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sorunudur. Sigaranin zararlari konusunda toplumsal bir

farkindalik olusturmak ve davranis degisikligi saglamak
amaciyla her yil “9 Subat Dlinya Sigarayi Birakma Guntinde”
tum dunyada ve ulkemizde faaliyetler duzenlenmektedir. Tu-
tun bitkisinin tarimi en az 5000 yil 6ncesine dayanmaktadir.
GUney Afrika yerlileri tarafindan kullanilan tuttn 15. yuzyilda
Avrupaya gelmis, Ulkemizde 1600'lU yillarda kullanilmaya bas-
lanmistir. TUtun bitkisinin yapraklarinda yer alan nikotin, keyif
verici ve aliskanlik yapici bir maddedir. DUnyada 125'in Uzerin-
de Ulkede, dort milyon hektardan fazla alanda tutun yetistiril-
mektedir. TUm dinyada ve Ulkemizde Uretilen tatinun %90’
sigara yapiminda kullanilmaktadir. Sigara, insanoglunun Uretti-
gi en dlumculve bagimllik yapan Grunler arasindadir. Her turlt
tattn kullanimi sagliga zararlidir. Sigara dumani maruziyeti igin
guvenilir bir seviye yoktur. Kullanilan tattn trintntun yogunlu-
guna, kullanim suresine, baslama yasina ve tutln trunu tipine
bagli olarak riskler birbirinden farklilik gésterebilmektedir. Si-
gara i¢gimi sirasinda ana akim ve yan akim dumani olusmakta-
dir. Yan akim dumani sigaranin yanmasi ile olusurken ana akim
dumani agizdan tflenen dumandir. Ana akim dumani 4000den
fazla kimyasal bilesenden olusmaktadir. Tutin dumani kanse-
rojendir. Sigara kullanimi énemli saglik problemlerine neden
olmakta ve sonunda buna bagli hastaliklar nedeniyle erken
dénemde yasamin yitirilmesine sebebiyet vermektedir. Bu-
nunla beraber cevre kirliligi, ekonomik kayiplar, orman yan-
ginlari gibi pek cok soruna yol actigi da bilinmektedir. Sigara
kullanimi sagliksiz akcigerler ve zayif bir bagisiklik sistemine
neden olur. Nargile dumani ve elektronik tutdn Granleri de
bireyler Uzerinde benzer zararlara sebep olmaktadir. Sigara
icenler icmeyenlere gore daha fazla hastalanmakta, gunde-
lik aktivitelerden daha fazla yoksun kalmaktadir. Avrupada 13
milyon insan sigara kaynakli kronik hastaliklar sahiptir. Sigara
icimi solunum yolu hastaliklar, KOAH, zaturre riskini artirir. Si-
gara icenlerde icmeyenlerden 11 kat fazla akciger kanseri ge-
listirdigi gosterilmistir. Pasif igici olarak tutin dumanina maruz
kalmak da hem kanser hem de kalp-damar hastaliklari riskini
artirmaktadir. Covid 19 pandemisi ile mucadele ettigimiz su
gunlerde sigara, Covid 19'a yakalanma riskini 14 kat artirmak-
ta ve ayni zamanda bagisikligr zayiflatarak tedaviyi guglestir-
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mektedir. TUtln endustrisinin baslica hedef gruplarindan birisi
genglerdir. Sigaraya baslayan bir geng uzun yillar bu aliskan-
lgini strdurecektir. Tum dunyada, 15-24 yas arasi genglerin
%17'si sigara icmektedir. Anne karninda titun kullanimi etkisin-
de olan bebeklerin erken dogum riski %27 oraninda arttigi gibi
yeni doganda dogumsal anomali riski de artmaktadir.

Tatdn kullanimi erken élumlerin énemli bir sebebidir. Tutun
uranleri her yil 8 milyondan fazla kisinin 6lumtne neden ol-
maktadir. Ayrica, tum dinyada 1 milyondan fazla kisi ikinci el
tutun dumanina maruziyet nedeni ile yasamini yitirmektedir.
Sigara igcimi akciger kanserinden olumlerin yaklasik %90'Indan,
KOAHdan 6lumlerin yaklasik %80'inden sorumludur. Akciger
kanseri disinda mesane, larinks, 6zefagus, kolorektal kanserler
gibi bircok kanser ile iliskili oldugu gosterilmistir.

Tutun kullanimi, 6nemli ve onlenebilir bir halk sagligr sorunu-
dur. 40 yas oncesi birakildiginda erken 6lum riski azalmakta,
kronik hastalik riskinde ve saglik harcamalarinda azalma ol-
maktadir. Sigaranin birakilmasi ile akciger ve diger kanserlerin
riski azalir. Kalp hastaligl, inme ve damar hastaliklar riski azalir.
Solunumsal belirtiler azalirken, KOAH riski de azalma gosterir.
Kisirlik ve dogumsal anomali riskinde de azalma olur. Covid-19
salgini, sigara igenlerin sigara icmeyenlere gore daha savun-
masiz oldugunu goéstermistir. Bu dénemde sigaray! birakmak
her zamankinden daha énemlidir.

Sigarayi birakmak igin “9 Subat Duinya Sigarayi Birakma Ginu”
size bir firsat olabilir. Bugun ile sigarasiz yeni hayata adm ata-
bilirsiniz. Bugln sigaray! birakarak pahali bir aliskanligr geride
birakmis olacaksiniz. Sigaray! birakmak strecinde kararli olmak
dnemlidir. Oncelikle kendinize bir giin belirleyip belirlediginiz
gunde sigaray! birakmaniz tavsiye edilmektedir. Birakacaginiz
gunu aileniz ve gevrenizle paylasarak onlarin destegini alabilir-
siniz. Sigara icilen ortamlardan uzak durmak, sigarayi hatirlata-
cak eylemleri birakmak énemli davranis degisiklikleridir. Yasam
tarzi degisikligi yapmak, yeni hobiler edinmek, saglikli beslen-
mek bu sUrecte size faydall olacaktir. Bu mesakkatli yolda des-
tek almak istiyorsaniz Saglik Bakanligi ALO 171 sigara birakma
danisma hattini arayarak yardim alabilirsiniz. Simdi sigarayi bi-
rakmanin tam zamani, bu firsati yaratmak sizin elinizde..



