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Sigarayi! neden birakmali
(Reasons to quit smoking)

Sigarayi birakmayi distndiniz ma?

Sigarayi birakmak icin bircok 6nemli neden vardir.

Sigara oldarar

Omiir boyu sigara icen iki kisiden biri sigara yuziinden olecektir.
Sigara icmek kanser, kalp hastaligi, kronik bronsit, astim ve anfizeme neden
olur.

Sizin i¢tiginiz sigara baskalarini da etkiler

Bagskalarinin yaninda ictiginiz sigara onlarin da saghgini etkiler.

Sigara icmeyen Kkisiler, baskalarinin ictigi sigara yuzinden akciger kanseri ve
kalp hastaligina tutulabilirler. Ayrica, baskalarinin ictigi sigara, sigara icmeyen
Kisilerin burunlarini, kulaklarini ve bogazlarini tahris ederek kronik 6ksuruk,
balgam, nefes darligi ve gégus hastaliklari gibi sorunlara neden olabilir.
Bagkalarinin ictigi sigara, 0zellikle kiicik ¢ocuklarda astim krizi tehlikesini ar-
tirir.

Sigara ¢cocuk yapma sansini azaltabilir

Sigara icen erkeklerde iktidarsizlik ve sperma kalitesi gibi sorunlar goérulebilir.
Sigara icen kadinlarda gebe kalma guclukleri veya ¢ocuk dustirme gibi sorunlar
daha ¢ok gorular.

Gebelik suresince sigara icen annelerin bebeklerinde, kilo azligi, erken dogum,
Oli dogum veya dogumdan kisa bir sure sonra 6lum gibi olasiliklar daha
fazladir

Sigarayi birakirsaniz ailenize de iyi bir 6rnek olursunuz

Sigaray! birakmaniz, hem kendi sagliginiza hem de ailenizin sagligina énem
verdiginiz anlamina gelir.

Sigaray! birakirsaniz formunuzu kazanirsiniz ve kosuda c¢ocuklariniza yetis-
meniz kolaylasir!

Sigaraya verdiginiz parayi kendiniz ve aileniz i¢in harcayabilirsiniz.

Sigarayi birakmanin bazi yararlarini hemen goérirsiniz

24 saat sonra, sigaradan gelen karbon dioksitin buytk bir kismi viicudunuzdan
cikar. Akcigerler daha iyi calismaya baslar ve nefesiniz daralana kadar daha
cok is yapabilirsiniz.

iki giin sonra, tat ve koku alma duygulari artmaya baslar. Nefes, saclar, par-
maklar ve disler daha temiz kalmaya baslar.

Sigaray! biraktiktan bir ay sonra, tansiyon normale déner.

iki ay sonra, el ve ayaklardaki kan dolasimi diizelir, el ve ayak parmaklar is-
Inmaya baslar ve enerjinizin arttigini hissedersiniz.
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 Yaklasik ¢ ay sonra, kadin ve erkeklerin Uretkenligi artar. Akcigerler
kendilerini tam temizleme kapasitesini kazanmis olabilirler.

Sigarayi birakanlarin 6mra artar

» Sigaray! birakmak, akciger kanseri, diger kanser hastaliklari, kalp krizi, fel¢c ve
kronik akciger hastaliklari riskini azaltir.

« Sigarayi 0nceden birakanlar, sonradan birakanlara oranla daha uzun yasarlar.
Ornegin, sigarayl 50 yasina gelmeden birakan bir kisinin gelecek 15 yil icinde
O0lme orani sigaraya 50 yasindan sonra da devam eden bir kisiye oranla daha
azdir.

» Sigara, ortalama olarak insan émrint 10 yil azaltir.

» Sigaray! birakan kisilerin cogunlugu ¢ ay sonra artik bir daha igmezler.

Sigarayi birakmak her zaman kolay olmayabilir

* Awvustralya'da her yil yaklasik 1.7 milyon kisi sigaray! birakmayi dener ve bun-
lardan 180.000 kisi sigarayi temelli olarak birakmayi basarir.

» Sigarayl birakmanin zor taraflarindan biri sigarada bulunan nikotine alismis
olmaktir. Piyasada bulunan bazi tibbi Grunler sigarayl birakmaniza ve biraktik-
tan sonra gortlen yoksunluk krizlerine dayanmaniza yardimci olur.

» Sigaray! birakmak icin yaptiginiz her girisimden birseyler égrenirsiniz. Hi¢ bir
zaman ge¢ kalmis sayllmayacaginiz icin tekrar denemekten kaginmayin.

Sigarayi birakmak icin yardim mevcuttur

* "Products to help you quit smoking" (Sigarayi birakmakta yardimci olacak
drtnler) adh brosurt okuyun.

» Doktor ve eczaciyla konusun.

* Quitline't 131 848 numarali telefondan arayin.

Telefonda Ingilizce konusurken yardim istiyorsaniz Yazili ve Sozli Tercume
Servisi'ni 131 450 numarali telefondan arayin.

Makalelerin yayin tarihinde belirtilen telefon numaralan
dogrudur fakat strekli olarak dogruluklan kontrol ediimez.
Bu bakimdan aradifiniz telefon numaralarini

telefon rehberinden bulmaniz gerekebilir.

NSW Multicultural Health Communication Service Page 2 of 2
Website:  http://mhcs.health.nsw.gov.au
e-mail: mhcs@sesahs.nsw.gov.au


Wolf D Sverak





