Sigara Birakildiginda...

20 dakika
12 saatte

3 ayda

9 ayda

1vyilda

5 yilda

10 yilda

15 yilda

Kan basinci ve kalp hizi diiser.
Kandaki
seviyesi normale iner.

karbon  monoksit
Dolasim ve solunum islevleri
iyilesmeye baslar.

Oksirtik azalir, daha rahat
nefes alinir.

Kalp hastaligina yakalanma
riski yari yariya azalir.

Agiz, girtlak, yemek borusu,
idrar  kesesi  kanserlerine
yakalanma riski vyari yariya
azalir. Rahim agzi kanseri ve
inme riski ise 5 yilin sonunda
normale doner.

Akciger kanserinden 6lme riski
yari yariya azalir. Nefes borusu
ve pankreas kanseri riski de
azalir.

Kalp hastaligina yakalanma
riski sigara icmeyen birisi ile
esitlenir.

Brosiiriin Hazirlanmasinda Yararlanilan Kaynaklar:

1. Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Saghgi
Anabilim Dali tarafindan 28. Halk Saglig Tipta
Uzmanlik Egitimi kapsaminda Titlin Kontroll ders
sunumlarindan yararlaniimistir.

2. Ugur N, Aslan D. Tutian Kullanimini ve Zararlarini
Nasil Onleyelim? HUTF Halk Sagligi AD. Toplum
Egitim Sunumlari [Internet]
http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/diger/to
pluma_yonelik.php. Erisim: 17.01.2018

{8 HACETTEPE UNIVERSITESi

iletisim Bilgileri

Adres:
Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi
Halk Saglig1 Ana Bilim Dali 06100 Sihhiye/ANKARA

Telefon:
+90-312-3244623

Belgeg (faks):
+90-312-311 00 72

E-posta:
halksagligi@hacettepe.edu.tr

internet adresi:
http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr

HACETTEPE UNIVERSITESI
Halk Saghgi Anabilim Dal

TUTUN

KONTROLU



mailto:halksagligi@hacettepe.edu.tr

Sigara ve Tiitiin Uriinleri ile ilgili Genel

Bilgiler
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Tittlrerek, emerek, cigneyerek ya da

buruna cekerek kullanilmak (zere
Uretilmis, hammadde olarak tamamen ya
da kismen tiitiin yapragindan imal edilmis
maddeler tiitln Griinleri olarak tanimlanir.
Bagimhligin en temel nedeni nikotindir.
Ulkemizde her yil 100 000 kisi tiitiin
kullandigi icin 6lmektedir.

Sigara dumanindan pasif etkilenim
nedeniyle diinyada yilda 600.000’den fazla
olim olmaktadir.

Diinyada g¢ocuklarin %40’1, sigara icmeyen
erkeklerin %33’l, kadinlarin %35’i pasif

etkilenim riski ile karsilasmaktadirlar.
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Metan Bataklik
Gaz Arsenik  Karbon Mokoksit
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Tiitiin Kullanimiyla iliskili Saghk Sorunlari

v’ Kalp krizi ve inme riskleri artar.

v Akciger kanseri basta olmak lzere, agiz,
girtlak, mesane ve daha bircok kanser
tiirii sigara ile yakindan iligkilidir.

v KOAH’a bagh &limlerin %901 sigara
nedeniyledir.

v’ Kérluk-katarakt, agiz ve dis saghg
sorunlari, zatirre, damar

kalinlagsmasi/yaglanmasi, Greme sistemi
sorunlari (kisirlik, cinsel islev bozukluklarr)
sigarayla iliskili diger saglik sorunlarindan
bazilaridir.

v Diigiik ve erken dogum, gebelikte sigara
kullanimi ve pasif etkilenimin getirdigi
saglik sorunlarinin baslicalaridir.

Uglincii El Sigara Dumani
Ortamda sigara icildiginde, duman ve icerigi
hali-mobilya-oyuncak gibi

sacta, deride,

yluzeylerde kalir. Bu ortamdaki kisiler
tarafindan solunarak, vb. zarar verir. Bebekler
eriskinlere goére 20 kat daha fazla risk

altindadir.

Sigara Birakilabilir mi?
EVET

v’ Sigara birakmada basarinin en &énemli
faktori motivasyondur.

v' Higbir zaman ge¢ degil, sigara birakmanin
yararlariigin yas siniri yoktur.

v’ Sigaray! azaltma, hastalik riskini azaltmaz
ve gelecekte sigarayl birakma olasiligini
artirmaz.

v’ Sigarayl birakma icin en etkili yéntem, bir
glin saptayip, o glinden itibaren sigara
icmemektir.

v Kullanilabilecek
danismanlk almak, ila¢ destegi ve nikotin

yontemler  arasinda
yerine koyma uygulamasi da sayilabilir.

v’ Sigara birakma poliklinikleri ve Alo 171
Saglik Bakanhg! Sigara Birakma Danisma
Hatt'ndan kolaylikla danisma hizmeti
alinabilir.

Sigara Birakma Plani Hazirlama
v" Birakma tarihi belirleyin.

v Aile ve

desteklerini isteyin.

v" Cevrenizdeki
kaldirin.

v'  Size sigara istetecek unsurlardan uzak

arkadaslarinizi  bilgilendirin,

sigara/tutun  Urlnlerini

durun (kdl tablasi, cakmak...)
v Danismanlik hizmeti alin ve izlem

ziyaretlerini aksatmayin.




