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Bir nargile icmek 40 sigara icmek gibidir.

4

Morale iyi gelir.

Nargile bende bas agrisi yapiyor.

4

Arkadaslarla, elde bira, agizda marpug.

N




KOKENI VE KULLANIM ALANI

Nargile dogu gelenekleriyle bagdastirilir. Kokenleri kesin olarak bilinmez ve
bazen tartisma konusu olur. Bazi klttrlerde 6nemli bir yer alir ve karsilikli
konusmayi simgeler. Nargile genellikle birkac kisi tarafindan icilir ve
kullanicilari icin samimi ve rahatlatici bir an temsil eder.

Nargile son yillarda batida yayginlasti. Avrupa’nin her yerinde bircok nargile
servis eden bar ve restoran acildl.

Buna ragmen cogu tiketicinin nargilenin sagliga zararlari kanusunda yeterli
bilgisi yok gibi goriintyor. FARES (Solunum Yolu Rahatsizliklari Fonu] tarafindan
toplanan beyanlar cok sayida yanlis kanilari ortaya cikariyor.

Bu brosiir nargile ile ilgili yararli ve tarafsiz
bilgi vermek amaciyla yapilmistir.



NARGILE NEDIR?
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Nargile kdmurle 1sitilan nemli nargile titdnunt icmek icin kullanilan bir

cesit pipadur. LUle kisminin Usttine kor halinde kdmdr, altina tattn konulur.
Marpuctan nefes cekildiginde duman ser borusundan suya gecer. Sonrasinda
duman suyun ylzeyine ordan da marpuca cikar.

Nargilede en yaygin kullanilan tiitlin “tabamel” cesididir. Yaklasik %30 titin
ve %70 melas karisimidir. Melas; yapay tatladirici katilan veya katilmayan bir
cesit bal ve meyve karisimidir.

Buharli Nargile tasi nargile tiitiiniine bir alternatif sunuyor. Gliserin ve yapay
parfimle kapli gézenekli taslardan ibarettir. Kdmurle isitilinca, elektronik
sigarada oldugu gibi buhar cikarir. Nikotin icermeme avantaji vardir.

Kémdir tutlindn yanmasini saglar. Bildigimiz normal kdmur ve hizli yanan kdmdr
cesitleri vardir. Hizli yanan komdr yanmayi hizlandiran bir madde ile kaplidir ve
daha fazla zehirli madde aciga cikarir.

Elektrikli komir normal kdmUre alternatif sunar. Bir cesit elektrik direnci ile
tatlnd veya buharli taslari yakmadan isitir. Bu durumda karbondioksit veya
zifir salinimi olmaz.



MERCEK ALTINDA NARGILE

Zifir; tUtlndn ve yuksek derecelerde Isititmis herhangi bir dogal yanici
maddenin (kdmur gibi) yakilmasi ile ortaya cikan, siyah ve yagli bir maddedir.
Sadece tek bir nargile tiketiminde ortaya cikan zifir miktari bir sigara
tiketiminde ortaya ¢ikan zifir miktarinin 100 katina kadar fazladir.

— Titiin ve kdmiriin yanmasiyla ortaya cikan zifirin cogu sudan gecer,
sadece yarisindan az bir miktari suda kalir. Yani tiketici tarafindan solunur
ve tahrig, oksiriik ve cok sayida zehirli kimyasal ve kanserojen maddenin
sindirimine yol acar.

Nikotin tUtlndn icerigindeki bir molekildur. Normal bir sigara veya elektronik
sigara ile tUketildiginde beyne birkac saniyede etki ederek bir ¢cesit dinginlik
hissi verir ve boylece bagimllik yaratabilir. Nikotinin etki hizi nargile ile normal
sigaraya gore daha yavas fakat solunan nikotin miktari 2 kati fazladir.

— Bitlin bunlara ragmen sik nargile tiiketimi ile nikotine bagiml olma riski
yok degil, 6zellikle cogunlukla sosyal bir toren esliginde icilmesi tecriibeyi
tekrar etme istegini arttirabilir.

Karbonmonoksit (CO) yanma esnasinda ortaya ¢ikan bir gazdir. Renksiz,
kokusuz fakat oldukca zehirli bir gazdir. CO solundugunda, oksijen (02) yerine
alyuvarlara baglanir. Bu sebeple organlar ve viicut kaslari daha az oksijenle
beslenir. 02 eksikligini giderebilmek icin kemik iligi alyuvar Uretimini arttirir ve
bu kanin koyulagsmasina sebep olur.

» Bir seferde nargile iciminde solunan CO miktari yaklasik iki paket sigara
iciminde solunan karbonmonoksit miktarina esittir.



