
BİZE ULAŞIN; 

sigarabırakma@saglik.gov.tr 

http://.havanikoru.saglik.gov.tr 

NERELERDEN YARDIM ALABİLİRSİNİZ? 

      

     Sigarayı kendi kendinize bırakabileceğiniz 

gibi, ihtiyaç duymanız halinde bu konuda uzman 

kişilerden de yardım alabilirsiniz. Bunun için; 

ALO 171 Sağlık Bakanlığı Sigara Bırakma 

Danışma Hattı’nı arayarak ihtiyacınız olan  

desteği alabilirsiniz.        

     Sigarayı bırakırken bu konuda uzman bir  

hekimden destek almak isterseniz; 182’yi  

arayarak Merkezi Hekim Randevu Sistemi’nden 

size en yakın sigara bırakma polikliniği için  

randevu alabilir ya da doğrudan bu poliklinikle-

re başvurabilirsiniz.    

  

SİGARAYI BIRAKMANIN SAĞLIĞIMIZ  

AÇISINDAN FAYDALARI 

Sigarayı bıraktıktan sonra;  

20. dakikada 

 Nabız, kan basıncı ve vücut ısısı normale döner. 

24. saatte   

        Kanda karbonmonoksit gazının düzeyi azalır. 

2 hafta-3 ay arasında 

 Soluk alıp vermek kolaylaşır, 

 Efor kapasitesi artar. (Örneğin; merdivenleri  rahat  

çıkabilme, tempolu yürüyüş yapabilme vb.) 

 Öksürük azalarak, 3 ayda kaybolur, 

 Balgam 2 haftada yarı yarıya azalır, 

 Koku ve tat alma duyusu iyileşir, 

 Bağışıklık sistemi güçlenmeye başlar, 

 Dişlerdeki ve parmaklardaki sarı lekeler kaybolur. 

1. yılda 

 Kalp krizi geçirme riski %50 azalır, 

 Beyin kanaması ve damar hastalığı riski %30-50 
azalır, 

 KOAH, bronşit, vb. hastalıkların ilerlemesi durur. 

5. yılda 

Ağız, gırtlak, yemek borusu, idrar torbası kanser 
riski yarı yarıya azalır. 

10. yılda 

 Felç olma riski 5-10 yıl içinde sigara içmeyenlerle 
eşitlenir, 

 Akciğer, ağız, gırtlak, yemek borusu, idrar torbası, 
böbrek, pankreas kanseri riski azalmaya devam 
eder. 

15. yılda 

Kalp krizi riski hiç içmeyenlerle eşitlenir. 

Sigaradan uzak, sağlıklı bir             

yaşam seçin… 



BIRAKMALISINIZ, ÇÜNKÜ... 


