HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

9 SUBAT SIGARAYI BIRAKMA GUNU

TUTUN KULLANIMINI BIRAKMAK ICIN NEDENLERIN VAR.
VAKIT KAYBETMEDEN KENDi NEDENINi BELIRLE.
BIRAKMAK ICiN EYLEME GEC.

BIRAKABILIRSIN.

Diinya’da her yil trilyonlarca tiitiin iiriinii satin alinmaktadir.! Her y1l tiitiin kullamim1 nedeniyle de 8,6
milyon kisi 6lmektedir. Toplam Gliimlerin 1,3 milyonu tiitiin dumanindan pasif etkilenime baglidir; bir
baska ifadeyle baskasinin igtigi tiitiin nedeniyledir.?

Titiin kullanim1 bir bagimhiliktir ve bagimliligin en énemli nedeni nikotindir. Nikotin bagimliligi,
kolay ve hizli gelisen bir bagimliliktir. Kurtulmast ise ne yazik ki oldukga zordur.® Nikotin bagimlilig
hastalik olarak simflandirilmaktadir.* Dolayisiyla, bagimli olmamak igin tiitiin {iriiniinii hig
denememek ve baglamamak en dogru davranistir. Bununla birlikte, tiitiin kullananlarin birakabilmesi
de olanaklidir. Tiitiin birakildiginda saglk ve diger yararlar dakikalar iginde baslar. Ne mi olur? iste
akla gelen ilk yamtlar:®

v’ 20 dakika i¢inde kalp atig hiziniz ve kan basinciniz diiser.

12 saat i¢inde kandaki karbon monoksit (egzoz gazi) seviyesi normale diiser.
2-12 hafta i¢inde dolagim iyilesir, akcigerin islevi artar.

1-9 ay icinde Oksiiriik ve nefes darlig1 azalir.

1 yilda, koroner kalp hastaligi riski sigara i¢enlerin riskinin yar1 seviyesine iner.

Inme riski, biraktiktan 5 ila 15 yil sonra sigara igmeyen bir kisinin riskiyle esitlenir.
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10 y1l sonra akciger kanseri riski sigara igcen bir kisinin riski ile kiyaslandiginda yaklasik
yartya diiser ve agiz, bogaz, yemek borusu, idrar torbasi, rahim agzi1 ve pankreas kanseri riski
azalir.

v" 15 y1l sonra koroner kalp hastaligi riski sigara igmeyen bir kisinin riski ile esitlenir.

Tiitiin birakmanin en az 100 nedeni oldugu bilinmektedir.® Dolayistyla, tiitiin i¢en herkes kendisine
birakmak icin giiclii bir gerek¢e bulabilir. Her zaman, her durumda birakmak HAYAT KURTARIR.
Tiirkiye’de her yil 9 Subat Sigarayr Birakma Giinii, 6nemli bir giin olarak kabul edilir. Neden mi?
Cinkii;, bu o0zel giin titinin birakilmast i¢in farkindaligi artirmak, tiitiin kullananlarin
bagimliliklarindan kurtulmalari i¢in olanaklari hatirlamak igin bir firsattir.

HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI
Korkut Reis Mah. Ilkiz Sok. Aksoy Is Merkezi No:17/2 Cankaya/ANKARA
Tel: 0 555 9920332

www.hasuder.org genelsekreterhasuder@gmail.com


http://www.hasuder.org/
mailto:genelsekreterhasuder@gmail.com

HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

Bu vesile ile bir kez daha vurgulayalim:

1. BIRAKMAYI BASARMALIYIZ.

2. Titiin birakildiginda kendi sagligimiz, sevdiklerimizin sagligi, toplum sagligi igin
onemli bir adim atariz. Bunlarin yani sira; ¢evre sagligi, ekonomik ve sosyal acgilardan
da sayisiz kazanimlarimiz olur.

3. Tiitiin birakildiginda biz kazaniriz, sevdiklerimiz kazanir, ¢evre kazanir, diinya
kazanir, gezegen kazanir. Bir baska ifadeyle; SAGLIGIN TARAFINDA OLAN
HERKES KAZANIR.

4. Birakmaya destek amaciyla lilkemizde, Alo 171 Sigara Birakma Danisma Hatt1 gibi
telefon araciligi ile danigmanlik, hekimlerin Sigara Birakma Poliklinikleri bagta olmak
lizere kliniklerde sunduklari damigmanlik ve tibbi destek programlari mevcuttur.’
ZAMAN KAYBETMEDEN BASVURALIM.

5. Saglik profesyonellerinden destek alalim.

HASUDER Tiitiin ile Miicadele Calisma Grubu tarafindan hazirlanmistir.
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