HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

9 SUBAT SIGARAYI BIRAKMA GUNU
Geg¢ kalma, BIRAK ve KURTUL artik! Hemen SiMDi !
9.2.2025
Turkiye’de subat ayinda 6zel bir giin var: 9 Subat Sigarayi Birakma Giinui.

Gelin biz bu ismi 9 Subat Tutlinl Birakma Giinti olarak genisletelim.

Neden mi?
Cunk;

1. Titdn Grindndn dumansiz, dumanli, mentolll, aromali, elektronik, isitilmis, ¢cigneme,
buharli-buharsiz-siseli-sisesiz nargile, vb. olmasi hi¢ fark etmez. Hepsi nikotin
bagimliigi yapar. Tamaminin hastalandirma ve o6ldirme riskleri benzerdir.
Hastaliklarin adi degisebilir, ama her zaman ayni istenmeyen sonuglarla
karsilasiimaktadir.

2. Gegmisle kiyaslandiginda, sigara disindaki titin Grinlerinin kullanimi artmistir.

3. Tatln drtnlerinin tamami ulusotesi titinsirketlerinin pazarlama taktikleri nedeniyle
toplumda varhgini stirdiirmektedir.

Tutln Grinlerinin kullanimina higbaslanmamis bir Diinya en glizel temenni. Ancak, icenlerin
birakmasi da gezegen sagligi acisindan oncelikli ve degerli.

Neden mi?
Gunku;
1. Tutdn igicileri ttln igmeyi biraktiklarinda olusan zararlarda gerileme saglanabilir.
2. Titin satin almak icin verilen paralar yararli amaglar icin kullanilabilir. Ornegin,
Turkiye’de glinde bir paket sigara icen geng bir 68renci sigarayl birakmasi halinde
egitim, iletisim gibi ihtiyacglarini karsilayabilir.

3. Tatln dranlerini kullanmak genellikle diger bagimlilik yapici maddeleri kullanmak
acisindan bir risktir, titln trinlerinin birakilmasi bu riskin de ortadan kalkmasina
yardimci olacaktir.

Diinya’daki yanginlar azaltilabilir.

Cevresel atiklar azaltilabilir.

Pasif etkilenim nedeniyle olusan hastaliklar ve 6limler 6nlenebilir.
Kiiresel Isinma sorununa ¢dzim bulunabilir.

Nou s
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Diinya Saglik Orgiitii de tiitiin kullananlarin birakmalariicin 100’den fazla nedenin oldugunu
belirtmektedir.

O halde;

Titlinstiz Bir Diinya igin SiMDi BIRAKIYORUZ ve KURTULUYORUZ desek ve bu
cimlenin geregini hemen yerine getirebilsek.

Nasil mi?

Once kendimizi hazirlayalim.

Cevremizin destegini alalim.

Birakma giini belirleyelim.

Tutlin GrGninG  hatirlayacagimiz  ortamlardan uzak duralim, c¢evremizdeki
animsaticilari kaldiralim.

Belirledigimiz birakma glinli geldiginde; ictigimiz tlitlin UGrinlind tamamen birakalim.
Unutmayin; azaltarak birakma girisimi basari saglamaz, karar verdigimiz glinde
tamamen terk edelim.

ANENENRN

<

Bu slreci yonetmekle ilgili kendimizin basarmasi zor oldugunda hemen basvurabilecegimiz
seceneklerimiz var. Saglik kurumlarinda ¢alisan hekimler, bu konuda egitim almis saghk
calisanlari birakmakisteyenlere yardimci olabilir. Buna ek olarak asagidaki kamu birimleri de
slirecin yardimcilari olacaktir:

1. ALO 171 Sigara Birakma Danisma Hatti
2. Sigara Birakma Poliklinikleri

Sonug olarak; Ge¢ kalma, BIRAK ve KURTUL artik! Hemen SiMDi !

Bilimsel veriler Diinya’da her 10 tutlin kullanicisindan altisinin titiin kullanmayi birakmak
istedigini ortaya koymaktadir.> Henlz birakma konusunda istekli olmayan dért kisiyi de
tutldn birakma konusunda bilinglendirme, bilgilendirme sorumlulugumuzun farkinda olmali
ve gereken c¢alismalari yapmaliyiz.

Saygilarimizia,
Halk Saghgi Uzmanlari Dernegi Tiitiin ile Miicadele Calisma Grubu

! https://wwww.paho.org/en/more-100-reasons-quit-tobacco Erisim:18.1.2025.
2 https://www.who.int/initiatives/tobacco-cessation-consortium Erigim:18.1.2025.
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