9 SUBAT SIGARAYI BIRAKMA GUNU

TUTUN KULLANIMINI BIRAKMAYA EVET...

TUTUNSUZ HAYAT: YENI VE SAGLIKLI HAYAT !

9.2.2021
Tirkiye’de 9 Subat Sigarayi Birakma Giinii her tirli tiitiin Griiniiniin birakilmasi igin bir firsattir.

Tatan kullanmayi birakarak sevdiklerinize iyi birer model/6rnek olabilirsiniz.

Tutlnln birakilmasi Yeni Koronaviriis Hastaligl (COVID-19) doneminde daha da 6nem kazanmistir.
Cunka;t 23

1. COVID-19 hastalarinda sigara icme aliskanligi ve hastaligin klinik ciddiyeti arasinda iliski oldugu
bilinmektedir. Hastaligin ciddiyeti artmaktadir.

2. Sigara vb. tltln GrinU kullanmak parmak temasi vb nedenlerle COVID-19 bulasma riskini
artirmaktadir.

3. Tatdn Grind kullanmak COVID-19’dan korunmak icin en 6nemli dnleyici davranislar arasinda
yer alan maske kullanimini kesintiye ugratmaktadir. Bu nedenle COVI-19'dan korunma da riske
girmektedir.

4. Pandemi dénemini tiitlin aliskanligindan kurtulmak icin firsata ¢evirmek mimkundiir.

Bu kadar yasamsal onemi olan bir konuya iliskin bazi bilgileri hatirlamakta yarar bulunmaktadir.
4Dlnyada en ¢ok kullanilan titin GrinG sigaradir. Sigaray! biraktiktan 12 saat sonra gortlen yararlar
daha 6énce de defalarda paylasildigi (izere asagida yeniden siralanmistir:® ¢ 7
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Akciger ve diger kanserlerin riskinde azalma

inme, periferal damar hastaliklari riskinde azalma

Birakma sonrasi 1-2 yil icinde kalp hastaligi riskinde azalma

Oksiirme, nefes darligi belirtilerinde azalma

KOAH gelisme riskinde azalma

Ureme ¢agindaki kadinlar arasinda infertilite (kisirlik) riskinde azalma

iktidarsizlik (impotans) riskinde azalma

Disik dogum agirlikl bebek dogurma riskinde azalma

Pasif etkilenime bagl c¢ocuklarda astim, kulak iltihaplari gibi hastaliklarin risklerinde
azalma

10. Kotd koku, vb. sosyal ortamlarda yasanilan sorunlarin nlenmesi

11. Ekonomik kayiplarin azaltilmasi gibi saglik yararlari disindaki yararlarin saglanmasi
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Tutdn kullananlarin ¢ogunlugu birakmak istemektedirler ve isteyenler kendi kendilerine titiin
kullanmayi birakabilirler. Ancak kendi kendilerine basarili olamadiklari durumlarda bilimsel
yaklasimlara bas vurulmasi 6nerilmektedir. Bu yontemler;?

a. Danigsmanlik yaklagimlari
1. Bir hekimin 10 ve daha az sireli danismanhigl birakmaya yardimci olmaktadir.

2. Bireysel, grup ya da ALO 171 Sigarayl Birakma Danisma Hatti® gibi telefon araciligi ile
danismanhk

3. Davranissal tedaviler/yaklasimlar®

a. Birakmay: diisiinen kisilere yoénelik 5A Yaklasimi Saglik ¢alisanlarinin en sik
basvurmasi 6nerilen yaklasimlar arasindadir.
i. Ask (Sor)
ii. Advise (Oner)
iii. Assess (Degerlendir)
iv. Assist (Yardim Et)
v. Arrange (Diizenle)
b. Birakmayi diisiinmeyen kisilere yonelik 5R Yaklagimi Saglik ¢alisanlarinin bagvurmasi
onerilen yaklasimlar arasindadir.
i. Relevance (iliskilendir)
ii. Risks (Riskler)
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iii. Rewards (Odiiller)
iv. Roadblocks (Engeller)
v. Repetition (Tekrarla)
c. Onceden i¢cmis, yeni birakmis kisilere yénelik olarak; niikse (geriye déniise) neden
olan faktorlerin ortaya c¢ikarilmasi ve nedenlere yonelik yaklasimlarin gelistirilmesi
uygun olur.

4. Gereksinim halinde danismanlik strelerinin uzatilmasi
5. Mobil telefonlar araciligi ile gelistirilmis birakma programlari
b. Tibbi yaklasimlar
1. Tibbi destek amaciyla hekimler tarafindan yarari kanitlanmis ilaglarin kullanilmasinin

onerilmesi (Nikotin Yerine Koyma Tedavisi, Bupropion HCL, Vareniklin) ve kullanima

baslanmasi durumunda izleme programlarinin olusturulmasi ve sirdirilmesi
Yontemlerin birlikte kullanilmasi olanaklidir. Kisiye, kisinin gereksinimine gore segenekler saghk
profesyonelleri tarafindan diizenlenmelidir. Bu yontemlerin her saglik kurumunda eksiksiz bulunmasi
gerekir. Ozellikle ilk basvuru adimi olan birinci basamak saglik hizmetleri icinde titiin birakma
hizmetlerinin varligi toplumsal diizeyde yasam kurtarir, yasami uzatir.
TitlinsGiz yasam istisnasiz herkesin hakkidir !
Tutdn kullanamaya hic baslamamak en 6ncelikli hedeftir.

Saygilarimizla,

Halk Saghgi Uzmanlari Dernegi Titiin ile Miicadele Calisma Grubu




