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TEBRİKLER! 

SİGARAYI BIRAKMAYA KARAR VERDİNİZ, BU HARİKA BİR İLK 

ADIM. 

BEN……………………………………………………………. 

………………………………………………….DEN BERİ, 

GÜNDE ORTALAMA ………………..ADET SİGARA İÇİYORUM. 

……………………İÇİN……………………..GÜNÜ SİGARAYI BIRAKMAYA KARAR VERDİM. 

BU BENİM BU YOLDAKİ KILAVUZUM. 

 

 

 

SİGARA BIRAKMA KILAVUZU 

Günümüzde insanlığı tehdit eden en önemli tehlikelerden birisi hiç kuşkusuz sigara 

bağımlılığıdır. Dünya Sağlık Örgütü muntazam olarak her gün bir tane sigara içen kişiyi 

“Tiryaki” olarak tanımlamaktadır. Dünyada her yıl 4 milyon, Türkiye’de ise 100.000 kişi 

sigaradan hayatını kaybetmektedir. Geride ise binlerde amfizemli, akciğer kanserli, astımlı, 

kronik bronşitli hasta yaşam mücadelesi vermektedir. Kendiniz ve aileniz için yapabileceğiniz 

en güzel girişimin sigarayı bırakmak olduğunu sizlerde biliyorsunuz. 

Nargile kullanmakta sigara içiminin yol açtığı tüm hastalık risklerini taşır. Yaklaşık bir saatlik 

(20-80 dakika arasında) sürebilen bir nargile içimi sonucunda solunan duman miktarı 100-200 

adet sigara içilmesiyle alınan duman miktarı kadardır.  

Elektronik sigara ile yüksek dozda nikotin alınmakta, dolayısıyla bağımlılık yapma riski 

artmakta, bu nedenle bir bırakma yöntemi olmaktan ziyade sigara içme yöntemidir. 

Sigarayı bırakma kararı verdiğiniz için sizi kutlarız 

Sigarasız ilk gününüz zor olabilir, sigara bırakmak için kendinizi hazırlamanız ve plan 

yapmanız daha güvenle bırakmanıza yardımcı olacaktır. 
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Sigara bırakma kılavuzunda sigara bırakma planınız için gerekli olabilecek pratik bilgileri 

bulacak ve başarılı bir bırakma planı oluşturabileceksiniz. Lütfen tamamını dikkatli bir şekilde 

ve tam olarak okuyunuz. İhtiyaç hissettiğiniz dönemlerde tekrar görebileceğiniz kolay bir 

yerde muhafaza ediniz. 

Sigara içmek kuvvetli bir alışkanlık, nikotin ise fiziksel bir bağımlılıktır. Sigarayı bırakmak 

için hem alışkanlığı, hem de nikotin bağımlılığını kırmak gerekir. Hangi yöntemle olursa olsun 

sigarayı bırakan herkes ruhsal dengesine kavuşur, özgüvenini kazanır, bedenini zehirden, 

beynini sigaranın esaretinden ve bağımlılığından kurtarır. 

Sigarayı Bırakmanın Yararları 

• Yemeklerin lezzetini yeniden tam olarak alırsınız.  

• Eviniz, arabanız, saçlarınız ve giysileriniz sigara kokmayacak. 

• Ailenizi ve çocuklarınızı pasif içici olmaktan korumuş olacaksınız. 

• Kanser, kalp krizi, inme, astım gibi hastalıklara yakalanma riskiniz azalır. 

• Daha rahat nefes alır ve öksürmezsiniz. 

• Kan basıncınız düşer, cildiniz genç ve canlı görünür. 

• Para biriktirebilirsiniz. 

• Diş, tırnaklar ve parmaklarınızdaki sarı lekelere veda edersiniz  

• Elbise ve mobilyalarınızdaki sigara yanıklarından kurtulursunuz.  

• Sosyal, ekonomik ve sağlık açısından sayısız yararları vardır. 

• Yakınlarınıza iyi örnek olursunuz.  

• İradenizin gücünü kanıtlamış olursunuz. 
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BAŞARAMAMAKTAN KORKMAYIN 

Başaramamak ayıp değil, ama hiç denememek daha kötüdür. Lütfen kendi kendinize şu 

soruları sorar mısınız ? 

