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9 Subat (2025) Sigaray1 Birakma Giinii Nedeniyle
Hacettepe Universitesi Tiitiin Kontrolii, Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi (HUTKOM)
ve
Hacettepe Universitesi Bagimlilikla Miicadele Komisyonu

Ortak Bildirisi

9 SUBAT SIGARAYI BIRAKMA GUNU TUTUNU BIRAKMAK iCiN
EN UYGUN GUN: KARAR VER VE BIRAK !

Tatdn kullanimi ile miicadelede basarili olundugunda saglik, sosyal, ekonomik, toplumsal
dizeyde sayisiz yararlar saglanabilir. Bu miicadelenin titin kullanimina hi¢ baslamama,
icenlerin birakmasi ve titlin dumanindan pasif etkilenimin 6nlenmesi seklinde li¢ temel

bileseni bulunmaktadir (Sekil 1). Her lg¢ bilesen son derece 6nemlidir, es gidim icinde
surdardlmelidir.
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Sekil 1. Tatln kontrollGniln bilesenleri.

Tathn kullanimina hi¢ baslamama bu bilesenlerin en etkilisidir. Bu sayede titin Urini ile
tanismamis bireyler ve toplumlar yaratilir. Ancak, gliniimuizde yaklasik 1,2 milyar kisi titin
kullanmaktadir.! Bu sayiyi hizla geriletmek, kullananlarin birakmasini saglamak en 6nemli halk

1 Tobacco atlas https://tobaccoatlas.org/challenges/prevalence/



https://tobaccoatlas.org/challenges/prevalence/

sagligi mudahaleleri arasindadir. Tatlin enddistrisinin taktiklerinin kiresel diizeyde bu denli
yaygin oldugu Dinya’da, tltin kullanmaya baslamis bireylerin birakmalarina yonelik ¢cabalar
da son derece degerlidir. Tutln kullanan bir birey birakabildiginde saglikh bir yasama adimini
atabilir, 6mrini uzatir, yasam kalitesini artirir. Dolayisiyla, titin kullanan bireylerin yasamin
saglikh tarafinda yer alabilmeleri icin caba her zaman kesintisiz olarak siirdirilmelidir.
Universiteler bu ¢abanin ihtiya¢ duyuldugu énemli kurumlar arasindadir. Giinkd, risk alma
davranislari yiksek olan Universite gencligi titlin endistrisinin hedefleri arasinda da
onceliklidir. Diinya’da ve llkemizde Universitelerde tatlin kullanimi, titiin dumanindan pasif
etkilenim ne yazik ki yaygin davraniglardir. Yapilan g¢alismalar bu yonde verileri ortaya
koymaktadir. Klasik sigara disindaki elektronik sigaralar, 1sitilmis titin Grinleri, nargile gibi
diger tattn Urlnleri de Universite dgrencileri arasinda kullanilmaktadir.?2 Herhangi bir tutin
ardnd kullanmak bireylerin bagimhilik yapici diger maddeleri kullanmalari agisindan da dnemli
bir risktir.3 Dolayisiyla, tutin kullanimina hi¢ baslamama ya da icenlerin birakmasi icin yapilan
mudahaleler diger riskli davranislarin dnlenmesi igin de belirleyicidir.

Tutiin kullaniminin birakilmasinda en temel bilgi nikotinin neden oldugu bagimhlikla
miicadelenin glicli bir sekilde yapilmasidir. Titlin kullananlar nikotin nedeniyle bagimli olurlar.
Nikotin bagimlilig giclu bir bagimliliktir, kurtulmasi da kolay degildir. Bu nedenle, birakma
streclerinin saghk profesyonellerinin desteginde stirdirilmesi tlitin bagimhliginin tedavisinde
anahtar bir yaklasimdir.®> Tuttin birakma sirecleri ile ilgili asagidaki bilgileri hatirlamakta yarar
vardir:

1. Tatdn kullananlarin yaridan fazlasi titind birakmak istemektedirler. Farkindalik bu
konudaki istegi artirmaktadir.®

2. Saglik sisteminin bir bileseni olarak zamaninda ve dogru bir sekilde sunulan bir
danismanlik hizmeti birakma basarisini iki kat artirabilir. ®

3. Tatdn birakma sirecindeki destege erisim %100 degildir. Birakma hizmetlerine titiin
kullanan her 10 kisiden 3’0 erisebilmektedir. ®

4. Saghk profesyonellerinin kisa sireli tavsiyeleri birakma basari olasiligini %30'a kadar
artirabilirken, yogun tavsiyeler birakma basarisi olasiligini %84 artirmaktadir.®

Bu bilgiler Universitelerin titin birakmadaki rollerinin ne kadar énemli oldugunu bizlere
hatirlatmaktadir. Hacettepe Universitesi’nin sundugu saglik hizmetleri kapsaminda sigara
birakma klinikleri 6grencilerimizin de icinde oldugu butin tiatln kullananlara yonelik birakma
¢alismalari yapmaktadir. Bu birimlere basvuruldugunda birakma hizmetlerinden yararlanmak
isteyen bireylere gereken destek sunulmaktadir. Universitemiz Onkoloji Enstitiisii Prevantif
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Onkoloji Anabilim Dal, Tip Fakiltesi Gogis Hastaliklari ve Aile Hekimligi Anabilim Dallari,
Pediatri Anabilim Dali-Adolesan Birimi titin birakma konusunda o6nemli destekler
sunmaktadirlar. Ogrencilerimiz, calisanlarimiz bu birimlere basvurduklarinda davranissal
yaklasimlar ve/veya ila¢ destegi alabilmektedirler.

Unutmayalim !
Once karar verecegiz.
Birakma konusunda hazirlik yapacagiz.
Ardindan deneyecegiz.
Kendimiz birakamadigimizda en yakin hizmet biriminden destek alacagiz.
Birakmak mamkin.

Birakinca saglikli yasam bizim.

Saygilarimizia,

Hacettepe Universitesi Tiitiin Kontrolii, Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi (HUTKOM)
Hacettepe Universitesi Bagimlilikla Miicadele Komisyonu




