SiGARAYI BIRAKMAK iCIN
BiRCOK NEDEN VARDIR

Her yil dUnya genelinde 5 milyondan fazla insan,
sigara kaynakli hastaliklar nedeniyle hayatini
kaybetmektedir. Sigaray! birakmak, yasam kalitesini
artirmanin disinda, ayni zamanda ciddi saglk
sorunlarinin 6nlenmesine de yardimciolur.

SiGARAYI BIRAKMALISINIZ,
CﬁNKﬁ;

@ Sigara kullanimi, akciger kanseri, kronik bronsit
ve astim gibi ciddi solunum yolu hastaliklarinin
baslica nedenlerinden biridir.

@ Akciger kanserine bagh dlumlerin %90’ sigara
kullanimi nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir ve
sigarayi birakmak bu riski 5nemli 6lgide azaltir.

@ Sigara icmek, erkeklerde kisirlik ve cinsel islev
bozukluklarina neden olabilirken, kadinlarda da
dogurganligiolumsuz etkileyebilir.

@ Pasif sigara dumanina maruz kalmak da, en az
sigara i¢gmek kadar ciddi saglik sorunlarina yol
acabilir ve ozellikle cocuklar ile hamile kadinlar
icinrisk olusturur.

DOGRU YONTEMLERLE
BAGIMLILIKTAN
KURTULABILIRSINIZ

Sigara birakma sUrecinde, sizisigara igmeye tesvik
eden tetikleyicilerden kaginmak ve yenialiskanliklar
olusturmak olduk¢a 6nemlidir. Sigara birakma
sUrecinde size yardimci olabilecek bazi &neriler
sunlardir;

@ Sigarai¢cme istegi hissettiginiz anlarda dikkatinizi
dagitacak farkli etkinliklerle mesgul olabilirsiniz.
Ornegin, bir arkadasinizla konusabilir, yiriyise
¢ikabilir veya bir hobiyle ilgilenebilirsiniz.

@ GUnlUk rutininizde degisiklikler yaparak, sigara
icme aliskanliginizi destekleyen ortam ve
durumlardan uzaklasabilirsiniz.

@ Stres yonetimine odaklanarak, sicak bir dus
alabilir, dUzenli egzersiz yapabilir veya kitap
okuyarak rahatlayabilirsiniz.

@ Bol miktarda su icerek vicudunuzun toksinlerden
arinmasinayardimciolabilirsiniz.

SIGARAYI BIRAKMANIZI
ENGELLEYEN BAHANELER
GERCEK DEGILDIR

Sigara birakma sirecine baslamadan 6nce, bu
aliskanliktan kurtulmanizi zorlastiran nedenleri
anlamak énemlidir. Bu engeller, ¢ogu zaman ortak
kaygilardan kaynaklanir ve dogru yaklasimla kolayca
asilabilir:

® "Sigara Beni Rahatlatiyor”
Sigaranin sizi rahatlattigini disinseniz de aslinda
bu durum, nikotin yoksunlugunun neden oldugu
gerginligi gegici olarak bastirmanizdan kaynak-
lanmaktadir.

® "Tekrar Basarisiz Olmak istemiyorum”
Sigarayi tamamen birakabilen kisilerde genellikle
birkac kez denedikten sonra bu hedeflerine
ulastiklari gériulebilmektedir.

® "Kilo AImaktan Korkuyorum”
Saglikh bir beslenme plani ve duzenli fiziksel
aktivitelerle bu sUrecibasariylayénetebilirsiniz.

® "Sigaray: Birakinca Kendimi Mahrum
Hissedecegim"
Sigarayi birakmak kendinizi mahrum etmek degil,
o6zgurlestirmek demektir.
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SiGARAYI BIRAKMANIN
SAGLIK AGISINDAN FAYDALARI

®ilk 20 Dakikada
Kalp atis hiziniz ve kan basinciniz normale
dénmeye baslar.

@24Sqqtte
Kanda karbonmonoksit gazinin dizeyi azalir.

® 2Hafta-3AyArasinda
Nefes almaniz kolaylasir. Bagisiklik sisteminiz
guclenir. Koku ve tat duyulariniz iyilesir. Oksurik 3
ayda kaybolur. Balgam 2 haftada azalir. Dis ve
parmaklardakilekeler kaybolur.

@1Yl|$0nundq
Kalp krizi riski %50 azalir. Beyin kanamasi ve
damar hastahgr riski %30-50 azalir. KOAH ve
bronsit gibi hastaliklarinilerlemesidurur.

@S.Yllda
Agiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi kanseri
riskiyariyariya azalr.

®10.Yilda
Fel¢ olma riski 5-10 yil icinde sigara igmeyenlerle
esitlenir. Akciger, agiz, girtlak, yemek borusu, idrar
torbasi, bdbrek, pankreas kanseri riski azalmaya
devam eder.

®15Yiliginde
Kalp krizi gegirme riskiniz, hi¢ sigara i¢memis
biriyle ayni seviyeye ulasir.

Di$ SARARMASI KALP KRzl RisKi KANSER RISKI

KAN PIHTI RiSKi DUSUK BAGISIKLIK RiSKLI GEBELIKLER

TiP 2 DIABET Riski KOTU KOKU CILT YASLANMASI

SIGARAYI BIRAKIRKEN DESTEK
ALABILECEGINIZYERLER

Sigarayi kendi kendinize birakabileceginiz gibi, intiyag
duymaniz hdlinde bu konuda uzman kisilerden de
destek alabilirsiniz. Bununicin;

Alo 153 G8zim Merkezi Uzerinden iBB Bagimlilikla
Micadele ve Rehabilitasyon Midirlogi'ne bagl
Sosyal Uyum Destek Merkezleri (SUDEM) ile iletisime
gegebilirsiniz.

ALO 171 Saglik Bakanhgi Sigara Birakma Danisma
Hatti'niarayarakihtiyaciniz olan destedi alabilirsiniz.

Sigarayi birakirken bu konuda uzman bir hekimden
destek almak isterseniz; 182'yi arayarak Merkez
Hekim Randevu Sistemi‘nden size en yakin sigara
birakma poliklinigi i¢in randevu alabilir ya da
dogrudan bu polikliniklere basvurabilirsiniz.

i$ SAGLIGI GUVENLIGI VE MESLEK HASTALIKLARI
ARASTIRMA MERKEZI
@ IBB Kasimpasa Ek Hizmet Binasi

Haciahmet Mah. Muhsin Yazicioglu Cad. No: 1
Kasimpasa/Beyoglu

HAYATIN SONMEDEN
SIGARAYI SONDUR
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NEDEN SiGARAYI
BIRAKMALIYIM?

"BAGIMLILIKTAN OZGURLUGE"

:@: — i$ SAGLIGI VE
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