Sigaray

ectiginiz bir sigaranin lzerinden 20 dakika
gecince, kalp ve nabiz vuruslar yeniden sakin-
lesir.

®12 saat sonra ise, oksijen kana daha kolay
karismaya baslar.

e Sigaray! biraktiktan iki hafta ile {ic ay kadar son-
ra, kan dolagimi ve akcigerler daha iyi calismaya
baslar.

e Sigaray! birakisinizin ilk ayiyla dokuzuncu ayi
arasinda okstirlik ve goguis tikanmasi azalir.

> Hareketli olma programi

Hareket ve spor sayesinde, nikotinsizlik bunalimi,
keyifsizlik, hircinlik, basagnsi, yorgunluk ya da
uykusuzluk gibi belirtileri daha seyrek yasayacak-
siniz, ya da bunlardan bitiintiyle kurtulacaksiniz.

» Kendinizi odiillendirin

Sigarayl birakma konusundaki basariniz, biyik
bir olaydir ve strekli 6dillendirilmeyi hak eder!
Sigaradan tasarruf ettiginiz parayr, bir cesit perhiz-
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birakmanin yararlari

e Sigarayl biraktiginiza bir yil olmussa, kalp
hastaliklari rizikosu yari yariya azalir.

©5-15 yil sonra, beyin felci rizikosu, hi¢ sigara
icmeyen insanlarin diizeyine esitlenir.

10 yil sonra, akciger kanserinden 6Ime olasiligi,
sigara icenlere gore yan yariyadir. Agiz, yutak,
yemek borusu, sidik kesesi, délyatagr (rahim)
kanali ve pankreas kanseri rizikosu da azalir.

15 yil sonra, kalp hastaliklar rizikosu, hic siga-
raigmeyen insanlarin diizeyine iner.

Kaldi ki spor sizi rahatlatacak, gerginlige karsi bir
ara¢ olarak sigaraya ihtiyaciniz da kalmayacak.

primi olarak kabul edin ve onunla kendinize giizel
seyler armagan edin.
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TURKCE

arayi birakmak
Yararli sonuclari
gorulmus oneriler




> Sigarayl birakmak
ararli sonuclari gorulmus oneriler

Sigarayi birakmak istiyorsunuz. Kararh
olun. Kendinizi sigara igmemeye ne

> Sigarayi birakmadan 6nce

e Sigara konusundaki aliskanliklarinizi gozlem-
leyin. Sigara icerken bu aliskanliklari bir kagida
not edin. Tam olarak neler yapiyorum? Nasil bir
hava icindeyim. Su anda sigara benim icin ne
olclide 6nemli? Sigara icmek yerine baska ne
yapabilirim?

Daha 6nce sigarayi birakmayt hi¢ denediniz mi?
Bu konuda ne gibi deneyleriniz var? Sizi kara-
rnizdan dénmeye iten sey neydi? Size bu
konuda destek olan sey neydi?

Ustiinde dusiiniin: Eskiden karsilasmis oldu-
gunuz giicliiklerden hangileri, yeniden karsi-
niza ¢ikabilir? Gerceklestirmek istediiniz seyler
icin bir plan hazirlayin.

Sigaray! birakma karariniz ailenize agin. Boy-
lece sigarayi biraktiginiz ilk ginlerde biraz sinirli
ve hirgin olsaniz bile sizi yanlis anlamayacaklar-
dir. Ailenizden sizi kararinizda etkin bicimde
desteklemesini isteyin.

kadar iyi hazirlarsaniz, basari sansinizo
kadar yiiksek olur.

® Nikotinli ilaglar (nikotinli sakiz, plaster, dilalti

tabletleri, emme tabletleri ya da solunum
yoluyla cigerlere cekilen bugu ve titsiler)
nikotin bagimliligindan kurtulma sansinizi iki
kat arttirir. icinde Bupropion maddesi bulunan
bir ilag, sigara icme istedini azaltir. Varenicline
maddesi iceren bir bagka ilag da, bilesiminde
nikotin bulunmadigi halde nikotinin yarattigi
etkilerin benzerini yaratmaktadir. Bu iki ilag ve
tlitsi-bugu tlirli ilaglar, eczanelerden ancak
doktor recetesiyle alinabilir. Oteki ilaclar rece-
tesiz olarak eczanelerden ya da Drogerie'lerden
saglanabilir. Bu konularda doktorunuza, disci-
nize ya da eczanelere danisin.

Kendinize belli bir birakma tarihi belirleyin.
Bunun icin uygun bir glind, drnegin ¢alismad-
§iniz bir giinii baglangic olarak segin. Bu tarihi
en az on glin 6ncesinden belirleyin.

Bir gece dnceden elinizin altindaki bitiin sigara-
lari, sigara tablalarini ve cakmaklari atin.

> Sigarayi birakinca

e Sigarayi biraktiginiz ilk gline bly{ik bir 5nem
verin, her seyi dyle ayarlayin ki, hicbir bahane
sizi yolunuzdan alikoymasin.

e isyerinizde, evinizde, bos zamanlarinizi gecirdi-
giniz yerlerde, sigara icilmeyen bir ortam yarat-
maya calisin.

e Sizi yeniden sigaraya baslamaya kiskirtacak yer-
lerden ve durumlardan kaginin.

e Sigarasiz gecen yasaminizin keyfini cikarmaya
bakin. Biraz kilo almissaniz, bunu dert edin-

Sigara bagimlisi misiniz?

o Sabahleyin ilk sigaranizi, uyandiktan sonraki ilk
yarim saat icinde mi yakiyorsunuz?

® Giinde 10-15 sigaradan fazla mi igiyorsunuz?

meyin. ileride sigarayi biitiiniiyle biraktiginizda,
bu fazla kilolari da atabilirsiniz.

o Uciincii haftada, size ilk iki haftadakinden daha

biyik sorunlar cikaracak bir bunalim yasayabi-
lirsiniz.

e Sigara icmemeyi sirdiirlin. Sigara icilen bir or-

tamda bulunsaniz da, ya da gerginlik icinde
olsaniz da, eliniz hemen sigara paketine gitme-
sin.

Yukanidaki iki sorudan birine «evet» diye cevap
veriyorsaniz, ileri derecede nikotin bagimlisisiniz
demektir. Nikotinli ilaclarla yapilacak bir tedavi,
sigaray! birakma sansinizi iki kat arttirir.



