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Sigara ve elektronik sigara (e-sigara) kullanimi, diinya genelinde ciddi bir halk
sagligr sorunu olugturmaktadir. Bu triinlerin igerdigi toksik maddeler solunum
sistemi, kardiyovaskiiler sistem ve bagisiklik sistemi tizerinde olumsuz etkiler ya-
ratmakta, ayn1 zamanda oksidatif stres ve inflamasyonu artirarak gesitli kronik
hastaliklara zemin hazirlamaktadir. Son yillarda yapilan ¢aligmalar, diizenli egzer-
siz ve fiziksel aktivitenin bu zararl etkileri azaltmada koruyucu bir rol iistlenebile-
cegini gostermektedir. Egzersiz, anti-inflamatuar etkilerinin yani sira antioksidan
savunma sistemlerini gii¢lendirmekte ve akciger fonksiyonlarmm korunmasina
yardimer olmaktadir. Ayrica fiziksel aktivite, sigara ve e-sigara kullanicilarinda
solunum yolu enfeksiyonlarinin goriilme sikligini azaltabilir, kardiyovaskiiler sag-
lig1 destekleyebilir ve genel yasam kalitesini artirabilir. Bu derleme galigmasinda,
sigara ve e-sigara maruziyetinin neden oldugu fizyolojik zararlar ve egzersizin bu
zararlar1 azaltmadaki potansiyel koruyucu etkileri literatiir taramast yoluyla ele
alinmugtir.

Girig

Egzersiz ve fiziksel aktivite, bireyin hem fiziksel hem de ruhsal sagligim
koruyan en etkili yagam aligkanliklar1 arasinda yer almaktadir (Zorba, 2024a).
Diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler dayanikliligs artirarak, solunum ka-

pasitesini giiglendirir (Zorba, 2024b), hiicresel diizeyde antioksidan savun-
may1 destekler ve viicudun detoksifikasyon mekanizmalarini etkinlestirir. Bu
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ozellikleri sayesinde egzersiz, sigara ve e-sigara gibi zararl aligkanliklarin yol
actig1 oksidatif stres, inflamasyon ve solunum sistemi bozukluklarina karg:
koruyucu bir kalkan olugturur. Ayrica, fiziksel aktivite bagimlilik dongiisiinii
kirmada, stres yonetimini kolaylagtirmada ve nikotin istegini azaltmada da
onemli bir psikolojik destek saglar (Agilonii vd., 2023). Bu nedenle, egzersiz
ve diizenli fiziksel aktivite sadece genel saghgin siirdiiriilmesi agisindan degil,
ayni zamanda tiitiin ve nikotin iiriinlerinin olumsuz etkilerine karg1 koruyu-
cu bir yagam tarzi yaklagimi olarak da biiyiik 6nem tagimaktadur.

1. Sigara Kullanim1 ve Kardiyovaskiiler Risk

Sigara kullanimu, kalp ve damarlarin yapisini ya da iglevini bozan ve kalp
krizi, inme gibi ciddi sorunlara yol agabilen kardiyovaskiiler hastaliklar igin
baglica risk faktorii (Ipekoghu vd., 2017) olmasinin yaninda diinya genelinde
en yiiksek 6liim oranina sahip hastalik grubunu olusturur; her yil en az 17,7
milyon Oliim sigaraya baghdir (Roth ve ark., 2020).

Sigara dumaninda ise 98 zararl bilesen bulunmakta ve yiiksek miktarda
oksidan (hiicrelere zarar verebilen ve oksidatif strese yol agan molekiil)
igermektedir (Talhout ve ark., 2011; Pryor ve Stone, 1993).
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2. Sigara ve Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi (KOAH)

KOAH, 6zellikle sigara dumanina uzun siire maruz kalma sonucu geligir
ve akcigerlerde geri doniigsiiz hava akist kisitlanmast ile karakterizedir (Hogg
ve Timens, 2009). Oksidatif stres (reaktif oksijen tiirleri ve antioksidan
dengesizligi) KOAH gelisiminde temel mekanizmadir (Sundar ve ark.,
2013).

Hastalik, kronik Oksiiriik, balgam {iiretimi, nefes darligi ve ‘fiziksel
aktivitelerde azalma’ ile ilerler (Wheaton ve ark., 2015). Fiziksel aktivite
diizeyi, KOAH’n seyrini ve 6liim riskini yakindan etkiler. Egzersize yanit
olarak kaslardan salgilanan irisin, yani egzersizle artan ve viicutta hiicreleri
koruyucu etkiler gosteren bir hormon, akcigerlerde Nrf2 adi verilen ve
hiicreleri zararli maddelere karg1 koruyan bir proteinin iiretimini artirir, ayni
zamanda sigara dumaninin neden oldugu alveoler apoptozu yani akciger
hiicrelerinin programli 6lmesini engeller; tiim bu etkiler, akciger dokusunun
hasar gérmesi ve hava keseciklerinin geniglemesiyle nefes darhigina yol agan
amfizem hastaliginin ilerlemesini yavaglatabilir veya hafifletebilir (Kubo ve
ark., 2019).

