesel dlizeyde yapilan ¢alisma bulgu-
lar1 sigaraya baslama yasinin 7-12 yas grubunda %?7.9,
1 3-1 5 yas arasinda %18.4, 1 6-1 8 yas grubunda %30.4
oraninda oldugunu, sigaraya baslama nedenleri arasinda
Ozellikle ailede; anne- baba ve kardeslerin, okulda;
o6gretmen ve arkadaglarin sigara icmede etken oldugu
saptanmistir. Yapilan diger bir galismada ana-babasinin
egitim dlizeyi dusuk olan erkek dgrencilerde sigara icme
orani yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin yaslari arttikga
sigara i¢me oranlari da artmaktadir
(Demirezen,1995:1 7-26; Sezer, 1995: 17-26;
Sezer,1992:3-6; Yildiz ve ark.,1997).

«  Gengclerin Sigara icme Nedenleri

* Daha basaril ve rahat iletisim kurmak.
» Kendilerini daha rahat hissetmek.
* Arkadaslarinin etkisi altinda kalmak.

» Sigara icen arkadaslarindan asagi kalmadiklarini
gOstermek.

» Arkadaslariyla ayni zevk ve degerleri
gOstermek.

* Can sikintisini gidermek.

*  Yorgunluk azaltmak.

« Kendilerini kanitlamak
1992:3-6).

paylastigini

(Kasatura,1998; Sezer,

«  Genglerin Sigaray! Deneme Olasilg! Ug
Faktori Igermektedir

» Toplumsal baski: Genglerin gevrelerinde igen kisileri
ornek almalari, 6zentileri ve akran etkileri 6nemli
olmaktadir. Biylime 6zentisi ve kaygidan kagmak,
dinlenmek amaci ile sigaraya baslayan, ¢alisan geng
lik grubu ise sigarayi dinlendirici ve kendilerini bir
yetiskin gibi algilamalarina yardimci olma &zellikleri
icin segmektedirler.

+ Sigara igmeye Baslayanlarin Onceden Hazirlikli
Oluslari : Sigaranin stres gideren, dikkati toplamaya
yardimci olan &zelliklerinin  konusuldugu bir aile
icinde yetisen geng, blyik bir olasilikla, tipki sigara
icen diger aile Uyeleri gibi sigarayi stres gideren bir
arkadas gibi algilayacaktir ya da kendini biraz dalgin
hissettigi bir giin dikkatini toparlayabilmek igin,
sigaranin kendisine  yardimci olabilecegini
distinebilecektir.

» Karakter farki: Hi¢c sigara icmeyenlerle, igenler
arasinda, tepkilerini ortaya koyus bakimindan farklar
vardir. Hi¢ icmeyenler, sigara ikramini reddetme
veya igilen yeri terk etme glclnli goOstere
bilmislerdir. Ayrica sigara i¢cenlerin cogu strese ve
etkilenmeye daha egilimlidirler (Kasatura,1998;
Mayo Clinic,1995:954-970).

Sigara icenleri icilen miktara gore iki gruba ayirabil-
iriz : 1- Sosyal sigara igiciler 2- Sigara bagimlilari

« Sosyal Sigara iciciler

Ortama ayak uydurmak igin hafta da ya da ayda bir iki
taneyi gegmeyecek sekilde igen kimselerdir. Sigarayi da
neselenmek, kaygilardan kurtulmak icin bir ara¢ olarak
gormezler. Sadece arkadaslarina uymak igin gok seyrek
icerler. Boyle sosyal bir aliskanhigi yasam boyu
surdirmek mimkin oldudu gibi, sigaranin bes adetin
uzerine ¢ikildigi takdirde aliskanhigi baslatan tuzagina
disme tehlikesi de vardir.
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» Sigara Bagimlilari

Glinde bir iki paket ya da daha fazla sigara igiciler,
sigara icemedikleri zaman, siddetle nikotin arayisin-
dadirlar. Kaygi, sinirlilik ve 6fke iginde olurlar. Bitln
bagimhliklarda oldugu gibi sigarayi birakmak da ¢ok
kolay degildir, (Kasatura,1998; Sezer,1992:3-6).

e Sigaranin Erken Donemdeki Etkileri

+ Nefes,parmak, sac ve elbiselerde koti koku
+  Oksirik

» Diglerde sararma

+ Agizda kot tat

» Halsizlik, gl¢ kaybi

* Nefes darligi ( Kasatura,1998).

* Sigara Bagimlilarinin Sigaraya Tekrar
Baslama Nedenleri

*  Olumsuz duygularin hakim oldugu durumlar (6fke,
stres)

* Olumlu duygularin  hakim oldugu durumlar
(gevseme ve rahatlik aninda sigaranin buna eslik
etmesini istemek gibi)

« Baskalarinin sigara igtigini gérmek.

« Sigaraicen Cocuklarin Saglik Sorunlari

» Nikotin bagimhlik yapici bir maddedir. Sigara i¢en
bir ¢cok ¢cocuk nikotin bagimlisidir ve biraktigi zaman
yoksunluk belirtileri hisseder.

» Sigara kullanimi ile alkol, esrar, kokain gibi diger
bagimlilik yapici maddelerin kullanimi ararsinda da
iliski vardir.

« Sigara icen c¢ocuklar ve gencler solunum yolu
hastaliklarina daha ¢ok yakalanirlar. Bunlarin okula
ve ise devamsizliklari bu nedenle daha fazla olur.

» Sigara igen gocuklar, igmeyen ¢ocuklara gére 2-6
misli daha fazla 6ksdrurler ve balgam ¢ikarirlar.

* Cocuklar sigara icmeye ne kadar erken baslarlarsa,
onlarin akciger kanserine yakalanma riskleri o kadar
fazla olur.

