SIGARAYI BIRAKMANIN SAGLIGIMIZ ACISINDAN
FAYDALARI
Sigaray1 biraktiktan sonra;
20. dakikada
Nabiz, kan basinci ve viicut 1s1s1 normale doner.
24. saatte
Kanda karbon monoksit gazinin diizeyi azalir.
2 hafta-3 ay arasinda
Soluk alip vermek kolaylagir,

Efor kapasitesi artar. (Ornegin; merdivenleri rahat ¢ikabil-

me, tempolu yiirliylis yapabilme, vb.)
Oksiiriik azalir, 3 ayda kaybolur,
Balgam 2 haftada yar1 yariya azalir,
Koku ve tat alma duyusu iyilesir,
Bagisiklik sistemi giiclenmeye baslar,

Dis ve parmaklarda sar1 lekeler kaybolur.

Birinci yi1lda
Kalp krizi gegirme riski %50 azalir,
Beyin kanamasi ve damar hastalig riski %30-50 azalir,
KOAH, bronsit, vb. hastaliklarin ilerlemesi durur.

5. yilda

Agiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi kanser riski yar1

yartya azalir.
10. yilda

Felg olma riski 5-10 y1l i¢inde sigara igmeyenlerle esitlenir,

Akciger, agiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi, bobrek,

pankreas kanseri riski azalmaya devam eder.
15. yilda
Kalp krizi riski hi¢ igmeyenlerle esitlenir.

NERELERDEN YARDIM ALABILIRSINIZ?

Sigaray1 kendi kendinize birakabileceginiz gi-
bi, ihtiya¢ duymaniz halinde bu konuda uzman
kisilerden de yardim alabilirsiniz. Bunun i¢in;

ALO 171 Saghk Bakanh@ Sigara Birakma
Damisma Hatti’ n1 arayarak ihtiyaciniz olan des-
tegi alabilirsiniz.

Sigaray1 birakirken bu konuda uzmanlasmis

bir hekimden destek almak isterseniz ;

182’yi arayarak Merkezi Hekim Randevu Sis-
temi’ nden size en yakin sigara birakma poliklin-
igi i¢in randevu alabilir ya da dogrudan bu

polikliniklere bagvurabilirsiniz.

BiZE ULASIN;

sigarabirakma@saglik.gov.tr

http://www.havanikoru.org.tr

Tirkiye’nin Havasi Artik

72100

= SAGLIK BAKANLIGI

Daho fozla bigi icin www.havanikoru.or

Sigaradan uzak, saglikl bir

yasam segin. ..
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