Sigarayi Biraktiktan Ne Kadar Sure Sonra

Kalp Riskim Azalmaya Basglar?

Sigara, onlenebilir kalp ve damar hastaliklarinin en 6nemli nedenlerinden biridir. Kalp
krizi, felg (inme), bacak damar hastaligi, ani kalp 6lumu ve aort anevrizmasi gibi birgok
ciddi hastalikla dogrudan iligkilidir. Ustelik yalnizca aktif sigara igmek degil, sigara
dumanina maruz kalmak (pasif icicilik) da kalp saghgi igin zararhdir.
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Pek ¢ok kisi yillarca sigara kullandiktan sonra su soruyu sorar:

"Artik cok geg degil mi?"

Cevap son derece nettir:

Hayir. Sigara birakmak icin hi¢gbir zaman geg¢ degildir. Sigaray! biraktiginiz andan
itibaren vicudunuz kendini onarmaya baslar ve kalp-damar hastaligi riskiniz giderek
azalir.

Sigara Kalbe Nasil Zarar Verir?

Sigara dumaninda bulunan binlerce kimyasal madde;
o Damarlarin i¢ ylzeyini (endotel) zedeler.
Damar sertliginin (ateroskleroz) geligimini hizlandirir.
Kan basincini yukseltir.
Kalp hizini artirir.
Kanin pihtilagma egilimini artirir.
Oksijen tasinmasini azaltir.
LDL (kotu kolesterol) Uzerinde olumsuz etki yaparken HDL (iyi kolesterol)
duzeyini dusurdur.
» Kalp kasinin oksijen ihtiyacini artirir.



Bu etkiler, kalp krizi ve felg riskini belirgin sekilde yukseltir.
Sigara Kalbe Nasil Zarar Verir?

Endotel Zedelenmesi:
Kimyasallar damarlarin
i¢ ylizeyini dogrudan
tahrip eder.

Pihtilagma Egilimi:
Kanin pihtilagma riski
tehlikeli boyutlara ulagr.

Bozulan Kolesterol
Dengesi: Kot
kolesterol (LDL) artar, iyi
kolesterol (HDL) diiser.

Oksijen Yetersizligi:
Kalp kasinin oksijen
ihtiyaci artarken, taginan
oksijen miktari azalrr.

Sigarayi Biraktiktan Sonra Kalp Ne Zaman lyilesmeye Baslar?

lyilesme, sigaranin birakildi§i ilk saatlerden itibaren baglar.
Bilimsel galigmalar, vicudun zaman iginde su sekilde toparlandigini gostermektedir:

Hizlanmig
Ateroskleroz: Damar
sertligi geligimi hizlanir.

lyilesme Haritasi: ilk 24 Saat

lyilesme, son sigarayi sdndiirdiigiiniiz ilk saatlerden itibaren baslar.

ilk 24 Saat: Kandaki karbonmonoksit
seviyesi normale doner. Kalbin aldigi oksijen
miktari artar ve kalp krizi riski azalmaya baslar.

ilk 20 Dakika: Kalp hizi normale
yaklagsmaya baslar ve kan basinci
dusls gosterir.
ilk 20 Dakika
o Kalp hizi normale yaklagsmaya baglar.
o Kan basinci dugsmeye baslar.

ilk 24 Saat
o Kandaki karbonmonoksit dizeyi normale doner.
o Kalbin aldigi oksijen miktar artar.
o Kalp krizi riski azalmaya baglamigtir.



ilk 2-12 Hafta
o Kan dolasimi duzelmeye baslar.
o Damarlarin genigleme yetenegi artar.
o Egzersiz kapasitesi gelisir.
o Nefes alip vermek kolaylasir.

ilkk 1 Yil

En 6nemli donum noktalarindan biridir.

Bilimsel aragtirmalar, sigaray! birakan kisilerde koroner kalp hastaligi riskinin
yaklasik %50 azaldigini gostermektedir.

5 Y1l Sonra
« inme (felg) riski belirgin sekilde azalrr.
o Birgok kiside felg riski, hi¢ sigara igmemis kisilere yaklasabilir.
o Damar saglgi belirgin olarak duzelir.

10 Yil Sonra
o Akciger kanseri riski Snemli 6lgude azalir.
o Kalp-damar hastaligi riski icmeye devam eden Kigilere gore ¢ok daha
dusuktar.

15 Y1l Sonra
Birgok ¢alismada;
o Koroner arter hastaligi riski,
o Kalp krizi riski,
hi¢ sigara icmemis kisilere olduk¢a yakin seviyelere ulagmaktadir.

lyilesme Haritasi:
Uzun Vadeli Kalici Onarim

Akciger kanseri riski onemli
oOlglide diser, kalp-damar
hastaligi riski minimuma iner.

Damar saghgi diizelir, inme Tam Yenilenme. Koroner

(felg) riski hig sigara arter hastaligi ve kalp krizi
icmemis bir kiginin riski, artik hig sigara igmemis

seviyelerine yaklasir. bir kiginin diizeyine ulagir.




Uzun Yillar Sigara i¢tim. Birakmanin Yine de Faydasi Var mi?

Kesinlikle evet.
40 yil boyunca sigara i¢cmis olsaniz bile birakmaniz;

o Kalp krizi riskinizi azaltir.

e Felg riskinizi dugurar.

e Yasam surenizi uzatir.

o Damar sertliginin ilerlemesini yavaslatir.

Akciger fonksiyonlarinin daha hizli bozulmasini onler.

ngblr yasta birakmak icin ge¢ degildir.