- Sigara içmenin bana ne yararı var ? 

Cevap : HİÇ 

- Neden sigara içmek zorundayım ? 

     Cevap : SİGARA İÇMEK ZORUNDA DEĞİLSİNİZ, KENDİ KENDİNİZİ                  

                 CEZALANDIRIYORSUNUZ. SİGARANIN SİZE HİÇBİR YARARI YOK. 

- Bundan sonra hiç sigara içmemenin size ne gibi bir felaket getireceğini düşünün. 

     Cevap : HİÇ 

Sigaraya devam ettiğiniz zaman ise başınıza gelecek felaketleri çok iyi 

biliyorsunuz. 

 

PANİĞE KAPILMAKTAN KORKMAYIN 

Bu panik sigaradan kaynaklanır ve kısa sürede yok olur. En büyük kazanç bu korkudan 

kurtulmaktır. Tiryakiler son yıllarda panik içindeler. Çünkü toplumda bazı değer yargıları 

değişti. Bugün artık sigara içmek tiryakiler arasında bile antisosyal bir davranış olarak 

görülüyor. Olayın sona yaklaştığının farkında olan milyonlarca tiryaki sigarayı bırakıyor, 

diğerleri de bunun bilincinde. Batı toplumunda sigara karşıtı örgütlerin yaptığı kampanyalar 

sonucu pek çok içici sigarayı bırakmakta, içenler ise ikinci sınıf vatandaş muamelesi 

görmektedir. 

SİGARA SİZİN DOSTUNUZ DEĞİL, SİNSİ BİR DÜŞMANINIZ 

Artık gerçeklerle yüz yüze gelme zamanı geldi, geçiyor bile. Size zevk değil, aslında acı 

veriyor. Bir insanın kendini, çevresindekileri, hatta çocuklarını zehirlemesinden zevk alması 

düşünülemez. Öncelikle yıllardır sizi kandırdığı ve aldattığı için, sonrada dünyada her yıl bu 

maddeden kurtulamayıp ölüme giden 4 milyon zavallı kurban için sigaradan nefret edin. Her 

fırsatta ona olan nefretinizi artırın. Sigaranın içinde tütün denilen insandan başka hiçbir 

canlının yemediği kurutulmuş ot vardır. Siz daha ilerisini hayal edip, bu maddeyi en çok 

tiksindiğiniz ve iğrenç bulduğunuz nesnelerle özdeşleştirin. Örneğin tütünle birlikte hamam 

böceklerinin de kuruyup karıştığını düşünün. Bu şekilde tiksintiniz daha da artacaktır. 
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SİGARA İÇMEMEYİ YAŞAMINIZIN TEMEL İLKESİ HALİNE GETİRİN 

Sağlığa zarar vermek zorunda olmamanın, sabahları kalkınca öksürmek ve nefes darlığı 

çekmek yerine sağlıklı ve zinde olmanın, esirlikten kurtulmanın, o kara lekeler olmadan 

yaşamdan zevk alabilmenin ne kadar güzel olduğunu farkedin. Tiryakiler aslında bir kağıda 

sarılmış kuru yapraklar için o kadar para vermenin, onları içip kansere yol açan katranlı 

maddeleri ciğerlerine doldurmanın komik olduğunu içgüdüsel olarak bilirler. Bir tiryaki 

sigarayı bırakmayı başardığında sağlığına zarar vermediği ve gereksiz yere para harcamaya 

son verdiği için çok mutludur. 

TERCİHİNİZİ SAĞLIĞINIZDAN YANA YAPIN 

İlk günler biraz zorluk çekeceksiniz. Ödülünüz “SAĞLIKLI-MUTLU ve UZUN BİR HAYAT 

YAŞAMAK” olacaktır. Bu büyük bir başarı. İradenizi kullanarak en son sigaranızı 

söndürdüğünüz zaman “YAŞASIN, ARTIK ÖZGÜRÜM” diye düşünürseniz çok mutlu olursunuz. 

Önemli olan son sigaranızı söndürdüğünüz andan itibaren SİGARA İÇMEMEKTEN MUTLULUK 

DUYMANIZDIR. 

