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9 SUBAT SIGARAYI BIRAKMA GUNU
Yarmn degil BUGUN, BIRAK ve KURTUL
9.2.2026

Tiitlin Uriinlerinin kullanimina hi¢ baslanmamasi en giizel, en saglikli se¢imdir.
Ancak, igenlerin birakmasi da oncelikli ve Onemlidir. Hem kendilerinin hem de yakin
¢evrelerinin sagligini korumak i¢in gereklidir. Bunun yan1 sira, ¢ocuklar ve gelecek nesilleri
tiitlin tiriinlerinin zararli etkilerinden koruma acisindan toplum saghigini ilgilendirir. Tiitiin
kullanimi, kiiresel olarak Onlenebilir dliimlerin tek en biiyiik nedenidir. Tiitlin kullanimi
nedeniyle 6len her 10 kisiden biri, pasif igicilik nedeniyle hayatin1 kaybetmektedir.

9 Subat Sigarayr Birakma Giinii, Ulkemize 6zel bir giin, bu anlamli giinde, tiitiin
irlinleri olan sigara, nargile ve her tiirlii elektronik nikotin {riinlerini kullananlari,
bagimliliktan kurtulmaya davet ediyoruz. HASUDER olarak 9 Subat Sigarayr Birakma
GUnUNUn her tiirlii tiitiin iirtiintintin birakilmasi i¢in bir firsat oldugunu diisiiniiyoruz.

Buna ek olarak, iilkemizde kullanim yayginlig1 artan elektronik iiriinler icin de vurgu
yapmak istiyoruz: ‘Elektronik nikotin iiriinleri, sigaradan kurtulmak igin bir alternatif degildir.
Sigara biraktirma yontemi olarak diisiiniilemez.!Diger bir tiitiin iiriinii olan nargile icmis
olanlarin sigara deneme olasiliginin 8 kat daha fazla oldugu gosterilmistir.? Nargilenin zarari,
sigaradan az degildir.

“Tutin ve nikotin bagimlilarim1  kanita dayali sigara birakma ydntemlerinin
uygulandigy, halk sagligi uzmanlarinin da gorev yaptigi, sigara birakma polikliniklerine davet
ediyoruz. ALO 171 parmaklarinizin ucunda.

Bir yandan sigaradan kurtulmaya caligirken bir yandan da iilkemizde tuttin kontrolini
uygulamalarinin gostergesi olan dumansiz hava sahasina sahip ¢ikmaliyiz. Kafe, restoran gibi
ikram alanlarinda, toplu tasima araglarinda ve kamu kurum kuruluslarinda tiitiin
kullanilmasina engel olmali, etkin denetim mekanizmalarini harekete gegirmeliyiz. Mevzuatta
bulunan kapali alan tanimi yeniden gozden gegirilerek, pasif icicilife maruz kalan insan
sayisini azaltmaliy1z.

Diinya Saghk Orgiitii'niin MPOWER? paketinde yer alan temel ilkelerden biri,
sigarayl birakmak isteyen bireylere uygun ve etkili destek sunulmasidir. Ancak
unutulmamalidir ki tiitliin kontrolii, yalnizca birakma hizmetleriyle sinirl degildir. Pasif sigara
dumanina maruziyetin dnlenmesi, tiitiin iirtinleri tizerindeki vergilerin artirilmasi, tiitiiniin

HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI
Korkut Reis Mah. Ilkiz Sok. Aksoy Is Merkezi No:17/2 Cankaya/ANKARA
Tel: 0 555 9920332

www.hasuder.org genelsekreterhasuder@gmail.com


http://www.hasuder.org/
mailto:genelsekreterhasuder@gmail.com

HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

reklam, tanitim ve sponsorluguna iliskin mevzuatin giiglendirilmesi, sigaranin zararlari
konusunda toplumun bilgilendirilmesi ve tiitiin kullaniminin diizenli olarak izlenmesi,
MPOWER yaklagiminin ayrilmaz ve tamamlayici bilesenleridir. Bu ilkelerin tiimii birlikte ve
es zamanl olarak uygulanmali; higbirinden taviz verilmemelidir. Bu ilkeleri Glkemizde tutin
kontroliiniin yol haritas1 olan, 2024-2028 Tiitiin Kontrolii Strateji Belgesi ve Eylem Planmin®
uygulamasi ve izlenmesinden sorumlu, paydas kamu kurumlar1 ve sivil toplum kuruluslarina
hatirlatmay1 bir gorev ve sorumluluk olarak goriiyoruz.

Tiitlin tiriinlerinden, 6zellikle sigaradan kurtulmanin birey ve toplum agisindan ¢ok sayida
yarar1 bulunmaktadir. Bunlardan bazilar1 sunlardir:

1. Titiin kullanimi birakildiginda, sigaraya bagli olarak gelisen saglik zararlarinda
belirgin bir gerileme saglanabilmekte; basta solunum ve kardiyovaskiiler sistem
hastaliklar1 olmak tizere bir¢ok hastaligin goriilme riski zaman i¢inde azalmaktadir.

2. Tatln drunlerine harcanan ekonomik kaynaklarin baska alanlara yonlendirilebilmesi
miimkiindiir. Ornegin, Tiirkiye’de giinde bir paket sigara icen bir geng, sigarayi
birakmasi halinde bu biitceyi egitim, iletisim ve temel yasam ihtiyacglarin1 karsilamak
icin kullanabilmektedir.

3. Titin kullanimi, diger bagimlilik yapici maddelerin kullanimima gegis agisindan
onemli bir risk faktoriidiir. Titlin Uriinlerinin birakilmasi, bu zincir riskin ortadan
kaldirilmasina katki saglamaktadir.

4. Pasif sigara dumanma maruziyetin sona erdirilmesiyle, basta cocuklar ve hassas
gruplar olmak tiizere toplum genelinde tiitiinle iliskili hastaliklar ve erken O6liimler
onlenebilmektedir.

Yarn degil BUGUN, BIRAKIYORUZ ve KURTULUYORUZ.

Nasil m1?
v" Once kendinizi hazirlaym.
v Cevrenizin destegini alin.
v Birakma giinii belirleyin.
v' Tutln triinlinii hatirlayacaginiz ortamlardan uzak durun, gevrenizdeki animsaticilari
kaldirin.

Belirlediginiz birakma giinii geldiginde; igtiginiz tUtlin Urinind tamamen birakin.
Azaltarak birakma girigsimi basar1 saglamaz, karar verdiginiz guin tamamen terk edin.
Unutmayin ki, birakma sureci 6zel bir donemdir ve saglik ¢alisanlarindan alinan tibbi
yardim olumlu etki yapmaktadir.

ALO 171 Sigara Birakma Danisma Hatt1 bu siirecte yaninizda olmaya hazir.

HASUDER Tiitiin ile Miicadele Calisma Grubu tarafindan hazirlanmigtir.
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