Ayrica, KOAH hastalarinda kan seviyesindeki irisin (egzersizle artan ve
viicutta koruyucu etkiler gosteren bir hormon) miktarinin saglkl bireylere
gore daha diigiik oldugu ve bu seviyenin kiginin fiziksel aktivite diizeyiyle
iligkili oldugu gosterilmistir (Ijiri ve ark., 2015; Sugiyama ve ark., 2017).

Kaynak: bttps://www.drgokhandemir.com/?page_id=528 Evisim Tarihi: 16.09.2025
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3. E-Sigara ve Elastik Lamina Parg¢alanmasi

Elastik lamina damarlarin, kan basinci ve kalbin pompalama giiciine
karg1 esnekligini korumasini saglar; bu yapida olugan hasar ise damar sertligi
(damarin esnekligini kaybetmesi ve kan basincina uyum gosterememest) ile
iligkilidir (Damay ve ark., 2022; Seo ve ark., 2013).
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Calhigmalar, e-sigara maruziyetinin elastik lamina (damarin esnekligini
saglayan elastik tabaka) par¢alanmasini artirdigini ve bunun damarlarin daha
hizli bir gekilde dejeneratif (yapisal olarak bozulma ve iglev kaybi yasayan)
stirece girmesine yol agarak ilerleyen donemde damar sertligine sebep
olabilecegini gostermektedir (Yanagisawa ve Wagenseil, 2020; Cérdova ve
ark., 2022; Naik ve ark., 2022).

Kaynak: https://www.evdembastabanesi.com.tv/tr/elektronik-sigara-zavarlari-saglik-
etkileri. Evisim Tavihi: 16.09.2025

CD68 (monositler ve makrofajlar, yani viicudun savunma hiicreleri;
pozitif boyama, bu hiicrelerin dokuda varligin1 gosteren bir yontem) pozitif
boyamanin olmamasi, e-sigara maruziyetinin, aterosklerozun (damarlarda
plak olusumu ve sertlesme) erken evresinden o6nce bile elastik lamina
(damarin esnekligini saglayan i¢ tabaka) pargalanmasina yol agabilecegini
gostermektedir. Ayrica, e-sigaraya maruz kalan gruplarda elastik lamina
par¢alanmast, yalnizca egzersiz yapan grupla fark yaratmistir (Agbaje, 2022;
Abu-Dief ve ark., 2016).

4. E-sigara ve Iltihap / Nitrik Oksit Etkisi

E-sigara i¢indeki nikotin, bagisiklik sistemini harekete gegirir ve NF-kB
(niikleer faktor kappa B, viicutta iltihab1 kontrol eden bir protein) araciligiyla
iltihaplanmayi baglatabilir (Ninomiya ve ark., 2016). Bu durum, aorttaki
elastik liflerin par¢alanmasina yol agarak kalict damar hasarina neden olabilir
(Soule ve ark., 2021; Sochnlein ve Libby, 2021).
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Ayrica e-sigara, nitrik oksit NO (damarlar1 gevsetip kan akigini artiran
ve bagisiklik ile sinir sisteminde 6nemli gorevler iistlenen bir gaz molekiilii)
diizeylerini diigtirerek damar fonksiyonunu bozar (El-Mahdy ve ark., 2022).
Normalde egzersiz NO seviyelerini artirarak damarlari korur; ancak e-sigara
maruziyeti bu koruyucu etkiyi engeller ve egzersiz sonrasi bile NO diizeyleri
diigiik kalir.
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5. E-sigara Kullanimi ve Vaskiiler Etkiler

E-sigara, nikotin, propilen glikol (renksiz, tatlmsi bir siv1 ve e-sigara
sivilarinda ¢oziicii olarak kullanilan madde) ve bitkisel gliserin (bitkilerden
elde edilen, yogun kivamli ve buharlagmay1 kolaylagtiran bir siv1) ile gesitli
aromalar igerir; bu maddeler damar endotel fonksiyonunu (damarin ig
ylzeyinin kan akigin1 diizenleme, damarlar1 gevsetme ve pihtilagmay1
onleme yetenegi) bozar ve ROS (Reaktif Oksijen Tiirleri, yani hiicrelere
zarar verebilen ve oksidatif strese yol agan zararli molekiiller) tiretimini
artirir (Mota ve ark., 2017). Ayrica, e-sigara maruziyeti elastik lamina
pargalanmasimi artirir ve damar sertligine sebep olur (Yanagisawa ve
Wagenseil, 2020; Cérdova ve ark., 2022; Naik ve ark., 2022).
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Kaynak: bttps://www.drozdogan.com/kalp-ve-damar-hastaliklarvi-icin-daba-once-
ongorulmeyen-biv-visk-e-sigava/ - Evisim Tavihi: 16.09.2025

6. Egzersiz, Fiziksel Aktivite ve Aort Saghig1

Orta yogunlukta aerobik egzersiz, aortun elastik tabakasini korur, elastik
lifler1 giiglendirir, MMP-2 ve MMP-9 (doku yapisini par¢alayan ve damar
sertligi ile iliskili enzimler) aktivitelerini azaltir ve damar sertligini diigiiriir
(Kozakova ve Palombo, 2021; Komutrattananont ve ark., 2020; Sabry ve
ark., 2021; Saz-Lara ve ark., 2021).

