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Tutldn kullanimi, onlenebilir hastalik ve 6lim nedenleri arasinda 6n siralarda yer alan bir
bagimhliktir. TGtdn kullanimi nedeniyle, dogum dncesi ddonemden baslayarak, insan yagaminin
bitlin evrelerinde 6lime kadar gotiiren pek cok saglk sorunu goriilmektedir. Aktif kullanimin
yani sira, dumandan pasif etkilenim de benzer sorunlara neden olmaktadir.! Dolayisiyla, titiin
kullaniminin birakilmasi istenilen ve ¢aba gosterilmesi gereken dncelikli bir hedef olmalidir.

Diinya Saghk Orgiitii titiin kullanmay birakmak igin bazilari asagida yazili olan 100’den fazla
neden siralamigtir.234

v’ Her turli tatlin Grand hastalandirir ve éldarar:

o Tutun kullanimi kanser dahil gesitli akciger hastaliklarina neden olur.
Tutdn kullanimi kalp hastaliklarina neden olur.
Tutdn kullanimi ¢ok gesitli kanser olusumui ile iliskilidir.
Tutdn kullanimi gérme ve isitme kaybina neden olur.
Tutdn kullanimi neredeyse viicuttaki biitlin organlar etkilemektedir.
TUtdn ve nikotin bebeklerin saghgini olumsuz etkiler.
Titln kullanimi COVID-19’un siddetini ve 6lim riskini artirmaktadir.
Isttilmig tltln Grinleri saghiga zararhdir.
o Elektronik sigaralar givenli degildir, saghga zararhdir.
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V' Tatun kullanimi kisinin gérinisinu etkilemektedir.

v Aile bireylerinin ve arkadaslarin/yakinlarin yasami tittin kullanimindan etkilenir.

v" Cocuklarin yaninda sigara ya da e-sigara icimi onlarin saghigini ve giivenligini tehdit
eder.

v' Tatun kullaniminin olumsuz sosyal sonuglari vardir.

v' Tutun kullanimi ekonomik agidan da pahal bir bagimhliktir.

v' Titun satin alindiginda ne yazik ki tiitiin endiistrisi desteklenmektedir.

v Titdn kullanimi cevreye zarar verir.

v

v

Tutiin kullaniminin birakilmasi icin cesitli mekanizmalar vardir. Ornegin, lkemizde titiin
ariint kullanan bireyler birakmalari icin tesvik edilmekte ve birakmak isteyenlere ALO 171
Sigara Birakma Danisma Hatti ve sigara birakma poliklinikleri araciligiyla destek
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saglanmaktadir. Danisma Hatti, sigara birakmak isteyen bireyleri tesvik ederek birakma
girisiminde bulunmalari igcin motive etmek, birakma karari almis bireylere bu siiregte rehberlik
etmek, birakma slirecinde ortaya ¢ikan nikotin yoksunluk belirtileri ile bas etmeye yonelik
davranig degisiklikleri hakkinda danismanlik vermek, sigara birakma hizmeti sunan saglik
profesyonelleriile birimleri hakkinda bilgi sunarak gerekirse bu birimlerden randevu almak gibi
hizmetler sunmaktadir. Danisma Hatti tarafindan, sigara birakma plani yapilan birey, sisteme
dahil olmasini takiben; birakma planinda belirlenen sigara birakma giini, 1. hafta, 1. ay, 2. ay,
3. ay, 6. ay ve 12. ayin sonu olmak tzere yilda en az 7 defa geri donilis aramasi yapilmaktadir.”
Ulkemizde ALO 171 Sigara Birakma Danisma Hatti her ilde erisilebilen sigara birakma
poliklinikleri® bu kapsamda hizmet vermektedir.

Dinyada ve Tirkiye’de en sik kullanilan tltin Grind olan sigarayi biraktiktan sonra viicutta
asagida yazili olan bazi 6nemli ve olumlu degisimler gérilmektedir:”

v 20 dakika sonra, kalp atis hizi ve kan basinci diser.

v' 12 saat sonra, kandaki karbonmonoksit seviyesi normal dizeye gelir.

v/ 2-12 hafta sonra, dolasim ve akciger islevi iyilesir.

v' 1-9 ayda, 6ksiirik ve nefes darligi azalir.

v" 1yl sonra, koroner kalp hastalig riski, sigara icen birisinin riskinin yarisi kadar olur.

v" 5-15 yilda, inme riski sigara icmeyen bir kisinin riskiyle benzer olur.

v" 10 yil sonra, akciger kanserine yakalanma riski sigara icmeyen birisinin riskinin yarisi
olur.

v' 10 yil sonra, agiz, bogaz, yemek borusu, mesane, bobrek ve pankreas kanseri riski
azalr.

v
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Turkiye’de 9 Subat “Sigarayr Birakma Giinii” olarak kabul edilmektedir.® Bu o6zel giin
nedeniyle tiitiin birakmanin gerekli ve olanakli oldugunu hatirlayalim. Sonug¢ olarak, tutin
birakilabilir. Kendi basiniza basaramadiysaniz mutlaka saghk
profesyonellerinin destegine basvurunuz.
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