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SIGARAYI BIRAKMA GUNU nedeniyle BiLGi NOTU

Bir tlitlin GrlinU olan sigara dumani 70’inin kanser yaptigi bilinen, 250’den fazlasinin zararh olduguna dair
veri olan 5000’den den fazla kimyasal madde igcermektedir. Kalp hastaliklari, akciger kanseri, viicuttaki
baska kanserler (girtlak kanseri, mesane kanseri, yemek borusu kanseri, rahim kanseri v.b.) bronsit gibi
pek c¢ok hastaligin sigara igimine/tutiin kullanimina bagh olarak meydana geldigi bilimsel olarak
kanitlanmigtir.?

Sigara dumanindan pasif etkilenim (SDPE) ya da pasif igicilik; baskalarinin igtigi sigara, puro, pipo, nargile,
gibi yanan titln Grliniinden kaynaklanan dumanin solunmasidir. Pasif igiciler de sigara icenlerle benzer
saglik risklerine sahiptir. Bebeklerde ani 6liime, solunum yolu hastaliklarina, gebelerin bebeklerinde diisiik
dogum agirligina, gebelerin erken dogum yapmalari gibi sorunlara neden olur.?

Tutun kullanimi, 6nemli ve énlenebilir bir halk sagligi sorunudur. Diinyada 15 yas Uzeri nifusta 1,5 milyar
kisi titlin kullanmakta (her (g eriskinden biri) ve tiitlin kullanimina bagh hastaliklar nedeniyle yilda 6
milyon kisi 6lmektedir. Turkiye’de toplam olarak 14,8 milyon kisi (%27,1) titlin Grind kullanmakta ve
tutdn kullanimina bagh hastaliklar nedeniyle yilda 100 bin kisi 6lmektedir. Bu tim oliimlerin %23’lUn(
olusturmaktadir. 34

Ulkemizde tiitiinle miicadelede ilk yasal diizenleme 1996 yilinda yapilmistir. 2004 yilinda, Diinya Saghk
Orguiti (DSO) tarafindan kabul edilen Tiitiin Kontrol Cerceve Sézlesmesi, Tiirkiye Biyiik Millet Meclisi’'nde
kabul edilerek yirirlige girmistir. Kanun’da degisiklikler yapilarak kapsami 2008 yilinda genisletilmistir.
4207 sayih Tutin Urlnlerinin Zararlarinin Onlenmesi ve Kontrolii Hakkinda Kanun tiitiin kontroliiniin her
basamagini (baslamama, icenlerin birakmasi ve sigara dumanindan pasif etkilenimin 6nlenmesi)
kapsamaktadir. Bu Kanun ile Temmuz 2009 tarihinden itibaren kamuya acik kapali alanlarda (lokanta,
kahvehane, bar ve kafeler dahil) titin kullanimi yasaklanmistir.> 2008 ile 2012 yillari arasinda Turkiye’de
tatln kullanim sikhgr %31,2’den %27,1’e gerilemistir.

Tatanun tehlikelerini/risklerini bilen sigara igicilerinin/titin kullanicilarinin ¢ogunlugu bu davranislarini
terk etmek istemektedirler. Sigara icen bireyler birakmayi kendi kendilerine basaramadiklarinda saglik
calisanlarinin yardimini alabilirler. Saghk c¢alisanlarinin destegi/yardimi bu konudaki basariyi artiran bir
katkidir.>57

Ulkemizde Alo 171 Sigara Birakma Danisma Hatti hizmetleri verilmekte ve sigara birakma poliklinikleri
sigaray! birakmak isteyen kisilere hizmet sunmaktadir.*
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SIGARAYI BIRAKABILIRSINiz...

Sigara birakmak isteyenler icin baslica éneriler asagida yer almaktadir: &°

1. Sigaraigmeyi HEMEN birakma karari verebilir, birakmayi deneyebilirsiniz.
2. Sigarayi neden birakmak istediginizi yaziniz.

Ornegin;

“Sigarayi hastaligim nedeniyle birakmak istiyorum.”

“Sigarayi biitceme zarar verdigi igin birakmak istiyorum.”

“Sigarayi gelecekte hastalanma riskim nedeniyle birakmak istiyorum.”
“Sigarayi kizima séz verdigim icin birakmak istiyorum.”

3. Sigarayi birakmak icin kararli olmaniz gerektigini ve caba gerektiren bir stre¢ oldugunu
unutmayiniz.

4. Sigarayi birakmak konusunda saglik kuruluslarinda, uzmanlarda destek alabilirsiniz.

5. Sigarayi birakmaya karar vererek/birakarak kendi ve ¢evrenizin sagligi icin cok dnemli bir adim
atmis oldugunuzu unutmayiniz.

6. Sigarayl birakma kararinizi cevrenizle paylasiniz. Yakinlarinizin yardimlarini isteyerek kararlihiginizi
artirabilirsiniz.

7. Cevrenizde ve/veya gorebileceginiz yerlerde size sigarayi/tatinid hatirlatacak Griinlerin
olmamasina 6zen gosteriniz.

Sigarayi birakmak hem kendi saghginizi hem de yakinlarinizin saghgini korumak ve gelistirmek adina
atilacak en dnemli adimlardan birisidir ve birakmak icin hicbir zaman ge¢ degildir.°
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