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Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Sigara ve 
E-Sigara Maruziyetine Karşı Koruyucu Rolü 
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Gökhan Tuna2

Özet

Sigara ve elektronik sigara (e-sigara) kullanımı, dünya genelinde ciddi bir halk 
sağlığı sorunu oluşturmaktadır. Bu ürünlerin içerdiği toksik maddeler solunum 
sistemi, kardiyovasküler sistem ve bağışıklık sistemi üzerinde olumsuz etkiler ya-
ratmakta, aynı zamanda oksidatif stres ve inflamasyonu artırarak çeşitli kronik 
hastalıklara zemin hazırlamaktadır. Son yıllarda yapılan çalışmalar, düzenli egzer-
siz ve fiziksel aktivitenin bu zararlı etkileri azaltmada koruyucu bir rol üstlenebile-
ceğini göstermektedir. Egzersiz, anti-inflamatuar etkilerinin yanı sıra antioksidan 
savunma sistemlerini güçlendirmekte ve akciğer fonksiyonlarının korunmasına 
yardımcı olmaktadır. Ayrıca fiziksel aktivite, sigara ve e-sigara kullanıcılarında 
solunum yolu enfeksiyonlarının görülme sıklığını azaltabilir, kardiyovasküler sağ-
lığı destekleyebilir ve genel yaşam kalitesini artırabilir. Bu derleme çalışmasında, 
sigara ve e-sigara maruziyetinin neden olduğu fizyolojik zararlar ve egzersizin bu 
zararları azaltmadaki potansiyel koruyucu etkileri literatür taraması yoluyla ele 
alınmıştır.

Giriş

Egzersiz ve fiziksel aktivite, bireyin hem fiziksel hem de ruhsal sağlığını 
koruyan en etkili yaşam alışkanlıkları arasında yer almaktadır (Zorba, 2024a). 
Düzenli fiziksel aktivite, kardiyovasküler dayanıklılığı artırarak, solunum ka-
pasitesini güçlendirir (Zorba, 2024b), hücresel düzeyde antioksidan savun-
mayı destekler ve vücudun detoksifikasyon mekanizmalarını etkinleştirir. Bu 
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özellikleri sayesinde egzersiz, sigara ve e-sigara gibi zararlı alışkanlıkların yol 
açtığı oksidatif stres, inflamasyon ve solunum sistemi bozukluklarına karşı 
koruyucu bir kalkan oluşturur. Ayrıca, fiziksel aktivite bağımlılık döngüsünü 
kırmada, stres yönetimini kolaylaştırmada ve nikotin isteğini azaltmada da 
önemli bir psikolojik destek sağlar (Ağılönü vd., 2023). Bu nedenle, egzersiz 
ve düzenli fiziksel aktivite sadece genel sağlığın sürdürülmesi açısından değil, 
aynı zamanda tütün ve nikotin ürünlerinin olumsuz etkilerine karşı koruyu-
cu bir yaşam tarzı yaklaşımı olarak da büyük önem taşımaktadır.

1. Sigara Kullanımı ve Kardiyovasküler Risk

Sigara kullanımı, kalp ve damarların yapısını ya da işlevini bozan ve kalp 
krizi, inme gibi ciddi sorunlara yol açabilen kardiyovasküler hastalıklar için 
başlıca risk faktörü (İpekoğlu vd., 2017) olmasının yanında dünya genelinde 
en yüksek ölüm oranına sahip hastalık grubunu oluşturur; her yıl en az 17,7 
milyon ölüm sigaraya bağlıdır (Roth ve ark., 2020).

Sigara dumanında ise 98 zararlı bileşen bulunmakta ve yüksek miktarda 
oksidan (hücrelere zarar verebilen ve oksidatif strese yol açan molekül) 
içermektedir (Talhout ve ark., 2011; Pryor ve Stone, 1993).

Kaynak: https://www.drozdogan.com/kalp-damar-hastaligi-nedir-risk-faktorleri-
nelerdir/ Erişim Tarihi: 16.09.2025

https://www.drozdogan.com/kalp-damar-hastaligi-nedir-risk-faktorleri-nelerdir/
https://www.drozdogan.com/kalp-damar-hastaligi-nedir-risk-faktorleri-nelerdir/
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2. Sigara ve Kronik Obstrüktif Akciğer Hastalığı (KOAH)

KOAH, özellikle sigara dumanına uzun süre maruz kalma sonucu gelişir 
ve akciğerlerde geri dönüşsüz hava akışı kısıtlanması ile karakterizedir (Hogg 
ve Timens, 2009). Oksidatif stres (reaktif oksijen türleri ve antioksidan 
dengesizliği) KOAH gelişiminde temel mekanizmadır (Sundar ve ark., 
2013).

