ESKISEHIR SEHIR HASTANESI

SIGARAYI
BIRAKIYORUM

Acetone
Qje Cikanci

TUTUN SALGINTI,

TOPLUM SAGLIGINI ILERI
DERECEDE TEHDIT EDEN
ONLENEBILIR BiR HASTALIKTIR.

SIGARA DUMANI ICINDE NELER
VAR?

Asfalt Malzemesi

Butane
Cakmak gazinda kul.

Carbon Monoxide
Araba eksoz dumam

HNicotine
Bocek ilacinda kul.

icindekiler ..

Formaldehvde
Olu vicutlar dezenfekte
stmede kullamilic

Hydrogen Cyanide
Eskiden Insanlarin toplu halde
oldurmek icin kullanilan madde

Radon
Radio Aktif Madde

Cadmium
Akulerde/Pillerde kul.|

“Bu duman, soluyan kisilerde kalp
hastaliklari, kanser, amfizem, KOAH,
asttm  krizleri,  solunum  yolu
enfeksiyonu riskini arttirir.
Hamilelerde erken dogum ve diisiik
riski yaratir. Bebekler diisikk dogum
agirhikli ve kiigiik akcigerli olur.
Cocuklarda kulak ve solunum yolu
enfeksiyonlarini arttirir ve astim krizi
olusturur. Sigara icenlerin kanserden
0liim orani, icmeyenlerinkine gore 15
ile 25 kat fazladir.”

Tiirkiye'de 17 milyon kisi sigara igmektedir.

Her yil 100 bin kisi sigara ictigi icin, 17 bin kisi de
pasif igicilik nedeniyle dimektedir.

Sigaray: bir kez deneyen her 4 kigiden 3°ii bagimh
olur.

Sigara esrar ve eroinden 8 kat fozlo bagimihlk
yapar.

Her bir sigara insan émriini 11 dakika ksaltir.

ILK ADIMDA NELER YAPACAGIM?

1.

. Ikram edilen

Sigara birakma istegimin nedenlerini
belirleyecegim ve giiclendirmeye
calisacagim.

. Sigara birakma istegimi aileme ve

cevreme sOyleyecegim.

. Higbir  kapali  Aile fertlerinin  ve

arkadaslarimin
icmeyecegim.

yaninda sigara

sigaralar1 kabul
etmeyecegim.

Her zaman igtigim sigara markasini
sevmedigim bir markayla degistirecegim.

. Sigarami evde ve isyerimde, dolap vs. gibi

kapali bir yerde tutacagim. Uzerimde
tasimam gerektiginde her zamankinden
farkl1 bir cep ya da canta tercih edecegim.



IKINCI ADIM (SIGARA BIRAKMA)

1.

2.

Sigara birakma glinimu
belirleyecegim.

Belirledigim giinde sigaray1
birakacagim.

Sigara i¢cme istegi uyandiracak
esyalar1  kaldiracagim.(Cakmak,
sigara, kiilliik)

Sigara i¢gme istegi uyandiracak or-
tamlardan bir siireligine uzak
duracagim.

Siddetle sigara i¢mek istedigimde
bu istegin 5-6 dakikada gegecegini
bilerek dikkatimi farkli seylere
yonlen-direcegim. (Nefes almak,
meyve yemek, su igmek vb.)

Tek basmiza zorluklarla basa

cikamiyor ve sigaray1
birakamiyorsaniz profesyonel

destek almalismiz.

ETKINLIGI KANITL ANMIS TIBBI
TEDAVI YONTEMLERIYLE
SICARAYI BIRAKMANIZ

Sigarayi Birakinca Neler Oluyor?

20 dakika sonra;
8 saat sonra;

24 saat sonra;

48 saat sonra;
72 saat sonra;

2-12 hafta sonra;

3-9 ay sonra,;

Yil sonra;
2-4 Y1l sonra;

10 1l sonra;

Kan basinci ve kalp
atislar1 diizelir
Kandaki nikotin ve CO
miktar1 yartya diiser
CO viicuttan tamamen
atilir

Akciger sigara kaynakli
mukusu temizlemeye
baslar

Kalp krizi riski
azalmaya baglar.
Viicut nikotinden
tamamen temizlenir
Nefes almak kolaylasir,
enerji seviyesi ylkselir
Kan dolasimi daha
saglikli gergeklesir
Yiiriimek ve kogsmak
kolaylagir

Oksiiriik ve gogiisteki
hirilt1 azalir

Nefes alma sorunlari
lyilesir

Kalp hastalig1 riski
yartya iner

Inme riski biiyiik
oranda diiser

Oliim riski hig
icmeyenler ile ayni
olur.

Sigara Birakma Poliklinigimiz
Eskisehir Sehir Hastanesi
Poliklinik katinda hizmet

vermektedir.

Eskisehir Sehir Hastanesi

71 Evler Mah.Cavdarlar Sok. 26080

Odunpazar/ ESKISEHIR
Telefon : 0 (222) 611 40 00



