MAN BILE cUGLU
U GOSTERIR

S bulunuyorsun-

U BROSURU OKU
OLDUGUN

ik adimi boylece atmi

&

Daha gugluyum. FREE

smokefree.ch




SMOKE

FREE
Daha gii¢liiyiim.

Saghk Bakanlgi, Kantonlardaki proje ortaklari ve NGO'lar

(Sivil Toplum Orgiitleri) ile birlikte 2015 ten 2017 yilina kadar
kamuoyunda siirecek olan Sigara icin Onleyici Tedbirler
Kampanyasi «<SmokeFree» baslatiyor. Oncelikle burada amac,
sigara icenleri sigarasiz yasama giden yollarinda desteklemektir.
Ayni zamanda sigara icmemeyi tesvik ederek artirmak ve
toplumda dogal bir durum olarak yerlestirmektir. Cesitli kismi

ya da ortak projeler bu kampanyayi tamamlarlar



1. CUNKU BUNU YAPABILIRSIN.

Herkes sigaraya ebediyen veda edebilir. Bazilari
bunu herhangi bir yardim almadan basarabilir.
Profesyonel destek ¢ogu insani daha iyi basariya
gotirayor.

{ Sporda ki
verimliligim tzerinde
ne kadar ¢abuk etki
gosterdigini gormek
beni sagirtti. )

2. CUNKU BUNUNLA SAGLIGIN AGISINDAN
ONEMLI FAYDALAR EDINECEKSIN.

Sigara igmenin saglik i¢in sayisiz zararlarn vardir.
Bunu sana tekrar sdylememiz gerekmiyor ¢iinkii
kendin zaten bunu biliyorsun («Saglik igin
Faydalari» bolimiinde bununla ilgili daha fazla
bilgi edineceksin).

{ Siirekli 6ksiirmek
sadece beni rahatsiz et-
miyor, gevremi de sinirli
yapiyordu. )

€ Kizim bana siirekli
sigara koktugumu
soyliiyordu. )

3. CUNKU KENDINE KARSI EN BUYUK SEVGI ISPATI BU.

Artik sigara igmemekle, kendin i¢in ne kadar de-
gerli oldugunu ve ne kadar gii¢lii oldugunu ispat
ediyorsun.Bu giizel bir duygu, sen kendinle gurur
duyacak ve kendinden memnun olacaksin. Sigara

tarafindan kontrol edilmemenin tadini ¢ikar. Derin
nefes al ve kendinle gurur duy. Kendini simart ve
ozellikle de sigara i¢in harcamig olacagin parayla
kendine bir seyler al.



Sigara tiim organlara zarar verir. Artik sigara icmezsen, edinecegin en dnemli
faydalar:

20 DAKIKA SONRA:

Kan basincin ve nabzin tekrar yesil alanda
olacak, kan dolagimin diizelecektir.

8 SAAT SONRA:

Hicrelerin tekrar normal oksijenle dolacak,
kalp enfarktiisii riski azalacaktir.

24 SAAT SONRA:

Sigaradan kaynaklanan karbonmonoksit
timiyle viicuttan atilacaktir. Akcigerler
balgam ve sigara dumaninin kalintilarini
atmaya baslar.

48 SAAT SONRA:

Viicudun simdi nikotinden arinmigtir.
Koku ve tad alma duyular diizelir.

72 SAAT SONRA:

Nefes alma kolaylasir. Bronslarin rahatlar ve

kendini daha enerjik hissedersin.

48

48

2 -12 HAFTA SONRA:

48,
Spor ve cinsel hayatta ki verimlilige etkisi olan
viicudundaki dolasim iyilesir.
3 -9 AY SONRA:
Nefes alma sorunu, nefes darligi ve hiriltili
nefes alma 6nemli dlglide azalir. Akciger
fonksiyonlari iyilesir.
. [0 o)
5YIL SONRA: 365
Kalp krizi riski sigara igenlere gore yari
yariya azalir.
. [0 o)
10 YIL SONRA: 365

Akciger kanseri riski sigara icenlere
gore yari yariya azalir.



Her birakma olayi benzersiz ve sen-
de oldugu gibi kisiye 6zeldir. Bazilari
bunu «dylesine» basarabilirler, diger-
leri aile ve arkadaglarinin destegiyle
basarirken, geriye kalan digerlerine
de Uzman destegi yardimci olur.
Buna iligkin bir takim rakamlar:

e Her kim kesin kararhlikla ama yardim
almadan terk ederse basari sansi 6 ay
sonra % 5 hesaplanir.
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¢ Yogun bir uzman destegine ek olarak nikotin
iceren ilaglari da bununla birlestirirsen basari
oraninin bir yil sonra % 30a kadar artacagini
hesaplayabilirsin .