Hastalık, kronik öksürük, balgam üretimi, nefes darlığı ve ‘fiziksel 
aktivitelerde azalma’ ile ilerler (Wheaton ve ark., 2015). Fiziksel aktivite 
düzeyi, KOAH’ın seyrini ve ölüm riskini yakından etkiler. Egzersize yanıt 
olarak kaslardan salgılanan irisin, yani egzersizle artan ve vücutta hücreleri 
koruyucu etkiler gösteren bir hormon, akciğerlerde Nrf2 adı verilen ve 
hücreleri zararlı maddelere karşı koruyan bir proteinin üretimini artırır, aynı 
zamanda sigara dumanının neden olduğu alveoler apoptozu yani akciğer 
hücrelerinin programlı ölmesini engeller; tüm bu etkiler, akciğer dokusunun 
hasar görmesi ve hava keseciklerinin genişlemesiyle nefes darlığına yol açan 
amfizem hastalığının ilerlemesini yavaşlatabilir veya hafifletebilir (Kubo ve 
ark., 2019).

Ayrıca, KOAH hastalarında kan seviyesindeki irisin (egzersizle artan ve 
vücutta koruyucu etkiler gösteren bir hormon) miktarının sağlıklı bireylere 
göre daha düşük olduğu ve bu seviyenin kişinin fiziksel aktivite düzeyiyle 
ilişkili olduğu gösterilmiştir (Ijiri ve ark., 2015; Sugiyama ve ark., 2017).

Kaynak: https://www.drgokhandemir.com/?page_id=528 Erişim Tarihi: 16.09.2025 
https://beyinsizler.net/agir-sigara-icicilerin-kalp-sagligi-25-yilda-normale-donebiliyor / 

Erişim Tarihi: 16.09.2025

3. E-Sigara ve Elastik Lamina Parçalanması

Elastik lamina damarların, kan basıncı ve kalbin pompalama gücüne 
karşı esnekliğini korumasını sağlar; bu yapıda oluşan hasar ise damar sertliği 
(damarın esnekliğini kaybetmesi ve kan basıncına uyum gösterememesi) ile 
ilişkilidir (Damay ve ark., 2022; Seo ve ark., 2013).

http://www.drgokhandemir.com/?page_id=528
https://beyinsizler.net/agir-sigara-icicilerin-kalp-sagligi-25-yilda-normale-donebiliyor%20/
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Çalışmalar, e-sigara maruziyetinin elastik lamina (damarın esnekliğini 
sağlayan elastik tabaka) parçalanmasını artırdığını ve bunun damarların daha 
hızlı bir şekilde dejeneratif (yapısal olarak bozulma ve işlev kaybı yaşayan) 
sürece girmesine yol açarak ilerleyen dönemde damar sertliğine sebep 
olabileceğini göstermektedir (Yanagisawa ve Wagenseil, 2020; Córdova ve 
ark., 2022; Naik ve ark., 2022).

Kaynak: https://www.erdemhastahanesi.com.tr/tr/elektronik-sigara-zararlari-saglik-
etkileri. Erişim Tarihi: 16.09.2025

CD68 (monositler ve makrofajlar, yani vücudun savunma hücreleri; 
pozitif boyama, bu hücrelerin dokuda varlığını gösteren bir yöntem) pozitif 
boyamanın olmaması, e-sigara maruziyetinin, aterosklerozun (damarlarda 
plak oluşumu ve sertleşme) erken evresinden önce bile elastik lamina 
(damarın esnekliğini sağlayan iç tabaka) parçalanmasına yol açabileceğini 
göstermektedir. Ayrıca, e-sigaraya maruz kalan gruplarda elastik lamina 
parçalanması, yalnızca egzersiz yapan grupla fark yaratmıştır (Agbaje, 2022; 
Abu-Dief ve ark., 2016).

