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9 SUBAT
SIGARAYI BIRAKMA GUNU

Bir tutun Grlnl olan sigara, 70’inin kanser yaptigi bilinen, 250’den fazlasinin zehirli oldugu bilinen 7000’den
fazla kimyasal madde icermektedir. Kalp hastaliklari, kanser (akciger kanseri, girtlak kanseri, mesane
kanseri, yemek borusu kanseri, rahim kanseri gibi), akciger hastaliklari, Greme sistemi sorunlari gibi pek ¢ok
hastaligin sigara icimine/titiin kullanimina bagh olarak meydana geldigi bilimsel olarak kanitlanmistir.?

Titln dumanina maruz kalma, yanan bir sigaranin ya da puro, pipo ve benzeri diger titiin Urinlerinin
yanarken disari verdigi duman ve baskalarinin ictikleri titlin Grininden disari (flenen dumanin
solunmasidir. Bu durum; titiin dumanindan pasif etkilenim seklinde de tanimlanmaktadir.? En sik kullanilan
thtdn Urdnd sigara oldugu icin bu terimin sigara dumanindan pasif etkilenim olarak da adlandirilabilir.
Duman kapsaminda yer alan zararli maddelerin tuttin/sigara icilen ortamin havasinda ve ylizeylerde uzun
stire kaldigi ve bu nedenle de kapali ortamlarda hicbir sekilde titlin GriinG tiketilmemesi gerektigi bilimsel
calismalarla ortaya konulmustur. Titlin dumanina dogrudan maruz kalinmasa bile daha 6nce ortamda
(dumanli) tatiin icilmisse, boyle bir ortama girilmesi halinde dahi dumandan pasif etkilenim s6z konusu
olmaktadir.?

Tutun kullanimi, 6nemli ve 6nlenebilir halk sagligi sorunudur. Titlin dumanina maruz kalim, diinyada her
yil birgok insanin 6limine neden olmaktadir. Titlin dumaninin zararlari, maruz kalma siiresi uzadikca
artmaktadir. Yalnizca 2016 yilinda dinya genelinde titlin kullanimina bagh 7,1 milyondan fazla 6limin
meydana geldigi raporlanmistir (5,1 milyon erkek ve 2 milyon kadin). Oliimlerin biiyiik cogu (6,3 milyon)
sigara icmeye bagli iken, 6nemli bir bolimi de pasif icicilik sebebiyle (884,000 6liim) gerceklesmektedir.?
Her yil diinya genelinde 700 milyon ¢ocuk sigara dumanina maruz kalmaktadir.*

Ulkemizde her yil, 65300'den fazla birey titiin Uriini kullanimi sebebiyle gelisen hastaliklar yiiziinden
hayatini kaybetmektedir. Bilimsel verilere gore (2016), Glkemizde titin kaynakl 6limler tim olimlerin
%26,06’sin1 olugturmaktadir. Buna ragmen 10-14 yaslarindaki 186.000'den fazla ¢ocuk (¢cocuk nifusunun
yaklasik %3,7’si) ve 15 yas Uistl 14.786.000 (eriskin nifusunun %39,5’inden fazla) kisi tutlin Griintna her
gin kullanmaya devam etmektedir.> Sigara icmenin ekonomik acidan dogrudan ve dolayl maliyetleri de
dikkate alinmaldir.?
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Bu kadar 6nemli sorunlara yol acan tiitiin kullanimi/sigara icimi nasil birakilabilir? ©

Sigara ve diger tutlin Grinleri kullanimi her yasta birakilabilir ve birakilmalidir.
Neden birakilmasi gerektigini kisi kendi kendine sik sik hatirlatmahdir.
Birakmak igin karar verilmelidir ve birakma plani olusturulmalidir.
o Bu sirecte saglik c¢alisanlarinin destek alinmasi ¢ok yararli ve etkili olacaktir. Saglik
calisanindan/hekimden alinacak danismanlik hizmeti ve izlem ziyaretlerini aksatiimamalidir.
Birakma tarihi belirlenmelidir.
Aile ve arkadaslar bilgilendirilmeli, onlarin destekleri istenilmelidir.
Bulunulan ortamlardaki tiim sigara/tiitin Grlinlerini ve onlari hatirlatacak nesneler kaldiriimalidir.
Kanita dayali olmayan higbir yaklasima kesinlikle bagsvurulmamalidir.

ANENEN

AR NANIAN

En sik kullanilan tiitiin iiriinii olan sigaranin birakilmasi durumunda goriilecek olumlu etkiler ilk 20
dakikada kan basinci ve kalp hizinin diismesi ile baglar. Sigara igmeme/tiitiin kullanmama davraniginin
kesintisiz suirdiiriilmesi gerekmektedir. Birakma sonrasinda goriilecek yararlardan bazilarini hatirlamakta
yarar bulunmaktadir:’

v ilk 12 saatte ==y Kandaki karbon monoksit (egzoz gazi) seviyesi normale iner.

v ilk 3 ayda mm)p Dolasim ve solunum islevleri iyilesmeye baslar.

v' 9aysonunda wmmp Oksiriik azalir, daha rahat nefes alinir.

v" 1yl sonunda mmp Kalp hastaligina yakalanma riski yari yariya azalir.

v" 5yl sonunda — Agiz, girtlak, yemek borusu, idrar kesesi kanserlerine yakalanma riski yari
yariya azalr.

v

10 yil sonunda wmmp Akciger kanserinden 6lme riski yari yariya azalir.
Kalp hastaligina yakalanma riski sigara icmeyen birisi ile esitlenir.

Ulkemizde
Saglik Bakanhgi Alo 171 Sigara Birakma Danisma Hatti
ve
Saglik Bakanhgi Sigara Birakma Poliklinikleri
sigarayi birakmak isteyen kisilere bu konuda hizmet sunmaktadir.

Sigarayi Birak
Hayata Baglan
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