Destek almak icin

ALO 171

ALO 171 Saglik Bakanhgi Sigara Birakma
Danisma Hattr'ni arayarak ihtiyaciniz
olan destegi alabilirsiniz.

ALO 182

182'yi arayarak Merkezi Hekim Randevu
Sistemi’ nden size en yakin sigara
birakma poliklinigi i¢in randevu alabilir
ya da dogrudan bu polikliniklere
basvurabilirsiniz.

115 YEDAM DANISMA HATTI

115 YEDAM Danigma Hattr'ndan; tatan,
alkol, madde, kumar ve internet
bagimiihdr konusunda destek
alabilirsiniz.

ALO 191

Alo 191 Uyusturucu ile Micadele
Danigsma ve Destek Hattini arayarak size
en yakin tedavi merkezleri hakkinda
bilgi alabilirsiniz.
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CO Olgum Sonucunuz

Size Ne Soyluyor?*

7-Tehlike arz edecek derecede bagimli
Bu ¢ok nadir olarak rastlanan bir CO seviyesidir.
Ancak elinden sigarayi higbir zaman
dusurmeyen sigara kullanicilarinda géruldr. Bu
seviyenin Uzerindeki dederlerde, ciddi zamanda
CO zehirlenmesi ve kalicl hasar meydana
gelebilir. Bu seviyede sigara i¢cimi nedeniyle
erken 8lumlerin meydana gelmesi veya ciddi
saglik problemlerinin bag géstermesi
mumkandadr.

6-Ciddi bicimde bagimh

Sigara ve esrar yogun bigimde CO igerdigi igin,
sigara ve esrar kullanicilar bu gruba
girmektedir. Bu 6lgum bir miktar CO
zehirlenmesi olduguna isaret eder ve sigara
icmeyen bir kisiye oranla ¢gok yUksek bir orandir.
Bagisiklik sistemi negatif bigimde etkilenebilir. Bu
seviyede sigara i¢cimi nedeniyle erken élumlerin
meydana gelmesi veya ciddi saglik
problemlerin bas géstermesi mumkanddr.
5-Bagimh

Bu 6lgum, kandaki alyuvarlarin vicudun ihtiyag
duydugu seviyeden ¢ok daha az oksijen
tasidigini gésterir. Bu seviyede bir 6lcimun olan
kisinin bas agrisi, nezle ve grip sikayetleriyle
karsilasma ihtimali ortalamanin Gzerindedir;
kisinin genel saglik durumu negatif bigimde
etkilenme olasiligr yuksektir.

4-sik¢a sigara kullanan kisi
Bu seviyelerdeki CO nikotine ciddi bir bagimlili
isaret eder. Bu seviyeler sigara kullanmayan bir
kisinin 5 kati oranindadir.

3- sigara kullanan kigi

Bu boélgeye dusen kullanicilar nikotin
bagimlisidir. Sigara igimi, spor faaliyetlerindeki
basariy1 veya gunluk aktivitelerindeki rahathig
olumsuz yénde etkileyebilir.

2- Tehlike bolgesi

Bu 6lgum, sigara icmeyen bir kisi icin yuksek bir
seviyedir. Ama bu seviye, nadiren sigara
kullanan kigilerde de karsilasilabilecek bir
sonugtur. Nikotin bagimiihgr meydana gelmis
veya gelmek Uzere olabilir.

1- Sigara kullanmayan kisi

Olmay1 hedefledigimiz yer burasi olmaldir!
Sigara icmeyen bir kisi i¢in ideal degerler bu
seviyeyi yer alir.

*Broglirdeki CO siniflandirmalar, Smokerlyzer® (BSSMED)
cihazinin referans araliklarina dayanmaktadir.

NEDEN SiGARAYI
BIRAKMALIYIM?

Sigarayi birakmak, sagliginizda hemen ve uzun
vadede buyuk iyilesmeler saglar:

¢ 20 dakika iginde: Nabiz, tansiyon ve vicut
Isisl normale déner.

* 24 saatiginde: Kandaki karbon monoksit
seviyesi duser.

e 2hafta - 3 ay iginde: Nefes almak kolaylasir,
efor kapasitesi artar, dkstruk ve balgam
azalir, tat-koku duyusu iyilesir.

¢ lyiliginde: Kalp krizi riski yari yariya azalir.

e 5yiliginde: Agiz, girtlak ve birgok kanser
tara riski yar yariya azalir.

¢ 10 yiliginde: Felg olma riski sigara
icmeyenlerle esitlenir.

¢ 15 yiliginde: Kalp krizi riski hi¢ igmeyenlerle
esitlenir.

Sigarayi birakmak igin en iyi zaman
simdi.