/) SAGLIGA ETKILERI

Duzenli nargile kullanimi, kisi ve etrafindakiler icin saglik riskleri teskil eder.
Tuketicinin sagligina olan etkiler genellikle solunum yollarinin tahrisi ve nargile
titund ile kdmirin icerigindeki maddelere (CO, zifir, katki maddeleri, nikotin)
maruz kalmakla alakalidir. Bu maddeler asagidaki hastaliklara sebep olabilir:

> kanser

> kalp-damar hastaliklari: kalp krizi, kan pihtilasmasi, felc...

> kronik solunum yolu hastaliklari: anfizem, kronik obstriktif akciger
hastaligi (KOAK).

TUtun tUketimi ayrica cinsel hayata, dogurganliga, koku alimina, tat alimina,
ruh haline, agiz hijyenine, ... etki eder.

Pasif icicilik; titln icen kisinin etrafindakiler tarafindan titin dumaninin
solunmasidir. Nargile icen kisinin Ufledigi duman havaya yayilir ve etrafindakiler
tarafindan solunur. Tuttn kullanmayan kisi, bulundugu ortamda kullanan
kisinin havaya Ufledigi duman kadar, nargileden a¢ida ¢ikan dumani da solur.

- Nargile icilen ortamda bulunan “pasif igici”, tiiketenin maruz kaldigina
benzer saglik risklerine maruz kalir.

@ Nargile sigarayi birakanlar icin tekrar baslama etkeni olabilir




TAVSIYELER E

» Zehirli maddelerin sindirimini azaltmak i¢in buharli nargile
taslarini, tUtdne tercih edin. i

> Elektrikli komur gibi, yanmayan Isi kaynaklarini

KGMURVE ! tercih edin.
NARGILE TUTUNU > Yanan komur kullanilacaksa normal kémdrd, hizli yanan
komdre tercih edin. i
' > Mangal kdmurd kullanmayin.

, Icerigi acikca belirtilen nargile titint kullanin.

» Marpucu dizenli olarak degistirin.
BAKIMI | sisedeki suyu mimkin oldukga degistirin.

Saglik risklerini azaltmak icin; acik havada ttketin, elektrikli
komdr ile buharli taslara dncelik verin, sisede sadece

su kullanin. Bu birkag tavsiye; zehirli madde, zifir ve
karbonmonoksit solunumunu oldukca kisitlar.




1 Temmuz 2011 tarihinden itibaren, titin ve tUttn bazli Urdnler ve
benzerlerinin tiketimi halka acik her kapali alanda istisnasiz yasaktir. Yani
nargile tittindnln kullanilmasi halinde, nargile de bu yasaga dahildir.

Buna ragmen hala izin verilenler:

» en az bir yani tamamen acik olmak sartiyla, kaldirmdaki oturma alanlarinda
tUtun tuketilebilir. Kapali bir alanda pencereleri agmak yeterli degildir;

> yasa tarafindan tanimlanan tesisat sartlarina uymasi halinde, sigara
odasinda tUtdn tuketilebilir.

Her hallkarda, yasanin uygulamaya koyduklari:

» tutdn tuketiminin yasak oldugunu belirten levhalari herkesin gdrebilecegi
sekilde kapali alanlara ve girislere asmak,

> ttdn tdketimine izin verildigi izlenimini verebilecek her turl unsurun
(kdltablasi gibi) kaldirlmasi,

> halka acik alanlarda tUtin ve tUtln drdnlerinin (sigara, nargile tutdnd,
elektronik sigara...) tuketimini yasaklayan yasaya uymak ve uyulmasini
saglamak,

> halka aclk alanlari titin dumanindan korumak,

Ayrica, nargile de tutln driinleriile ilgili yasaya dahidir: 18 yasin
altindakilere satisi yasaktir, paket Gzerinde saglik riskleri belirtilmek
zorundadrr...

Diinya Saglik Orgltii'ne gore: "Nargile, sadece bir saglik
riski degil, belirli bir sayida genc icin tdttn tuketiciligine bir
baslangic kapisidir” (Diinya Saglik Orglti 2008 kiresel tiitin

salgini, MPower paketi).




SORULARINIZI KIME
SORABILIRSINIz?

> Doktorunuz veya herhangi bir saglik calisan

> Tutlin Grlinleri danismani: sigara icimi kontroll ve birakilmasi icin refakatci
saglik sektord profesyoneli - www.tabacologue.be

> Sigara tiiketenlere yardim merkezi - Centre d'Aide aux Fumeurs-CAF®
(cokdisiplinli takim)
- www.centresdaideauxfumeurs.be

» Tabacstop (lcretsizhat) 080011100: Bir titln Urlinleri danismani
sorulariniza cevap verebilir ve titlind birakmak isterseniz diizenli ve
Ucretsiz bir refakatgilik saglayabilir - www.tabacstop.be

TUtdn danismani muayenelerinin Ucreti kismen saglik sigortasi tarafindan karsilanr.

DAHA FAZLA BILGi iCiN, BLOGUMUZU WWW.AIDEAUXFUMEURS.BE
VEYA SITEMizi WWW.FARES.BE ZiYARET EDIiN.
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