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9 SUBAT
SIGARAYI BIRAKMA GUNU (2023)

Her yil “9 Subat” titun kullanimi ve zararlari konusunda farkindalik olusturmak ve en sik kullanilan titin
Urinl olan sigaraylr birakmalari igin tesvik etmek amaciyla Ulkemizde “Sigarayr Birakma Giini”
etkinlikleri yapilmaktadir. Sigara igmenin zararlari hakkinda gerek kamu kurumlarinin gerek sivil toplum
kuruluslarinin yaygin bilgilendirme kampanyalarina ragmen tutin Grinlerinin tiketimi artmaktadir.!
Turkiye’de 2021 yili itibariyla 125,11 milyar adet sigara i¢ satisi yapilmistir.?

Sigara (ya da dumanl titdn Grind) icen kisiler sadece kendilerine degil, cevrelerindeki kisilere de zarar
vermektedirler. Ozellikle cocuklar dumandan pasif etkilenim acisindan risk altindadirlar. Tiitiin
dumandan pasif olarak etkilenen bebek ve ¢ocuklar arasinda astim, akciger enfeksiyonlari, ortakulak
iltihabi, bliyime geriligi gibi hastalik ve sorunlar pasif etkilenim riski tasimayan g¢ocuklar arasinda
oldugundan daha yiiksek siklikta goriilmektedir.?

Butln thtun Grunleri bireye ve/veya cevreye zarar verir, hastalik nedenidir3, 6liim nedenidir.* Dolayisiyla
tatdn kontrolinin o6nemli bir adimi olan birakma batlin titin Grinleri igcin benimsenmeli ve
uygulanmalidir.

9 Subat Sigarayi Birakma Glini nedeniyle sigara birakildiginda saglik agisindan beklenen yararlar asagida
siralanmistir.

Sigarayi biraktiktan;> ©

20 dakika sonra kan basinci ve kalp hiziniz normale déner.

12 saat sonra kandaki zehirli gazlarin miktari diismeye baslar.

2 hafta sonra akciger fonksiyonlarinda diizelme baslar.

1 ay sonra okslirtk siddeti azalir.

1 yil sonra kalp hastaligi riski sigara icen insanlara gore yari yariya azalir

5 yil sonra inme gegirme riski sigara icmeyen insanlara yaklasir.

10 yil sonra akciger kanseri gelisme riski yari yariya azalir.

15 yil sonra kalp hastaligi gecirme riski hic sigara icmeyen birinin riskine esittir.
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! [internet] https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/haberler/9-subat-sigarayi-birakma-gunu.html (erisim:29.01.2023)

2 [Internet]
https://www.tarimorman.gov.tr/TADB/Belgeler/T%C3%BCt%C3%BCn%20Mamulleri/A.6.%20Tutun_mamulleri_istatistikleri
/3 sigara%20satis 1925 2021 grafik.xlsx

3 Health effects, Tobacco atlas. https://tobaccoatlas.org/challenges/health-effects/

4 Deaths, Tobacco atlas. https://tobaccoatlas.org/challenges/deaths/

5 [internet] https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/tobacco-health-benefits-of-smoking-cessation
(erisim:29.01.2023)

& [internet] https://smokefree.gov/quit-smoking/why-you-should-quit/why-do-you-want-to-quit (erisim:29.01.2023)

Bu dokuman, Dr. Mustafa Enes Ozden ve Dr. Burcu Gézen tarafindan, Prof. Dr. Dilek Aslan danismanliginda 09.02.2023 tarihinde hazirlanmistir.
Bilgilendirme notunun asagida belirtilen sekilde kaynak gosterilmek sartiyla yazili, elektronik, vb ortamlarda kullanilmasi énerilmektedir:
Ozden ME, Gozen B, Aslan D. Ulusal Sigarayi Birakma Giinii-HUTF Halk Saghigi AD Toplum icin Bilgilendirme Serisi 2022/2023-28 [Internet]
http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/. Erisim:09.02.2023.



http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/haberler/9-subat-sigarayi-birakma-gunu.html
https://www.tarimorman.gov.tr/TADB/Belgeler/T%C3%BCt%C3%BCn%20Mamulleri/A.6.%20Tutun_mamulleri_istatistikleri/3_sigara%20satis_1925_2021_grafik.xlsx
https://www.tarimorman.gov.tr/TADB/Belgeler/T%C3%BCt%C3%BCn%20Mamulleri/A.6.%20Tutun_mamulleri_istatistikleri/3_sigara%20satis_1925_2021_grafik.xlsx
https://tobaccoatlas.org/challenges/health-effects/
https://tobaccoatlas.org/challenges/deaths/
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/tobacco-health-benefits-of-smoking-cessation
https://smokefree.gov/quit-smoking/why-you-should-quit/why-do-you-want-to-quit

HACETTEPE UNIVERSITESI TIP FAKULTES| HALK SAGLIGI ANABILIM DALI
TOPLUM iGiN BILGILENDIRME DiZiSi (2022/2023-28)

Sigarayi/titini birakmaya karar verildiginde...

v’ Karar verdikten sonra, birakmayi planladiginiz giin bir anda birakin. Azaltma yoluyla birakma
onerilmemektedir.
v Birakmanin ardindan tiitiinii/sigaray: hatirlatici davranislardan kaginilmasi uygun olur. Ornegin;
kahve icmek, vb.
v Nikotin yoksunlugu sebebiyle birakma siirecinin basinda olusabilecek gerginlik gibi istenmeyen
durumlar azaltmak icin yirayus gibi farkl fiziksel etkinliklere yénelebilirsiniz.”
v' Birakma deneyimi basarisiz oldugunda motivasyonunuzu kaybetmeyiniz. Yeniden deneyiniz.
Yeniden denemek birakma basarisina katki saglar.
v' Birakma konusunda kisisel olarak basarili olunmadiysa, kendi kendinize birakamiyorsaniz T.C.
Saglk Bakanligi tarafindan sigara birakma danismanlik hizmetleri lcretsiz olarak verilmektedir.
o Bu hizmetlerden faydalanmak igin 171’i arayarak ya da destek@alo171.saglik.gov.tr
adresine e-posta atarak danismanlik alabilirsiniz.
o Sigara birakma polikliniklerinden randevu alabilirsiniz.
o Aile hekiminizden konu hakkinda bilgi alabilirsiniz. &

'SIGARADAN UZAK,
SAGLIKLI BIR YASAM GiN

ALO 171

SIGARA BIRAKMA DANISMA HATTINI ARAYABILIRSINIZ.

7 [internet] https://www.who.int/teams/health-promotion/tobacco-control/quitting/offer-help-to-quit-tobacco-use
(erisim:29.01.2023)
8 [internet] https://alo171.saglik.gov.tr/TR-66752/nasil-destek-alabilirim-.html (erisim:29.01.2023)
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