Her kim sigarayi terk ederken telefonla veya
ylizylize gorlismeler de buna refakat ederse
sansi acgik¢a daha fazladir. Bir Doktor tarafin-
dan alinacak danisma ya da Sigarayi birakma
hattini arama 0848 187 187 (8 Rp./dak)
basari oranini yaklasik iki katina ¢ikarir.

TABIKi EN ONEMLI PAY SANA AITTIR. BAGIMLILIKTAN
DAHA GUGLU OLDUGUNA DAIR KENDINE GUVEN.



BiR KOG DESTEGI iLE SIGARAYI BIRAKMAK: KiSISEL DESTEK

Kigisel danigmanlik hizmetleri, kisi i¢in en iyi ¢ozlimi bulmayi amaglar. Herkes ayni derecede bagimli degil-
dir. Bu nedenle sigarayi birakma hazirligi ve onun uygulanmasi sana 6zgii olacaktir.

Danismanlik hizmeti aldiginda, sigarayi birakmani kolaylastiracak olasi ilag destekleri konusunda da bilgi
edinirsin. Sigaray! birakma hattindan, oturdugun yere yakin kisisel danismanlik hizmetlerine iligkin simdiden
kendini bilgilendir. Telefon 0848 187 187.

0848 187 187 numarali telefonu arayarak isminizi ve telefonunuzu telesekretere birakiniz, 48 saat igerisinde,
Sigarayi Birakma Telefon Hattindaki uzman bir kisi sizi geri arayacaktir.

{ Sigarayi birakma ¢ Canim sigara icmek { Sigarayi birakma { Simdi sigara ye-
hazirhgi sirasinda bu istediginde, yapabile- hattini aramak gozle- rine kendime pahali
sigaralarin aslinda bana cegim seylerin listesini rimi agtl. Simdi bunu egzotik meyveler
¢ok da tad vermedikleri- yapmis olmam bana nasil daha iyi yapabile- aliyorum. Gergekten

ni hep diisindim. ) cok yardim etti. ) cegimi biliyorum. ) bu cok daha iyi bir
yatirnm. )

GRUP ICERISINDE SIGARAYI BIRAKMAK: HEDEFE BERABERCE
ULASMAK

Grup kurslari, sana sigarayi birakma ile ilgili gerekli ve giincel bilgileri verir. Bunun yaninda seninle ayni
durumda olan diger insanlari tanirsin. Karsilkli birbirini tegvik etmek ve sigara igmemenin faydalarini
birlikte yagamak daha iyi basariya gotiirecektir.

Sigarayi birakmaya hazirliktan, geriye doniis olmasindan kaginmaya kadar ti¢ ayri agamada
sana eslik edilecek.

Sigarayi birakma hattindan, oturdugun yere yakin
kigisel danigmanlik hizmetlerine iligkin gimdiden
kendini bilgilendir:
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0848 187 187

0848 187 187 numarali telefonu arayarak isminizi ve telefonunuzu
telesekretere birakiniz, 48 saat igerisinde, Sigarayi Birakma Telefon
Hattindaki uzman bir kisi sizi geri arayacaktir.



SIGARAYI KENDILiGINDEN BIRAKMAK.
AMAEN iYiSi DESTEK ALMAK.

Eger sigarayi birakmaya karar verirsen, sana asagida listelenmis programi
uygulamani dneririz. Boylece sigaranin olmadigi bir yagsaminin olma sansi
yiikselecektir.

1.

HAZIRLIK

En iyisi buna iligkin dneriler i¢in sigarayi birak-
ma hattini ara. Pazartesinden cumaya saat
11.00ila 19.00 arasinda 0848 187 187 (8 Rp./
dak) telefon numarasi tizerinden hizmet veren
uzmanla, sizin igin en iyi sigara birakma yon-
teminin ne oldugunu sizinle birlikte bulmaya
calisacaklardir.

iki ila Gig hafta siiresince her sigaradaki ruh
halinizi ve sizin igin o anda sigaranin ne kadar

onemli oldugunu yazdiginiz bir giinliik tutunuz.

Sizin igin 6nemli sigaralar kirmizi ile markaj-
layin ve gelecekte bunun yerine ne koyabilece-
ginizi diisiiniin. Bu anlarin tstesinden gelmek
zorundasiniz, gii¢lii oldugunuz igin bunu
basarabilirsiniz.

ihtiyaca gére uygun nikotin yerine konula-
bilecek sakiz, Inhalator, pastiller ya da diger
ilaglar gibi Griinleri temin ediniz. Buna iligkin

bir eczaneden ya da doktorunuzdan bilgi aliniz.

Bir yil sonra tiimiiyle sigarasiz bir yasam olma
sansinin ikiye katlandigi ispatlanmistir. Bazi
ilaglar regetesiz satilmaz. Bu konuda doktoru-
nuzla konusunuz.

