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9 SUBAT
SIGARAYI BIRAKMA GUNU (2024)

Tirkiye’de “9 Subat Sigarayi Birakma Gun{” titlin kullanimi ve zararlari konusunda toplumda farkindalik
olusturmak, titln GriinG kullananlara birakmalari yoniinde biling kazandirmak igin bir firsat olarak
degerlendirilmekte ve bu amacla lke ¢capinda genis katilimh programlar yapiimaktadir.®

Dinya’da 2022 yili igin 15 yas ve Uzeri tatin kullanan kisi sayisi 1,2 milyardan fazladir. 2020 yili igin
diinyada erkeklerin ylizde 35,5’inin, kadinlarin ise ylizde 7,9’unun tiitlin kullanmakta oldugu Diinya Saglik
Orguitii (DSO) tarafindan bildirilmistir.2 Tiirkiye istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gére, Tirkiye’de her
glin tuthn Grind kullanan 15 yas ve Gzeri bireylerin sikhgi yizde 28,3’tir.3 Diinyada titin kullanicilarinin
cogu disiik ve orta gelirli Gilkelerde yasamaktadir. 4

Tutun kullanimi kardiyovaskdler ve solunum yolu hastaliklari, 20'den fazla farkli kanser tiriine ve diger
bircok hastaliga sebep olur. Tutln kullanimi, énlenebilir 6limlerin dnde gelen nedenidir ve en dnemli
halk saghgi sorunlarindan biridir. Yasam boyu titlin kullanimi, kisinin hayatindan ortalama olarak en az
on yillik bir kayba ve kullanimi birakmayanlarin yarisinin 6liimiine neden olmaktadir. Tiitiin dumanindan
pasif etkilenim, kanser ve kalp hastaligi gibi saglik risklerinin artmasi ile iliskilidir.%> TUtlin ve tutin
Urtinlerinin kullanimi diinyada yilda 8 milyondan fazla insanin 6limiine neden olmaktadir. Bu 6liimlerin
7 milyondan fazlasi dogrudan titiin kullanimindan, yaklasik 1,3 milyonu ise titliin kullanmayanlarin pasif
etkileniminden kaynaklanmaktadir.” Cocuklarin neredeyse vyarisi tutin dumani ile kirlenen havayi
solumaktadir ve her yil 65.000 cocuk pasif etkilenim ile iliskili hastaliklar nedeniyle hayatini
kaybetmektedir. Gebelik déneminde tutin kullanmanin bebeklerde émir boyu sirecek gesitli saghk
sorunlarina yol acabilecegi bilinmektedir.”

Tutin dumani, en az 70 kanserojen madde de dahil olmak lzere 7.000’den fazla kimyasal madde
icermektedir. Sigara en yaygin tutin kullanim seklidir.® Sigara dumaninda bulunan nikotin bagimhlik
yapmaktadir. Ozellikle gengler arasinda kullanim yayginligi artma egiliminde olan elektronik sigaralar da
diger tatun urlinleri gibi bagimlilik yapicidir ve saghiga zararhdir.” Dolayisiyla; tittin Griinlerinin tamamini
birakmak saghigin korunmasi icin mutlak bir gerekliliktir. Diinya Saglik Orgiitii de tiitiin kullanimini
birakmak icin 100’den fazla neden siralamistir. Tltlin kullananlarin birakmak icin kendilerine sececekleri
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gerekcelerden bazilari asagida siralanmistir:®
v Titun kullanimi kétu kokuya neden olur. Viicudunuz, eviniz, vb. koti kokar.
Disleriniz sararir, plaklar olusur.
Cildiniz kirigir.
Ureme sistemi sorunlari meydana gelir. Kisirlik (infertilite) bir sorun olarak yasanabilir.
Yanginlar meydana gelebilir.
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Evde (ve kapali yerlerde) sigara dumanindan pasif olarak etkilenmek ¢ocuklarda, isitme kaybi ve

sagirliga yol acan orta kulak ile ilgili hastaliklara yakalanma riskini artirir.

v Yoksulluk derinlesir. Tatiin kullanimi, yiyecek ve barinma gibi temel ihtiyaclara ayrilan bitce
azalr.

Sigara birakildiginda saglik agisindan beklenen olumlu etkiler ilk 20 dakika iginde ortaya ¢ikmaya

baslar.?

v’ 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 oksiriik 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.
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15 yil sonra kalp hastaligi gecirme riski hig sigara icmeyen birinin riskine esittir.

Hastaliklardan korunmak ve saglikli yaslanmak igin, yasam kalitenizi ylikseltmek, daha iyi goriinmek,
cocuklariniza iyi 6rnek olmak, tasarruf etmek ve bunlar gibi daha bircok sebep ile sigarayi birakmaya
karar verdiginizde nedenlerinizin hepsini bir liste haline getirin ve onu kolayca gorebileceginiz bir
yere asin.'® Sigarayl birakmaya karar verdiyseniz telefonunuzdan 171’i tuslayarak ALO 171 Sigara
Birakma Danisma Hatti’'ni arayabilir, 182’yi tuslayarak Merkezi Hastane Randevu Sistemi’nden
randevu talep edebilirsiniz ya da size en yakin Sigara Birakma Poliklinigi’ni ziyaret edebilirsiniz. T.C.
Saglik Bakanligi tarafindan sigara birakma danismanlik hizmetleri ticretsiz olarak verilmektedir.!!

SIGARA BIRAKMA DANISMA HATTI

- ALO 171

SIGARAYI BIRAKMAK iCiN
GEC KALMAYIN
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