Egzersiz ayrica endotelyal NO (damarin i yiizeyindeki hiicreler tarafindan
iretilen ve damarlar1 gevsetip kan akigini artiran nitrik oksit) tiretimini
artirarak arter tonusunu diizenler ve sempatik sinir aktivitesini (viicudu stres
veya tehlike durumlarina hazirlayan, kalp atigini ve kan basincini artiran sinir
sistemi faaliyeti) azaltir (Andrade ve ark., 2010; Damay ve ark., 2022; Seo
ve ark., 2013; Ninomiya ve ark., 2016).

Damar sertligi ve vaskiiler yaglanma, elastik lamina pargalanmasi ve arter
duvarindaki yapisal degisikliklerle iligkilidir; diizenli egzersiz bu degisiklikleri
geciktirir ve vaskiiler fonksiyonu (damarlarin kan akigin1 diizenleme,
esnekligini koruma ve normal iglevlerini siirdiirme yetenegini) iyilestirir
(Andrade ve ark., 2010; Damay ve ark., 2023).
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Kaynak: bttps://www.dvmustafoaguler.com/kalp-sagligi-ve-spor
Erisim Taribi: 16.09.2025

7. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Damar Yaglanmasi Uzerindeki

Etkisi

Egzersiz, sigara istegini, nikotin yoksunluk belirtilerini ve olumsuz
duygudurumlar1 azaltmada etkilidir (Makarac1 & Bayrakdar, 2025); ayrica
periferik arter hastaligi (PAH, bacak ve koldaki atardamarlarda daralma
veya tikanma sonucu kan akiginin kisitlandigi damar hastaligi) olan
bireylerde yiiriime kapasitesini korumada ve yeniden kazandirmada fayda
saglar. Egzersiz sirasinda iskelet kasi tarafindan salgilanan hormon benzeri
miyokin irisin (kaslardan salgilanan ve damar ile akciger sagligini korumaya
yardimci olan bir molekiil) ise damar ve akciger saghg tizerinde koruyucu
etki gosterir (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
Erigim Tariki: 16.09.2025

Yagam boyu siiren kan basinci ve kan akiginin damara uyguladig mekanik
baski (kanin damar duvarina siirekli uyguladigy fiziksel kuvvet) ile diisiik
seviyeli kronik iltihap, aort duvarindaki elastik liflerin zamanla par¢alanmasina
ve esnekligin azalmasina yol agar. Fiziksel aktivite damar yapisini geng ve
fonksiyonel tutmaya yardimci olur; egzersiz yapan bireylerde damarlar
daha saglikli ve esnek kalir. Diizenli aerobik egzersiz (6r. haftada 2 saat
kosu bandi) sigaranin damarlar tizerindeki olumsuz etkilerini hafifletebilir
(Martinez ve ark., 2021; Ilyas ve ark., 2017; Park ve ark., 2014; Collier
ve ark., 2008). Damar sertligi, yaslanma ve yiiksek tansiyon sirasinda da
olusur; elastik lamina pargalanmasinin artmasi, elastin miktarinin azalmasi
(damarin esnekligini saglayan proteinlerin azalmasi) ve kollajen miktarinin
artmasi (damarin sertligini artiran bag dokusu proteinlerinin g¢ogalmasi)
damar yaglanmasinin karakteristik ozellikleridir (Kozakova and Palombo,
2021). Yagsla birlikte arter duvarlarinin her katmaninda degisiklikler gortiliir:
endotelyal hiicreler sekil bozuklugu gosterir, kollajen lifleri (damarin yapisini
gii¢lendiren ve sertligini artiran bag dokusu iplikgikleri) artar ve diiz kas
hiicreleri (damarin kasilip gevsemesini saglayan hiicreler) azalir, bu da arter
duvarinin esnekligini azaltir (Komutrattananont ve ark., 2020).


https://www.drmustafaguler.com/kalp-sagligi-ve-spor

Tlkeer Kivisci - Golhan Tuna | 55

ez

Kaynak: bttps://www.dvozdogan.com/duzenli-egzersizin-foydalavi-fiziksel-ve-zibinsel-
sagliga-ethileri/ Evisim Tavibi: 16.09.2025

Ozellikle tunica mediadaki (arterlerin orta tabakasi, esas olarak diiz kas
hiicreleri ve elastik liflerden olugur) elastik lifler bozulur; bu nedenle yash
bireylerde aort, genglere gore daha az elastiktir (Ninomiya ve ark., 2016).
Hareketsiz sigara igen erkeklerde aort daha sert iken, fiziksel olarak aktif
kigilerde sigara bu etkiyi gostermez; nabiz dalga hiz1 (PWV, kanin damar
boyunca ilerleme hizini 6l¢en ve damar sertliginin gostergesi olan bir 6l¢iim)
Olglimleri egzersizin damar fonksiyonunu korudugunu dogrulamaktadir
(Park ve ark., 2014).
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