SİGARAYI BIRAKMAK ZAMAN VE GAYRET İSTER 

Kimseden yardım görmeden kendi kendine sigarayı bırakan pek çok içici başarılı 

olamamışlardır. Bazı olumsuz şeyler olsa bile cesaretinizi kırmayın, ümitsizliğe düşmeyin. 

Sigara bırakırken karşılaştığınız küçük aksamaların zihninizde büyük fiyasko şekline 

dönüşmesine asla müsaade etmeyin. 

 

SİGARAYI BIRAKMAYA KARAR VERİRKEN ŞUNLARI GÖZ ÖNÜNE ALIN  
- Hayatınız boyunca pek çok problemle karşılaştınız ve bunları kendi iradenizle 

çözdünüz. 
- Her gün pek çok şeye göğüs geriyorsunuz ve başarıyorsunuz.  
- Kendi kararlarınızı kendiniz veriyorsunuz, amaçlarınızı kendiniz belirliyorsunuz. 

Sigaraya da kendinizin başladığını unuttunuz mu ? 
- Siz zayıf karakterli bir insan değilsiniz. Eğer öyle olsaydınız geçmişteki pek çok olaya 

dayanamazdınız. Öyle ise sigarayı da işte böyle bırakabilirsiniz. 
- Hayatınız boyunca pek çok insana yardım ettiniz, destek oldunuz. Arkadaşlarınız 

hep size güvendi. Siz sorumluluk sahibi bir insansınız. 
- Sigara içmek ya da içmemek tamamen sizin kendi seçiminiz.  Eğer gerçekten 

istemiyorsanız başaramazsınız. 
- İlk seferde başaramadınız diyelim, ne olacak? Tekrar bir daha denersiniz. 
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SİGARAYI HERKES BIRAKABİLİR 

Bir bağımlılık olmasına rağmen, ön hazırlık dönemi iyi verilirse herkesin sigarayı 

bırakabileceğini biliyoruz. Biraz sabır, biraz idare, bir de bırakmanın getireceği zorluklarla 

mücadele konusunda bilinçli olma. Bırakmayı deneme içme isteğini söndürme çabasıdır. 

Sigara içme isteği 3-5 dakika sürer. Bu dönem irade ile içmeden geçiştirilirse, sigara içme 

isteği önce zayıflar, sonra söner. Sönme zamanla gerçekleşir. Bunun için sabırlı olmalısınız. 

SİGARAYI BIRAKANLAR KİLO ALMAMAYI BAŞARABİLİRLER 

Kilo alma korkusuyla bırakmayı erteleme bir çok kişi için söz konusudur. Özellikle 

bayanlar bu konuda ön fikirli davranırlar. Sigarayı bıraktıktan sonra 2-2.5 kilogramlık bir artış 

normaldir. Sigara bırakırken eş zamanlı olarak diyet ve egzersize başlanın en emin yol olduğu 

bilinmektedir. Şekerli ve yağlı gıda alımını sınırlayarak, sebze ve meyve ağırlıkta beslenmeye 

özen gösterilmelidir. Bu sırada yapılacak egzersiz hem kilo alımını engelleyecek, hem de 

beden ve ruh sağlığına önemli yararlar sağlayacaktır. 

DAHA ÖNCE BIRAKMAYI DENEYİP BAŞARISIZ OLDUYSANIZ; 

• Bırakmayı tekrar denemelisiniz. 

• Tekrar denemekten asla vazgeçmemelisiniz. 

• İlk iş olarak bırakma gününe karar vermelisiniz. 

Sigarayı bırakmanın ilk denemede başarılamaması, genellikle ön hazırlık döneminin iyi 

yapılmamasından kaynaklanmaktadır. Bırakmaya hazırlık dönemindeki tavsiyeler bu konuda 

sizlere çok yardımcı olacaktır. Yeniden başlamanıza yol açabilecek başlıca etken beyninizde 

kökleşmiş olan sigara içme isteğidir. Bu isteği sigarayı bıraktığınız dönemde de 

hissedeceksiniz. 

