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9 Subat (2024) Sigaray1 Birakma Giinii Nedeniyle...

BIRAKABILIRSIN ! DENEMENIN TAM ZAMANI !

Sekiz milyar insanin birlikte yasadigi Diinya’da® bir milyardan fazla sayida insan tiitiin iiriinii

kullanmaktadir.? Tiitiin, kullanilmaya baslar baslamaz viicuda zarar vermektedir. Tiitiin duman1

7000°den fazla kimyasal madde igerir®, saglik ve diger zararlar bu maddelere bagh olarak

meydana gelir. Titlin kullaniminin insan sagligma verdigi zararlarin goriiniirliigii daha ¢ok

30’1u yaslardan itibaren belirginlesmektedir.* Bir bagimlilik olan tiitiin kullanim1 nedeniyle;’
v Milyonlarca insan hastalanmaktadir ve 6lmektedir.

Cevre kirlenmektedir.

Ekonomik olarak Diinya yoksullasmaktadir.

Ekilebilir tarim alanlar1 kuraklagmaktadir.

Yeti kayb1 artmaktadir.®

AN N NN

Gida krizinin etkileri artmaktadir, kriz derinlesmektedir. ’

Biitiin bu zararlar onlenebilir.
Tiitiin kullanimina hic BASLANMAMALIDIR.
Tiitiin iiriinii kullananlar BIRAKABILIR.

Ne yapmalh?

En etkili ¢coziim; tiitiin Giretimin olmamasidir. Bir bagka ifadeyle, arzin azaltilmasina yonelik

onlemler alinmalidir. Bununla birlikte; kisa-uzun donemde; arzin azaltilmasi i¢in ¢abanin yani

1 https://www.worldometers.info/world-population/

2 https://tobaccoatlas.org/challenges/prevalence/

3 https://tobaccoatlas.org/challenges/health-effects/

4 https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/effects-of-tobacco-on-health

5 https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/effects-of-tobacco-on-health

6 https://www.cdc.gov/tobacco/

7 Internet file:///C:/Users/diasl/AppData/Local/Temp/MicrosoftEdgeDownloads/0db4ddbe-b8f2-4b1a-b5d0-
49d788107428/9789240073937-eng.pdf
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sira talebin azaltilmasma yonelik Onlemlerin de 6nemi unutulmamalidir. Bu kapsamda;
satislarin azaltilmasi, kullaniciya tiitiin iiriiniiniin ulastigt yollarin 6nlenmesi, vb. onemli
¢oziimler arasindadir. Igenlerin birakmasinin saglanmasi da son derece 6nemli bir adimdir.
Icenlerin birakmay1 basarmalar1 durumunda yasamlarina saglikli giinler, yillar katmalari
olanaklidir. Tiitiin birakildiginda yasamda en az 10 yil kazanildig1 ifade edilmektedir. Tiitiin
miimkiin olan en erken yasta birakilmalidir, bununla birlikte her yasta tiitiiniin birakilmasinin

yarar1 vardir. 8 Tiitiin icimi birakildiginda yasam kalitesi de artmaktadur.
Nasil yapmah?

Titlin kullananlar kendileri birakmay1 deneyebilirler. Bununla birlikte, bir bagimlilik
miicadelesi olmasi nedeniyle saglik c¢alisanlarmin destegi siireci kolaylagtirir.  Saglik
caliganlarinin danismanligi, gerekli durumlarda ilagla tedavi gibi alternatifler birakmaya
yardimer olur, birakma basarisi bu sayede artar. Ulkemizde saglik galisanlar1 6zellikle SIGARA
BIRAKMA POLIKLINIKLERINDE bu hizmetleri siirekli ve sistematik olarak sunmaktadir.
Universitemizde de bu olanaklar vardir, bagvuruldugunda birakmak isteyenler gerekli

hizmetleri alabilmektedir.
Tiitiin kullanicilar1 simdi ne yapmalhlar?

v" Bir an 6nce birakmaya karar vermeliler.

v Birakmayi denemeliler.

v" Kendileri bagsaramazsa saglik profesyonellerinin destegini almalilar.
v Her asamada, basarabileceklerini daima akillarinda tutmalilar.

Tiitiin kullanmayanlar ise tiitiinsiiz yasamin keyfini siirerek kullanmama davramslarim

siirdiirmelidirler.

TUTUNSUZ YASAM, SAGLIKLI YASAM, NITELIiKLI YASAM !

Saygilarimizia,

Hacettepe Universitesi Tiitiin Kontrolii, Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi

8 https://www.cdc.gov/tobacco/quit smoking/how to quit/benefits/index.htm
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