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9 SUBAT SIGARAYI BIRAKMA GUNU (2025)

Tirkiye’de 9 Subat glinli toplumda saglikli yasam bilincini artirmak, titin kullaniminin zararlari hakkinda
farkindalik olusturmak ve titlin Grind kullananlari birakmaya tesvik etmek amaciyla “Sigarayi Birakma
GUnU” olarak cesitli etkinlikler yapilarak kutlanmaktadir. Tutlin Grini kullanmayanlar toplumun
¢ogunlugunu olusturmasina ragmen, titin Grind kullaniminin yayginligi ve gorinirlGgi yuksektir ve
zamanla yiikselmeye devam etmektedir.?

Tirkiye Saghk Arastirmasi 2022 verilerine gore llkemizde her giin tltln Gridnd kullanan 15 yas ve Usti
bireylerin sikhgr 2019 yilinda %28,0 iken 2022 yilinda %28,3’e yikselmistir. Bu sikhgin 2022 yilinda
erkeklerde %41,3, kadinlarda ise %15,5 oldugu tespit edilmistir. Ulkemizde 15 yas lizerindeki yaklasik her
3 erkekten biri ve her 7 kadindan biri tatin Grini kullanmaktadir.?

Diinya’da yaklasik 1,3 milyar titin ve tiittin Griint kullanicisi bulunmakta, bu kullanicilarin yaklasik %80'i,
tuttnle iliskili hastalik ve 6lim ylkinin en agir oldugu disuk ve orta gelirli Glkelerde yasamaktadir.
Tuttn Grind kullanimi diinya capinda yilda 8 milyondan fazla insanin 6limine sebep olmaktadir. Bu
olimlerin 7 milyondan fazlasi dogrudan titin kullanimi sonucunda gergeklesirken, 1,3 milyonu titln
dumanindan pasif etkilenim sonucunda gerceklesmektedir.3

TUtun Grand kullanimi, insan viicudundaki hemen hemen her organ ve sisteme zarar vermektedir. Titiln
Urlnleri 7.000'den fazla toksik kimyasal icermektedir. Bu kimyasallarin en az 70’i bilinen kanser yapici
maddelerdir. Tltln Grinlerinin zararlari dogumdan 6nce baslamaktadir. TGtln Grind kullanan hamile
kadinlarin bebeklerinde kanser, akciger hastaliklari, distik dogum agirligi ve ani 6lim risklerinin daha
yliksek oldugu bilinmektedir. Dinyadaki iki 6nde gelen 6lim nedeni olan kalp hastaligi ve felgten
kaynaklanan olimler blyuk 6lctide titlin kullamina baghdir. Akciger kanseri erkekler arasinda kanserden
Olimin 6nde gelen nedenidir. Bir¢ok Ulkede akciger kanseri meme kanserini geride birakarak yetiskin
kadinlarda da kanserden 6limiin 6nde gelen nedeni haline gelmistir. Kronik obstriktif akciger hastalig
(KOAH), diinyadaki 6nde gelen 6lim nedenlerinden biridir ve kiiresel olarak KOAH'tan kaynaklanan tim
olimlerin %65'i titin kullanimi ile iligkilidir. TGtln Grind kullanimi ayrica dis eti hastaliklari ve reflu
hastaligi riskini de artirmaktadir.*

En yaygin titin kullanim sekli sigaradir. Sigara icenler 2019 yilinda Dilinya’da 5 trilyondan fazla sigara
tlketmistir. Kiresel tutn pazarinin %90’ indan fazlasini sigara olusturmaktadir.®

1 [internet] https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/haberler/9-subat-sigarayi-birakma-
gunu.html#:~:text=9%20%C5%9Eubat%20tarihi%2C%20toplumda%20sa%CA%9FI%C4%B1kl%C4%B1,Sigaray%C4%B1%20B%C4%B1lrakma
%20G%C3%BCn%C3%BC%E2%80%9D%200larak%20kutlanmaktad%C4%B1r Erisim Tarihi: 01.02.2025

2 [internet] https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Turkiye-Saglik-Arastirmasi-2022-49747 Erisim Tarihi: 01.02.2025

3 [internet] https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/tobacco Erisim Tarihi: 02.02.2025

4 [internet] https://tobaccoatlas.org/challenges/health-effects/ Erisim Tarihi: 03.02.2025

