Sigarayi birakma

evresinde viicutta

meydana gelen
deg“i§iklikler neler?

. 20 dakika sonra, kan basinci ve nabiz normale
doner, el ve ayak dolasimi diizelir.

- 8saat sonra, kan oksijen diizeyi normale doner,
kalp krizi gegirme riski azalr.

. 24 saat sonra, vicut karbonmonksitten arinir.

- 48 saat sonra, kandaki nikotin dlizeyi azalir, tat
ve koku duyusu artar, peptik tlserli hastalarin
tedaviye verdikleri cevap artar.

« 72 saat sonra, hava yollarinin gevsemesi sonucu
nefes alip verme rahatlar, solunum yollari fonksiyon
gormeye basladidi icin sekresyon miktari artar,
hava yollari kendi kendini temizlemeye calisir.
Enerji dlizeyi artar.

- 2-12 hafta sonra, tim vicuttaki dolasim dizelir,
solunum yolu enfeksiyonlarina yakalanma riski
azalir, yurirken yorulma ve tikanma daha az
goralar.

« 3-9 ay sonra, 6ksurik, kisa araliklarla nefes alip
verme ve wheezing yani hiriltili ya da 1shk sesli
soluk alip verme gibi solunum yolu problemleri
duizelir, akciger fonksiyonlari ylizde 5-10 oraninda
artar.

- 12 ay sonra, koroner kalp hastaligi riski

yari yartya azalir.

« 12-36 ay sonra, mesane kanseri riski ylizde 50
azalir.

- 5yilsonra, kalp krizi gegirme riski, yemek borusu
ve agiz boslugu kanserleri riski ytizde 50 azalir.

- 10-15yil sonra, kalp krizi gegirme riski hig
icmeyenlerle ayni seviyeye iner, akciger kanseri
riski sigara icenlere gore ylzde 50 azalir.

SIGARAYI
BIRAKMAK ICIN
NERELERDEN
YARDIM
ALABILIRSINIZ

Sigaray1 kendi kendinize birakabileceginiz gibi,

ihtiyag duymaniz halinde bu konuda uzman
kisilerden de yardim alabilirsiniz. Bunun igin;

ALO 171 Saglik Bakanhgi Sigara Birakma
Danisma Hatti’ ni arayarak ihtiyaciniz olan
destegi alabilirsiniz.

Sigarayi birakirken bu konuda uzmanlagmis bir
hekimden destek almak isterseniz 182'yi arayarak
Merkezi Hekim Randevu Sistemi’ nden size en yakin
sigara birakma poliklinigi icin randevu alabilir ya da
dogrudan bu polikliniklere basvurabilirsiniz.

HASTANE

RANDEVU MERKEZI

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
SAGLIGIN GELISTIRILMESI
GENEL MUDURLUGU

KENDINI DE
SEVDIKLERINI DE
YAKMA
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TUTUN URUNLERI

VE ZARARLARI

Diinyada tiiketimi en yaygin tutiin Granleri;

Sigara, sarmalik kiyilmis tttin, pipo, puro,
nargilelik titin, enfiye ve ¢cignemelik tattindur.

Turkiye'de en cok tiketilen tuttn tGrlnleri;

Sigara basta olmak Gzere nargile, puro, pipo,
sarmalik ve ¢ignemelik tuttnddr.

Tutin dumaninda bulunan kimyasal maddeler;

@ Amonyak (kimyasal temizleyici), karbonmo-
noksit (egzoz gazi), naftalin (glve ilaglama),
kadmiyum (araba akilerinde, pillerde), aseton
(oje ve kimyasal ¢6ziict) gibi 4000'den fazla
kimyasal madde vardir.

@ Bunlardan en az 250'sinin zararl oldugu ve
50'den fazlasinin da kansere neden oldugu
bilinmektedir. Bu kimyasal maddeler tiitiin
dumaninda oldukga fazla miktarda bulunmaktadir,

@ Diinyada her yil tiitin kullaniminin yol actigi
saglik sorunlari nedeniyle milyonlarca kisi
hayatini kaybetmektedir.

Pasif iciciligin zararlan

@ Kendisi sigara icmedigi halde baskalarinin ictigi
sigaralarin zararli etkilerinden dolayi her yil
binlerce kisi hayatini kaybetmektedir.

@ Bu durumdan kaynaklanan éliimler, trafik kazalari
ve uyusturucu madde kullanimina bagl
olimlerden cok daha fazladir.

@ Titin Griinleri sadece icene degil, cevresindeki-
lere de zarar vermektedir.

@ Etrafa yayilan zararl maddeler sadece nefesle
degil, cilt Gzerinden de emilerek viicuda zarar
verebilir.

@ Kana rahatlikla karisarak viicudun butiin
organlarini olumsuz etkiler.

Tutdn kullanimi ¢ok sayida hastalik ve 6liimle
sonuglanmaktadir.

Bu hastaliklar arasinda;

@ Kalp ve damar hastaliklari, bronsit, kronik obst-
ruktif akciger hastaligi (KOAH), akciger kanseri,
vicuttaki baska kanserler (girtlak kanseri, mesane
kanseri, yemek borusu kanseri, rahim kanseri vb.)
o6ne cikmaktadir.

@ Tutun kullanimi, bazi hastaliklarin olusumunda
etkili olmasa bile, hastalikla birlikte kullanildigi
zaman olumsuz etkiler daha fazla gérilmektedir.

@ Ornegin yiiksek tansiyonu olan ve sigara icen
kisilerde koroner kalp hastaligi riski daha da
artmaktadir.

@ Benzer sekilde sigara kullanan seker (diyabet)
hastalarinda damar problemleri daha erken
gelismektedir.

BUNLARI
BILIYOR
MUSUNUZ o

« Her yil diinyada 600 binin tizerinde kisinin titin
dumanina maruz kalma sonucunda 6ldugun,

« Ulkemizde her yil yaklasik 100 bin kisinin titiin kulla-
nimina bagl hastaliklar nedeniyle hayatini kaybettigini,

« GuUnde 2-3 tane sigara icen kisinin de, 1 paket
icen kisinin de bagimli oldugunu,

- Yaninda sigara icilen ¢ocuklarin diger cocuklara
gore sigaraya baslama oranlarinin 1,5-2 kat daha
fazla oldugunu,

« Akciger kanserinin ispatlanmis olan en 6nemli
risk faktérintin tattn Grinlerini kullanmak oldugunu,

- Elektronik sigaranin icerisinde; diger sigaralarla
ayni kimyasallarin bulundugunu ve ilave saglik
sorunlarina yol actigini,

- Light, dusuk katranh, mentolli sigaralarin da diger
sigaralar gibi saghga zararli oldugunu ve bagimhlik
yaptigini,

« Mentollu sigara icenlerin sigarayi birakmada daha ¢cok
zorlandiklarini,

« Sigaranin cildinizin kirismasina neden oldugunu,

- Yaninizda icilen sigaranin, sigaray! icen kisiden
daha fazla size zarar verdigini,

« Baskasinin ictigi sigara dumanindan kendinizi ve
sevdiklerinizi korumak icin kapali alanlarda sigara
icerenleri uyarmaya yasal hakkiniz oldugunu,

- Kapali alanlarda sigara icilmesi halinde Alo 184'u
arayarak bildirimde bulunabileceginizi,
BILIYOR MUSUNUZ?