4. E-sigara ve İltihap / Nitrik Oksit Etkisi

E-sigara içindeki nikotin, bağışıklık sistemini harekete geçirir ve NF-κB 
(nükleer faktör kappa B, vücutta iltihabı kontrol eden bir protein) aracılığıyla 
iltihaplanmayı başlatabilir (Ninomiya ve ark., 2016). Bu durum, aorttaki 
elastik liflerin parçalanmasına yol açarak kalıcı damar hasarına neden olabilir 
(Soule ve ark., 2021; Soehnlein ve Libby, 2021).

https://www.erdemhastahanesi.com.tr/tr/elektronik-sigara-zararlari-saglik-etkileri
https://www.erdemhastahanesi.com.tr/tr/elektronik-sigara-zararlari-saglik-etkileri


İlker Kirişci - Gökhan Tuna  |  51

Ayrıca e-sigara, nitrik oksit NO (damarları gevşetip kan akışını artıran 
ve bağışıklık ile sinir sisteminde önemli görevler üstlenen bir gaz molekülü) 
düzeylerini düşürerek damar fonksiyonunu bozar (El-Mahdy ve ark., 2022). 
Normalde egzersiz NO seviyelerini artırarak damarları korur; ancak e-sigara 
maruziyeti bu koruyucu etkiyi engeller ve egzersiz sonrası bile NO düzeyleri 
düşük kalır.

Kaynak: ttps://www.drnezircelik.com/no-nitrik-oksit Erişim Tarihi: 16.09.2025

5. E-sigara Kullanımı ve Vasküler Etkiler

E-sigara, nikotin, propilen glikol (renksiz, tatlımsı bir sıvı ve e-sigara 
sıvılarında çözücü olarak kullanılan madde) ve bitkisel gliserin (bitkilerden 
elde edilen, yoğun kıvamlı ve buharlaşmayı kolaylaştıran bir sıvı) ile çeşitli 
aromalar içerir; bu maddeler damar endotel fonksiyonunu (damarın iç 
yüzeyinin kan akışını düzenleme, damarları gevşetme ve pıhtılaşmayı 
önleme yeteneği) bozar ve ROS (Reaktif Oksijen Türleri, yani hücrelere 
zarar verebilen ve oksidatif strese yol açan zararlı moleküller) üretimini 
artırır (Mota ve ark., 2017). Ayrıca, e-sigara maruziyeti elastik lamina 
parçalanmasını artırır ve damar sertliğine sebep olur (Yanagisawa ve 
Wagenseil, 2020; Córdova ve ark., 2022; Naik ve ark., 2022).
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Kaynak: https://www.drozdogan.com/kalp-ve-damar-hastaliklari-icin-daha-once-
ongorulmeyen-bir-risk-e-sigara/ – Erişim Tarihi: 16.09.2025

6. Egzersiz, Fiziksel Aktivite ve Aort Sağlığı

Orta yoğunlukta aerobik egzersiz, aortun elastik tabakasını korur, elastik 
lifleri güçlendirir, MMP-2 ve MMP-9 (doku yapısını parçalayan ve damar 
sertliği ile ilişkili enzimler) aktivitelerini azaltır ve damar sertliğini düşürür 
(Kozakova ve Palombo, 2021; Komutrattananont ve ark., 2020; Sabry ve 
ark., 2021; Saz-Lara ve ark., 2021). 

Egzersiz ayrıca endotelyal NO (damarın iç yüzeyindeki hücreler tarafından 
üretilen ve damarları gevşetip kan akışını artıran nitrik oksit) üretimini 
artırarak arter tonusunu düzenler ve sempatik sinir aktivitesini (vücudu stres 
veya tehlike durumlarına hazırlayan, kalp atışını ve kan basıncını artıran sinir 
sistemi faaliyeti) azaltır (Andrade ve ark., 2010; Damay ve ark., 2022; Seo 
ve ark., 2013; Ninomiya ve ark., 2016).