5 [internet] https://tobaccoatlas.org/challenges/product-sales/ Erisim Tarihi: 03.02.2025
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Farkli tiitiin Griinleri de yaygin kullaniimaktadir. Ornegin, 6zellikle cocuklar ve gengler arasinda elektronik
sigara (e-sigara) kullanimi artmaktadir. Elektronik sigaralar kablosuz kulakliklar, tasinabilir oyun konsolu,
kalemler, saat gibi birgok farkli gériiniimde olabilir ve gesitli aromalar icererek ¢ocuklarin ve genglerin
daha fazla ilgisini ¢ekebilmektedir. E-sigaralar tiitiin dumanindan daha yiksek seviyelerde insan sagligi
icin zararh toksik maddeler igerebilmekte ve devam eden nikotin bagimhhgina yol agabilmektedir. E-
sigara ve sigaranin birlikte kullanimi da artmakta ve bu kullanim gesidinin bu Uriinlerden sadece birini
kullanmaya kiyasla daha tehlikeli oldugu disinilmektedir.®

Tathn Grund kullananlarin birakmalari icin bazi gerekgeler asagida siralanmistir. Tatn GrinG kullanimi;’

Kotu kokuya sebep olmaktadir. (ev, kiyafet, kisinin nefesi koti kokar.)

Dislerin sararmasina sebep olarak, dis plagi olusumunu hizlandirir.

Cildin kirismasina sebep olarak daha yasli gériinmeye neden olur.

Bir cilt rahatsizlig1 olan sedef hastaligi gelisme riskini artirir.

Kaza sonucu ¢ikan yanginlarin ve yanginlar sonucunda meydana gelen élimlerin 6nemli bir
nedeni olmaya devam etmektedir.

Cocuklarda, isitme kaybi ve sagirliga yol agan orta kulak ile ilgili hastaliklara yakalanma riskini
artirir (Dumandan pasif etkilenim yolu ile).

v Yoksullugu derinlestirir. Sigara dumani bagimlilik yapici bir madde olan nikotin icermektedir.
insanlarin titiin Griinlerine bagimli olmasi kisilerin dnceliklerini degistirebilmekte, temel
ihtiyaclarina ayirabilecekleri biitgenin titln Griinlerine ayrilmasina sebep olabilmektedir.
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Sigarayl birakmanin saglik acisindan beklenen olumlu etkileri hizli bir sekilde baslamaktadir. Bu
etkilerden bazilari asagida siralanmstir:®

20 dakika sonra kalp atis hizi diser.

12 saat sonra kandaki zehirli gazlarin seviyesi normale doner.

2 hafta sonra akciger fonksiyonlari normale dénmeye baslar.

1 ay sonra 6ksiirme ve nefes darligi azalmaya baslar.

1 yil sonra kalp hastalig riski sigara igen birinin yarisi kadar olur.
10 yil sonra kalp hastaligi riski sigara icmeyen biri ile esit hale gelir.
10 yil sonra akciger kanseri riski sigara icen birinin yarisi kadar olur.
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Saglik etkilerinin yaninda sigarayi birakmanin ekonomik yararlari da bulunmaktadir:® Sigaraya ayrilan
para cepte kalacagi icin tasarruf etmenin yani sira sigaranin neden oldugu hastaliklar nedeniyle doktor,
hastane, tedavi giderleri de azalacaktir. Sigarayl satin almak i¢in harcanan paranin ihtiyaglar igin
kullanilmasi olanaklidir. Ornegin; giinde iki paket sigara icen bir kisi sigaray! biraktiginda, 1 yil sonunda
bir bilgisayar, 10 yil sonunda da bir araba satin alabilir. Ornekler cogaltilabilir.

6 [internet] https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/376682/WPR-2024-DHP-001-eng.pdf?sequence=1 Erisim Tarihi: 06.02.2025
7 [internet] https://www.paho.org/en/more-100-reasons-quit-tobacco Erisim Tarihi: 03.02.2025
8 [internet] https://alo171.saglik.gov.tr/TR-66723/biraktigim-zaman.html# Erisim Tarihi: 03.02.2025
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Hastalik risklerini azaltmak, yasam kalitenizi ylkseltmek, dis gbriinlstinuzi iyilestirmek, ev ve arabanizi
temiz tutmak, tasarruf etmek, evinizde soludugunuz havayi iyilestirmek, aile ve arkadaslariniza iyi 6rnek

olmak gibi bircok sebep ile sigarayl birakmaya karar verdiginizde nedenleri bir liste haline getirerek
kolayca gorebileceginiz bir yere asiniz.®

Sigarayi birakmaya karar verdiyseniz telefonunuzdan 171’i tuslayarak ALO 171 Sigara Birakma Danigsma
Hatti'ni (sabit hatlardan Uicretsiz aranabilmektedir.) arayabilir ve sigara birakma konusunda egitim almis
operatorlerden 7 glin 24 saat hizmet alabilirsiniz. Ayrica 182’yi tuslayarak Merkezi Hastane Randevu
Sistemi’nden randevu talep edebilir ya da size en yakin Sigara Birakma Poliklinigi’ni ziyaret edebilirsiniz.1°
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9 [internet] https://alo171.saglik.gov.tr/TR-66719/neden-birakiyorum.html Erisim Tarihi: 03.02.2025
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