» Beyin kanamalari sigara icen genclerde icmeyenler-

den 6 misli daha siktir.

Sigara baslama yasi distikge kalp hastaliginin
ortaya ¢ikma yasi da duser.

Sigara kullanimi deri yaslanmasini ve kirigikliklari
arttirir.

Sigara kullanimi bagisikli§i olumsuz etkiler ve HIV
enfeksiyon riskini arttirir.

Sigara igimi_ni Onlemede Basaril
Olabilmek I¢in Yapilacaklar

Cocuklari sigara bagimlisi olmaktan korumak.
Sigaradan alinan vergilerin sigara fiyatlarina oranla
daha fazla arttiriimasi.

Sigaradan alinan vergilerin bir kisminin sigara kon
trolu ile saglik harcamalarina aktariimasi.

Egitim ve sigara biraktirma programlarinin olmasi.
Pasif igiciligin 6nline gegilmesi.

Sigara igilmesine yol agan sartlarin tespiti ve yok
edilmesi.

Dolayli ve dogrudan sigara reklamlari ile promosyon
ve sponsorluklarin yok edilmesi.

. TUtuin drunlerinin kontroll, saglik uyarilari ile zehirli

maddelerin sigara paketleri ile reklamlara yazdiril-
masinin saglanmasi.

. Tatdn Gretimine ekonomik alternatifler aranmasi ve

yerinde konmasi (Caglar ve ark,..; Dereli, 1996:3-
25; www. ctf. istanbul.edu.tr; Lasala, 2000).

Sigarayi Birakmak icin Yapilmasi
Gerekenler

Sigaray! birakmayi dislinenleri harekete gegirmek
icin uygun ortam saglamak.

Ulke diizeyinde, gok sayida kisinin dikkatini "sigara
ve saghk" konusuna c¢ekebilmek.

Sigara reklamlarini yasaklamak.

Cezbedici gorinen sigara paketleri lizerine "sigara
sagliga zararhidir" cumlesini kolayca okunabilir
blyuklikte yazmak.

Toplu bulunan yerlerde, sigara igilmesini yasakla

mak.Yasaklara uyulup uyulmadigini siki bir sekilde
kontrol etmek.

Toplu bulunulan, kahve, restoran gibi yerlerde
sigara icenlere ayrilacak yerlerin 6zendirici nitelikte
olmamasina dikkat etmek.

Okullarda ve banka, fabrika gibi kalabalik is yer
lerinde sigaranin zararlari konusunda egitim ver-
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mek.

Radyo, televizyon aracilii ile, sigaranin yol agtigi
saglik problemlerini anlatmak.

Sigarayi birakmak isteyenler igin bagimlihk merkez
lerini cogaltmak.

Tedavi Yontemleri

Bireyi fiziksel, psikolojik ve toplumsal agidan deger
lendirmek.

Grup tedavi programi uygulamak.

Sigara igmesinin nedenlerini saptamak.

Nikotin miktarini azaltmak.

Sigara yerine nikotinli giklet 6nermek.

Gevseme tekniklerini uygulamak(Biiir,l 996:11-1 4;
Lasala,2000;Sezer,1 996:55-58).

Kaynakca

Bilir, N., "Sigara ve Saglk Konusunda En Sik Sorulan 50 Soru ve
Cevaplan" Saglik igin Sigara Alarmi, 3(1 -2), 1996, 11-14.
Cagdlar, T., Dagl, E., Kosku, M., Kosku, N., Sezer, E., Sigaranin
Saglhga Etkileri, Sigara ve Saglik Ulusal Komitesi.

Demirezen, E., "Ortaokul Son Sinif Ogrencilerinde Sigara
Kullanimi Prevalansi" Saglik igin Sigara Alarmi, 2( 1), 1995, 17-

26.

4- Dereli, N., " Turkiye'de ve Diinya da Sigara icme Durumlari ve
Sigaraya Bagl Ekonomik Kayiplar", Sigara ve Saglik, E.U. H.Y.O.,
31 Mayis 1996, 3-25.

5- ... "Enviromental Tobacco Smoke: A Hazard To
Children", Pediatrics Volume: 99, Number:4 April 1997, 639-
642.

6- http:// www.ctf.istanbul.edu.tr, Evde Igilen Sigaranin Cocuk
Sagligina Etkisi, I.U. Cerrahpasa Tip Fakiiltesi K.B.B. VE Basg
Boyun Cerrahisi A.B.D.

7- Kasatura, I.; Genglik ve Bagimlilik, Evrim Yayinevi, istanbul,
1998.

8- Lasala, K.B., "Preventing Youth Use of Tobacco Products: The

Role of Nursing", Pediatrics Nursing, Vol:26, No:2, March/ April
2000.
9- Mayo Clinic, 3. Cilt, Hirriyet Gazetesi Yayinlari,! 995, 954-970.

10- Sezer,E., "Birakma Karari Verenler Igin: Sigaray! Birakma
Klavuzu", Saglik igin Sigara Alarmi, 3(1-2), 1996, 55-58.
11- Sezer.E., " Ortaokul Son Sinif Ogrencilerinde Sigara

Kullanimi Prevalansi, Saglik Igin Sigara Alarmi,2(1), 1995, 17-
26.

12- Sezer,E., " Sigara Kullanimi ve Gengler", Sigara Alarmi,
Sayi:4, Turkiye Halk Saghgi Dernegi Sigarayla Miicadele Kolu,
Yayini, Aralik 1992, 3-6.

13- Yildiz, A.N., Dogan, G.B., Bilir, N., " Lise ve Ortaokul
Ogrencileri ile Ogretmenlerinin Sigara Kullanma Dizeyleri",

Sigara ve Saglik Ulusal Kongresi, Ortakdy Princess Otel, 7-8

Kasim 1997.