Kalp Krizi Gegiren Birinin Sigarayi Birakmasi Gergekten Fark Yaratir mi?

Evet.
Kalp krizi sonrasi sigarayi birakmak;
« Ikinci kalp krizi riskini azaltir.
o Stent tikanma riskini dagurar.
e Ani kalp 6luma riskini azaltir.
o Hastaneye yeniden yatis olasiligini azaltir.
e Yasam suresini uzatir.
Bu nedenle sigarayi birakmak, kalp krizi sonrasi uygulanabilecek en etkili
tedavilerden biri olarak kabul edilmektedir.

Elektronik Sigara Daha Guvenli midir?

Hayir.
Elektronik sigaralar, klasik sigaraya gore bazi zararli maddeleri daha az igerebilse de
zararsiz degildir.
Nikotin;

« Tansiyonu yukseltebilir.

o Kalp hizini artirabilir.

o Damar fonksiyonlarini bozabilir.
Elektronik sigaralarin uzun donem kalp-damar saghgi Uzerindeki etkileri hala
arastirimaktadir. Bu nedenle kalp saghgini korumak igin gtlivenli bir alternatif
olarak onerilmez.

Nargile Daha Masum mudur?

Hayir.
Toplumdaki yaygin inanisin aksine, nargile de kalp ve damar sagligi agisindan
zararlidir.
Uzun suren bir nargile seansinda alinan duman miktari, birgok sigaraya esdeger
olabilir.
Nargile;

o Karbonmonoksit maruziyetini artirir.

o Kalp hizini ylikseltir.

o Damar fonksiyonlarini bozar.



» Kalp hastahgi riskini artirir.

Klasik Sigara Elektronik Sigara Nargile
Nabiz ve Tansiyon n A n
Artisi
(Nikotin kaynakl)

Damar Fonksiyonu A A A
Bozulmasi

Karbonmonoksit A Arastiriliyor A
Tehlikesi .

(Birgok sigaraya esdeger
yogun duman)

Pasif igicilik de Tehlikeli midir?

Evet.
Sigara icmeyen ancak sigara dumanina maruz kalan kisilerde de;
o Kalp krizi,
e Felg,
o Koroner arter hastaligi
riski artmaktadir.
Bu nedenle 6zellikle gocuklar ve kalp hastalari sigara dumanindan tamamen uzak
tutulmahdir.

Pasif Iciciligin Gorinmez Etkisi
Tehdit sadece icenle sinirli kalmaz. Sigara dumanina maruz kalan
kisilerde artan riskler:




Sigarayi Birakirken Nelere Dikkat Edilmelidir?

Basarili bir birakma sureci igin:
« Birakma tarihi belirleyin.
Ailenizden destek alin.
Sigaray hatirlatan ortamlardan uzak durun.
Duzenli egzersiz yapin.
Saglikh beslenin.
Gerekirse sigara birakma polikliniklerinden destek alin.
Doktor Onerisiyle nikotin yerine koyma tedavileri veya sigara birakma ilaglari
kullanilabilir.

Gunde sadece birkag sigara igciyorum. Yine de risk altinda miyim?

Evet. Az sayida sigara icmek bile kalp-damar hastaligi riskini artirir. Givenli kabul
edilen bir sigara miktari yoktur.

Sigarayi azaltmak yeterli olur mu?

Hayir. Sigara sayisini azaltmak yararl olabilir ancak en buyuk saglk kazanci
tamamen birakmakla elde edilir.

Sigarayi biraktiktan sonra kalp krizi riskim ne zaman azalmaya baslar?

Risk, ilk 24 saat icinde azalmaya baslar ve ilk yil iginde belirgin sekilde duser. Uzun
vadede ise hi¢ sigara igmemis kisilere yaklasabilir.

Nikotin bandi veya sakizi kalbe zarar verir mi?

Doktor Onerisiyle kullanilan nikotin yerine koyma tedavileri, sigara icmeye devam
etmekten ¢ok daha guvenlidir ve sigaray! birakmada etkili yontemler arasinda yer
alir.

Sigarayi1 birakmak, kalp sagliginiz icin atabileceginiz en onemli adimlardan
biridir. Kalp-damar sistemindeki iyilesme, sigaray! biraktiktan sonraki ilk saatlerde
baslar; ilk yil iginde koroner kalp hastaligi riski yaklasik yariya iner ve uzun yillar
boyunca azalmaya devam eder. Sigara birakmanin faydalari yalnizca geng yasta degil,
ileri yaglarda ve daha once kalp krizi gegirmis kisilerde de belirgindir. Ayrica elektronik
sigara ve nargile, sanilanin aksine guvenli alternatifler degildir ve kalp saghgi
acisindan risk tagsimaya devam eder. Sigarayi birakmak igin hicbir zaman geg¢
degildir ve birakilan her giin kalbiniz i¢in yeni bir kazanctir.



Basarili Bir Birakma Siireci i¢in Adimlar

Karar ve Planlama £

Net bir birakma tarihi belirleyin ve sigarayi

hatirlatan ortamlardan uzak durV — \

Giivenli Araglar 9 Cevre ve Yagsam Tarzi
Doktor onerisiyle nikotin yerine + ﬁ Ailenizden destek alin. Dizenli

koyma tedavileri veya tibbi ilaglar egzersiz yapin ve saglikli beslenin.
kullanarak sireci kolaylastirin. \ /

Tibbi Destek

Gerekirse sigara birakma
polikliniklerine bagvurun.

Birakilan her giin, kalbiniz i¢in yeni bir kazanctir.
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