Bazı yer ve durumlarda içinizden bir ses yine “Haydi yak bir sigara” diyecek. Şunu 

bilmeniz gerekir ki, sigarayı bıraktığınız dönemde duyacağınız her içme isteği üç-beş dakika 

sürecek bir içme isteği dalgası şeklinde kendini gösterecektir. Eğer içmeden atlatabilirseniz, o 

içme isteği dalgası sönüp gidecektir. İçme isteği dalgalarının sayısı ve şiddeti günler ve 

haftalar geçtikçe önce azalır, sonunda sıfıra iner. 

ZORLANDIĞINIZ BİR ANDA İÇME İSTEĞİNE YENİK DÜŞÜP BİR SİGARA YAKARSANIZ 

Savuşturulması güç içme isteklerinden birinde başarısız kalırda bir sigara yakacak 

olursanız sizi bekleyen iki sonuç vardır : 
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1. “Demek ki ben içmeden yapamıyorum” diyerek utanma ile karışık bir başarısızlık 

hissi yaşayıp yeniden eskisi gibi içmeye başlamak, 

2. “Ben böyle bir durumda içme isteğimi savuşturmak için gerekli hazırlığı 

yapmamışım” bu nedenle bunda başarısız oldum. Daha hazırlıklı olup, böyle 

durumlarda da içmemeyi öğrenmeliyim. Araştırmalar böyle bir yaklaşımın 

benimsenmesi halinde başarı oranının çok arttığını göstermektedir. Böyle zor 

anlardaki başarısızlığı yürümeyi yeni öğrenen bir çocuğun zaman zaman düşmesine 

benzetmek gerekir. Eksik öğrenmeler tamamlandıkça hedefe tam ulaşılacaktır.  

UNUTMAYIN SİGARAYI BIRAKMAK DEMEK İÇMEMEYİ ÖĞRENMEK DEMEKTİR! 

İŞTE BAŞARININ YOLU : İçme isteği geldiğinde ısrarla karşı koyup, beyninizdeki içme 

isteğini önce zayıflatmak, sonra da tümüyle söndürmektir. 

SABAHIN İLK SİGARASINI UYANMAYI TAKİBEN İLK YARIM SAATTE İÇİYORSANIZ 

Eğer bu grupta iseniz, günlük içtiğiniz sigara sayısının da çok olması beklenir. Bu durum 

tiryakiliğinizin bağımlılık düzeyinin yüksek olduğunun bir göstergesidir. Bu düzeyde bağımlı 

olanlar, sigarayı bıraktıkları ilk birkaç gün veya ilk bir hafta sigarayı arayabilirler, kolay 

sinirlenebilirler, nedenini bilmedikleri bir sıkıntı hissi duyabilirler, dikkatlerini toplamada 

zorluk çekebilirler, iştahları artabilir, sabırsız olabilir, uykusuzluk çekebilirler. Bunlar nikotin 

yoksunluğu belirtileridir. Bu belirtiler giderek hafifleyecek düzeyde olmak üzere iki veya üç 

hafta kadar sürebilir. ŞUNDAN EMİN OLUNUZ, BU BELİRTİLER KESİNLİKLE GEÇİCİ BİR SÜRE 

İÇİNDİR. Bu dönemi daha rahat aşmak ve daha yüksek bir başarı şansı elde etme yönünden 

sizin durumunuzdaki kişiler için çıkarılmış nikotin içeren ilaçları kullanabilirsiniz. Bu kılavuzda 

önerilen davranışsal önlemleri uygulamak koşuluyla, nikotin içeren ilaçlar sigarayı bırakma 

şansını yaklaşık iki kat arttırmaktadır. Sabah uyandıktan sonra ilk 30 dakika içinde sigara 

yakanlara, günde 10 veya daha fazla sigara içenlere ve yoksunluk belirtisi gösteren herkese 

sigarayı bırakırken ilaç tedavisi uygulanması önerilmektedir.  

Sigarayı bırakmadan önce iyi bir hazırlık yapmak başarınız için çok önemlidir. Sigaranın 

bırakılması hayatınızda büyük bir değişiklik yapacak. Ya bir sigara içicisi olarak hayatınızı 

devam ettireceksiniz, ya da sigarasız yeni bir hayatınız olacaktır. Bunun için nasıl sigarayı 

bırakacağınıza dair bilgileri elde etmelisiniz. 