Sigarayi birakma tarihinizi not ediniz ve buna
uyunuz. Simdiden 6nemsiz sigaralarin
bazilarini birakiniz.

Birakmadan bir giin 6nce: Mevcut sigaralari
ve sigara malzemelerini gevrenizden kaldiriniz.

Ailenize ve arkadaslariniza destek olmalari
igin rica ediniz.



. SIGARAYI BIRAKMAK

Sigaray biraktiginiz giin hep hatirlamaniz gere-
ken 6zel bir giin olmali. Bu nedenle bu giinii
bos birakip, hi¢ yapmadiginiz bir seyi yapma-
nizi 6neririz. Ornegin bir gezi yapmak ya da bir
Spa kompleksinde wellness gibi.

. TUTARLI OLUN

Zorlugu atlatmak i¢in miimkiin oldugunca ¢ok
hileleri hazir tutun. Ornegin sekersiz bonbonlar
ve sakizlar ya da kiirdanlar dikkatinizi dagitabi-
lir. Sigara igmek yerine hareket edin ve aralar-
da kiigiik aktivitelerle ugrasin. Ornegin sabah-
lari bir kag tane sinav ¢ekin ya da pencereden
kafanizi gikarin, on kez derin nefes alip verin.

Sigarayi biraktigin i¢in kendini ddiillendir. Nor-
malde sigaraya harcayacagin parayla kendine
bir sey al.

Acil sigara ihtiyacinin 3 ila 5 dakika siirdiigiini
ve sonra ortadan kayboldugunu daima diisin.
Ne kadar uzun siire icmezsen o kadar daha az
ihtiyag duyarsin.

Taze sebze ve meyveyi daima hazir tutun
ki sigara yerine kalorisi ¢ok yiyecekleri
koymayasiniz.

Kot durumlar hig bir zaman aklina getirme ki
sigara igmek zorunda degil, iyi hissedebilesin.
Tam tersi oldugunu diistin.

. DiGERYﬁNT.EMLER:
BELKi BUNLARI DAHA GNCEDEN DUYDUN

Akupunktur, Hipnoz ve parapsikoloji bazi insanlara sigarayi birakmada yardimci olmustur. Bunlarin etkisi
bilimsel olarak ispatlanmadigi i¢in bununla ilgili iyi veya koéti bir tavsiyede bulunmuyoruz.

Sigarasiz bir yasama yardim edecek ¢cok sayida kitap var.



Sigarayi birakmanin faydalarinin ve sigara bagimuliginin zararlarinin bir listesini
yap. Buna siirekli bak ve onlari siirekli tamamla.

Cok suig.

Bir kursun kalemle ya
da stres topuyla oyna.

Bir kag sebzeyi gubuk
halinde kes ve yagsiz
kuark ya da dogal
yogurtla yanina sos

yap.

Pencereden kafani
cikar ve lig kez derin
nefes al ve ver.

Her giin tasarruf
ettigin parayi bir
kumbaraya at. Kendine
bir hafta sonra
normalde satin
almayacagin bir sey al.

Yaninda siirekli sakiz,
bonbon ya da kiirdan
tasi.

Yirlyiise git, spor yap
ya da viicudunu
calistiracagin baska

bir sey yap.

Kendine gigek al ve
aksam yemeginden
sonra giceklere taze su
vererek ve onlari
budayarak sigara yerine
koy.

«sigaray! birakiyorum»
deme, «sigara igmemeye
basliyorum» de. Bu kil
tablasinin etrafinda
donmekten daha iyidir ve
sigara igmekten ¢oktan
bikmis olursunuz.

Sigarayi biraktiktan
sonra dis saghgi
merkezine git.

Bir meyve ye. Diglerini fircala.

Dus al ya da banyo Cep telefonuna bir kag
yap. yeni oyun yiikle.

Sigaranin yerine kendi kendine evde yapabilecegin
3-5 dakika siirecek mesguliyetler diisiin (Ornegin
giizel bir magazin dergisi okumak, bir kediyle
mesgul olmak ya da birisi igin kiigiik bir stipriz
hazirlamak).

Kendi kendinle ve
baskalari ile basarin
hakkinda konus.

Ug tane salatalik
tursusu ye.

Alkol ve kahve
tuketimini azalt.



i8]

Sigarayi birakma hattinin numarasini 0848 187 187 cep telefonuna kaydet.
Pazartesinden cumaya kadar saat 11.00 ila 19.00 arasinda bir kriz durumunda
arayabilirsin. internete gir ve érnegdin Youtube’dan «Sigara igmemek igin
nedenler» ya da sigara aligkanlugina kargi énleyici tedbirler tizerine filmlere bak.
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