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9 SUBAT SIGARAYI BIRAKMA GUNU (2026)

Tuttn Granl kullanimi, bireyin glinlik yasaminda bircok olumsuz etkiye yol agmaktadir. K6ti koku,
dislerde sararma, ciltte erken yaslanma, nefes darligi ve fiziksel performansta azalma bu etkilerden
bazilaridir. Bununla birlikte titin kullanimi, yalnizca bireyin kendi saghgini degil, ailesini ve cevresini de
etkileyen ¢ok boyutlu bir halk sagligi sorunudur. Titdn kullaniminin toplumsal etkileri 6zellikle cocuklar
icin olduk¢a 6nemlidir. Titlin dumaniyla kirlenmis havayi soluyan cocuklar; pasif etkilenim yoluyla
solunum yolu hastaliklari, orta kulak enfeksiyonlari ve isitme kaybi gibi saglk sorunlariyla
karsilasmaktadir. Bu gerekgelerle 9 Subat tarihi, toplumda saglikh yasam bilincini gliclendirmek, titin
kullaniminin zararlarina dikkat ¢cekmek ve titin GridnlG kullanan bireyleri birakmaya tesvik etmek
amaciyla tlkemizde “Sigarayi Birakma Giini” olarak kutlanmaktadir.’?

Tiatlin kullaniminin bireysel dizeyde yarattigi olumsuzluklar, zaman icinde toplumsal sonuglara
doénidsmektedir. Tutln Griinlerine yapilan harcamalar, hane halki bitgesinin gida ve barinma gibi temel
ihtiyaclardan uzaklasmasina neden olmaktadir. Uretken yastaki bireylerde erken &liim ve yeti yitimi hem
hane halki gelirinin azalmasina hem de saglik harcamalarinin artmasina yol agmaktadir. Kiiresel 6lgekte
sigara igmenin toplam ekonomik maliyetinin yilda vyaklasik 1,4 trilyon dolar oldugu tahmin
edilmektedir.34

Tutln Urdnlerinin zararlari yalnizca ekonomik boyutla sinirli degildir; kardiyovaskiiler hastaliklar,
solunum yolu hastaliklari ve ¢cok sayida kanser tiirii icin 6nemli bir risk faktortidir. Her yil yedi milyondan
fazla insan titlin kullanimina bagl nedenlerle hayatini kaybetmektedir. Bunun yani sira pasif igicilik de
onemli saglik sorunlarina ve 6limlere yol agmaktadir. Gebelik doneminde sigara kullanimi, bebeklerde
yasam boyu siirebilecek hastaliklarla iliskilidir.%>®

Son vyillarda oOzellikle gengler arasinda sigara kullanimina ek olarak nargile ve elektronik sigara
kullaniminin yayginlastigi goriilmektedir. Bu Urlnler, titin endistrisi tarafindan “daha az zararl”
Urlnler olarak sunulabilmekte; reklamlar, sosyal medya ve akran etkisi yoluyla gengler ve geng eriskinler
hedef alinmaktadir. BU YANLIS YONLENDIRMELERE KESINLIKLE ALDANMAMAK GEREKIR. Ciinkii Diinya
Saghk Orgiitii, elektronik sigaralarin zararsiz olmadigini, nikotin bagimhligina yol actigini ve akciger
dokusunda hasar olusturabilecegini 6nemle vurgulamaktadir.”2

Tatln Grand kullanimi birakildiginda saghk agisindan kazanimlar kisa slirede ortaya ¢ikmaktadir. Sigaray
biraktiktan sonraki ilk dakikalardan itibaren kalp atis hizi ve kan basinci dismekte, saatler ve haftalar
icinde dolasim ve akciger fonksiyonlarinda iyilesme gorilmektedir. Uzun vadede ise kalp-damar
hastaliklari, inme ve akciger kanseri riski belirgin bicimde azalmaktadir. Bu olumlu etkiler, birakmanin
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her yasta ve her dénemde anlamli bir saghk kazanimi sagladigini géstermektedir.>1°

Toplumda titin kullanim sikhgini azaltmada temel hedef, titin kullanimina hi¢ baslanmamasinin
saglanmasidir. Bununla birlikte, tattn Grind kullananlarin birakmalari igin tesvik edilmesi ve birakmak
isteyenlere uygun destegin sunulmasi oldukca dnemlidir. Tatln kullanimini birakmak isteyen bireyler icin
Ulkemizde ALO 171 Sigara Birakma Danigma Hatti ve sigara birakma poliklinikleri araciligiyla kapsamli ve
Ucretsiz destek hizmetleri sunulmaktadir. ALO 171 hatti, 7 glin 24 saat canl destek saglayarak bireylere
motivasyonel danismanlik ve birakma sirecine yonelik rehberlik vermektedir. Ayrica 182 Merkezi Hekim
Randevu Sistemi Uzerinden sigara birakma polikliniklerinden ve Saghkli Hayat Merkezlerinde sunulan
sigara birakma danismanligi hizmetlerinden randevu alinabilmektedir.261%1213

Toplumda titin kullanimiyla ilgili bazi yanhs bilgiler, birakma sirecinin ertelenmesine veya birakma
motivasyonunun azalmasina neden olabilmektedir. Toplumda yaygin olarak karsilasilan bu yanlislar ve
duzeltmeleri asagidadir: 4 >10 14 15

Glinde birkag sigara icmenin zararl olmadigi bilgisi YANLISTIR.

DOGRUSU: Tiitiin kullaniminin giivenli bir diizeyi yoktur. Az miktarda tiitiin kullanimi dahi saglik
risklerini artirmaktadir.

Elektronik sigara, sigarayi birakmak igin giivenli bir secenek oldugu bilgisi YANLISTIR.

DOGRUSU: Isitilmis tiitiin iiriinleri ve elektronik sigaralar da giivenli degildir ve kullanicilarin saghig:
icin 6nemli bir tehdit olusturmaktadir.

“Uzun yillardir sigara icen birisinin birakmasinin yararli olmayacagi bilgisi YANLISTIR.

DOGRUSU: sigarayi birakmak, her yasta ve her dénemde saghk agisindan énemli faydalar
saglamaktadir.

Sonu¢ olarak; yukaridaki yazili olan gerekgelerle, titin Grini kullanimini birakmak; bireyin kendi
saghgini korumasi ve yasam kalitesini artirmasinin yani sira ailesini ve gevresindeki kisileri pasif igiciligin
zararlarindan korumasi acisindan biyik 6nem tasimaktadir. Sigarayi birakmak isteyen bireylerin bu
siirecte yalniz olmadiklar, ihtiyac duyduklarinda saghk kuruluslarinda sigara birakma destek
hizmetlerinden yararlanabilecekleri unutulmamalidir. Sigarayr Birakma Giinli, bu konuda farkindalik
olusturmak ve bireyleri birakma yolunda ilk adimi atmaya tesvik etmek igin 6nemli bir olanak
sunmaktadir.
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