Damar sertliği ve vasküler yaşlanma, elastik lamina parçalanması ve arter 
duvarındaki yapısal değişikliklerle ilişkilidir; düzenli egzersiz bu değişiklikleri 
geciktirir ve vasküler fonksiyonu (damarların kan akışını düzenleme, 
esnekliğini koruma ve normal işlevlerini sürdürme yeteneğini) iyileştirir 
(Andrade ve ark., 2010; Damay ve ark., 2023).
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Kaynak: https://www.drmustafaguler.com/kalp-sagligi-ve-spor  
Erişim Tarihi: 16.09.2025

7. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Damar Yaşlanması Üzerindeki 
Etkisi

Egzersiz, sigara isteğini, nikotin yoksunluk belirtilerini ve olumsuz 
duygudurumları azaltmada etkilidir (Makaracı & Bayrakdar, 2025); ayrıca 
periferik arter hastalığı (PAH, bacak ve koldaki atardamarlarda daralma 
veya tıkanma sonucu kan akışının kısıtlandığı damar hastalığı) olan 
bireylerde yürüme kapasitesini korumada ve yeniden kazandırmada fayda 
sağlar. Egzersiz sırasında iskelet kası tarafından salgılanan hormon benzeri 
miyokin irisin (kaslardan salgılanan ve damar ile akciğer sağlığını korumaya 
yardımcı olan bir molekül) ise damar ve akciğer sağlığı üzerinde koruyucu 
etki gösterir (Garey, Thai, Zyolensky ve Smits, 2024; Hamburg ve Balady, 
2011; Stewart ve ark., 2002; Mahgoub ve ark., 2018).
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Kaynak: https://www.drmustafaguler.com/kalp-sagligi-ve-spor  
Erişim Tarihi: 16.09.2025

Yaşam boyu süren kan basıncı ve kan akışının damara uyguladığı mekanik 
baskı (kanın damar duvarına sürekli uyguladığı fiziksel kuvvet) ile düşük 
seviyeli kronik iltihap, aort duvarındaki elastik liflerin zamanla parçalanmasına 
ve esnekliğin azalmasına yol açar. Fiziksel aktivite damar yapısını genç ve 
fonksiyonel tutmaya yardımcı olur; egzersiz yapan bireylerde damarlar 
daha sağlıklı ve esnek kalır. Düzenli aerobik egzersiz (ör. haftada 2 saat 
koşu bandı) sigaranın damarlar üzerindeki olumsuz etkilerini hafifletebilir 
(Martínez ve ark., 2021; Ilyas ve ark., 2017; Park ve ark., 2014; Collier 
ve ark., 2008). Damar sertliği, yaşlanma ve yüksek tansiyon sırasında da 
oluşur; elastik lamina parçalanmasının artması, elastin miktarının azalması 
(damarın esnekliğini sağlayan proteinlerin azalması) ve kollajen miktarının 
artması (damarın sertliğini artıran bağ dokusu proteinlerinin çoğalması) 
damar yaşlanmasının karakteristik özellikleridir (Kozakova and Palombo, 
2021). Yaşla birlikte arter duvarlarının her katmanında değişiklikler görülür: 
endotelyal hücreler şekil bozukluğu gösterir, kollajen lifleri (damarın yapısını 
güçlendiren ve sertliğini artıran bağ dokusu iplikçikleri) artar ve düz kas 
hücreleri (damarın kasılıp gevşemesini sağlayan hücreler) azalır, bu da arter 
duvarının esnekliğini azaltır (Komutrattananont ve ark., 2020).

https://www.drmustafaguler.com/kalp-sagligi-ve-spor
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Kaynak: https://www.drozdogan.com/duzenli-egzersizin-faydalari-fiziksel-ve-zihinsel-
sagliga-etkileri/ Erişim Tarihi: 16.09.2025

Özellikle tunica mediadaki (arterlerin orta tabakası, esas olarak düz kas 
hücreleri ve elastik liflerden oluşur) elastik lifler bozulur; bu nedenle yaşlı 
bireylerde aort, gençlere göre daha az elastiktir (Ninomiya ve ark., 2016). 
Hareketsiz sigara içen erkeklerde aort daha sert iken, fiziksel olarak aktif 
kişilerde sigara bu etkiyi göstermez; nabız dalga hızı (PWV, kanın damar 
boyunca ilerleme hızını ölçen ve damar sertliğinin göstergesi olan bir ölçüm) 
ölçümleri egzersizin damar fonksiyonunu koruduğunu doğrulamaktadır 
(Park ve ark., 2014).

https://www.drozdogan.com/duzenli-egzersizin-faydalari-fiziksel-ve-zihinsel-sagliga-etkileri/
https://www.drozdogan.com/duzenli-egzersizin-faydalari-fiziksel-ve-zihinsel-sagliga-etkileri/
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