Sigarayı bırakmadan önce, sigara içme modelinizi saptamak için bir yöntem olarak ne 

zaman ve ne kadar sigara içtiğinizi takip etmek üzere bir “TAKİP KAĞIDI” kullanmalısınız. Bu 



GN.FR.2150 

 
 
 

 

T.C. NECMETTİN ERBAKAN ÜNİVERSİTESİ 
MERAM TIP FAKÜLTESİ HASTANESİ 

AİLE HEKİMLİĞİ ANABİLİM DALI 
SİGARA BIRAKMA KILAVUZU 

26.03.2015 

1 

01.08.2022 

7/ 11 

kağıt üzerine (telefonda, işte, üzüntüde, streste, sevinçte, araba kullanırken, boş 

zamanlarda... vs. gibi) hangi durumlarda sigara ihtiyacı hissettiğinizi kaydediniz. 

Sigara İçiren Sebepler Vazgeçme Stratejileri 

Kahve içmek Kahve yerine soda vs. için 

Araba kullanmak Toplu taşıma araçlarını tercih edin 

Telefonda konuşmak Telefonda konuşurken diğer elinize 

bir kalem vs. alın 

Her sigara yakışınızda “acaba niçin sigara içiyorsunuz?” bunu düşünmeniz çok 

önemlidir. Bu düşünce sigarayı yakmaya sebep olan şeyleri ve sizin bunu içmenize neden 

olan olayları anlamanıza yol açacaktır. Şayet sigara içirten sebepleri tespit edebilirseniz, 

sigaradan vazgeçmeniz daha kolay olacaktır. 

Sigarayı başlatan sebepleri yönetecek 3 temel yol vardır  

1- Bazı durumlardan kaçınınız 

Şayet kahve ile birlikte sigara içiyorsanız, o zaman kahve içmeyin, soda veya benzeri 

farklı bir şey için. Şayet araba kullanırken sigara içiyorsanız, o zaman araba kullanmayın, 

toplu taşıma araçlarını tercih edin. 

2- Bazı davranışlarınızı değiştiriniz 

Kahvenizi ayakta ve iki elinizle fincanı tutarak içiniz. Lokanta veya kafeteryada sigara 

içilmeyen bölümlere oturunuz. 

3- Sigaranın yerine geçebilecek başka bir şeyi kullanın 

Telefonda konuşurken boş olan elinizde bir şeyler tutun. Örneğin bir kalem, bir fotoğraf 

veya küçük bir oyuncak vs. gibi.  

BIRAKMAYA HAZIRLIK DÖNEMİ İÇİN TAVSİYELERİMİZ 

Hazırlık için bir hafta süreye ihtiyacınız olacaktır. Buna göre bırakma gününüzü 

belirleyip, o gün bırakacağınıza dair söz vermelisiniz. 

En isabetli kararlarınızdan birini verdiğinize göre ödüllendirilmek hakkınızdır. Kendi 

kendinizi ödüllendirin. Bırakma gününü izleyen ilk başarılı günün, ilk başarılı haftanın ve ilk 

başarılı ayın sonunda hakkınız olan ödülün ne olacağını şimdiden planlamalısınız. 
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Sigarayı bırakma kararınızın nedenlerini bir kağıt üzerine önem sırasıyla yazıp, bu kağıdı 

yanınızda taşımaya başlayın. Bırakma döneminde zaman zaman bu kağıdı okumanız yararlı 

ocaktır. Bırakma gününü izleyen günlerde ortaya çıkacak içme isteği dalgalarından bir 

kısmının savuşturulmasında bu kağıtta yazılı bırakma nedenlerine dikkatinizin 

yoğunlaştırılması size yardımcı olacaktır. 

BIRAKMA GÜNÜ VE İZLEYEN DÖNEM İÇİN TAVSİYELERİMİZ 

Bırakma günü davranışlarınızın yönetimini şartlandığınız uyaranların etkisinden alıp 

aklınıza teslim ettiğiniz çok önemli bir gündür. Bu gün çok önemli bir kararı uygulamaya 

geçirmenin ayrıcalığını ve gururunu hissetmeye çalışın. İlk gün başarıya ulaşınca kendinizi 

ödüllendirin. 

Bırakma gününün başından itibaren zaman zaman hissedeceğiniz her biri 3-5 dakika 

sürecek sigara içme isteği dalgalarını tekniklerden biriyle (bu dönemde nikotin cikleti faydalı 

olabilir) veya kendi bulacağınız tekniklerle savuşturabilirsiniz. 

İçme isteği geldiğinde : 

• İşte 3-5 dakika sürecek bir içme isteği. Ben içmeyeceğim ve sönüp gidecek. Çünkü 

artık patron sigara değil, benim tarzında bir akıl yürütme yapabilirsiniz. Nitekim 3-5 

dakika sonunda o içme isteği dalgası kaybolup gider ve siz de onu savuşturmanın 

keyfini hissedebilirsiniz. 

• Yanınızda taşıdığınız üzerinde bırakma nedenlerinizi kaydettiğiniz kağıdı çıkartıp, 

zihninizi bırakma nedenlerinize yoğunlaştırarak bu 3-5 dakikayı geçirebilirsiniz. 

• Bulunduğunuz yer ve durumu değiştirerek de kendinizi oyalayabilirsiniz. Kalkıp, 

şöyle bir dolaşmak, bir-iki dakika koşmak, bir arkadaşla üç-beş dakika sohbet 

etmek, bir bardak su veya meyve suyu içmek yapılabilecek şeylerden bazılarıdır. 

• Derin nefes egzersizi ile de içme isteği savuşturulabilir. Birkaç dakikalık bir derin 

nefes egzersizi üstelik gerginliğinizi atmanıza da aracılık edebilir. Derin nefes 

egzersizini her yerde yapabilirsiniz. Önce birden sekize sayacak kadar bir süre içinde 

yavaş yavaş derin bir nefes alın. Bu nefesi birden dörde kadar sayacak süre içinizde 

tutun, sonra nefesinizi birden sekize sayacak kadar bir sürede yavaş yavaş verin. Bu 

şekilde yavaş yavaş derin nefes alıp verme işlemini birkaç dakika sürdürün. Böylece 

derin nefes egzersizi yapmış olursunuz. Bu egzersiz hem sigara içme isteğini 

savuşturmada, hem de gerginliği rahatlamaya çevirmede işe yarar. 



GN.FR.2150 

 
 
 

 

T.C. NECMETTİN ERBAKAN ÜNİVERSİTESİ 
MERAM TIP FAKÜLTESİ HASTANESİ 

AİLE HEKİMLİĞİ ANABİLİM DALI 
SİGARA BIRAKMA KILAVUZU 

26.03.2015 

1 

01.08.2022 

9/ 11 

• Sigaranın görüntüsünü acı verici veya tiksindirici başka görüntülerle özdeşleştirin. 

Sigara içme isteği geldiğinde bunları düşünün. 

• Ellerinizi ve aklınızı meşgul edecek yeni uğraşlar bulabilirsiniz. 

• Bırakma döneminde iştahınız açılacaktır. Marul, salatalık, biber gibi yiyecekleri 

evde, hatta mümkünse işyerinizde hazır bulundurun. Bunlarla şişmanlama tehlikesi 

olmadan yeme isteğinizi tatmin edebilir, ağzınızı meşgul etmiş olursunuz. 

 

SİGARAYI BIRAKMADAKİ ÖNEMLİ TAVSİYELER 

1- Yapacağınız ilk şey kendiniz için “sigaradan bağımsızlık beyannamenizi” yazmanızdır. 

Bu beyannamede daha uzun yıllar, daha sağlıklı yaşamak için tekrar başka sigara 

içmeyeceğinizi bildirin ve bu bildirgeyi ofisinizde veya evinizde herkesin görebileceği 

herhangi bir yere asın. Sigarayı bırakmaya olan sadakatinizi gösteren örnek bir beyanname 

şöyle olabilir. 

ÖRNEK BİR BEYANNAME 

 

 

 

 

 

 

 

 

2- Yapmanız gereken bundan sonraki şey tüm sigara, kül tablaları, çakmak ve kibrit 

paketlerinizi atmanızdır. Sigara ile ilgili her şeyi gözünüzün önünden kaldırıp, eski 

alışkanlığınızdan geriye kalanlarını yok etmelisiniz. 

3- Elbiselerinizi, evinizi, halıları, perdeleri, mobilyaları ve arabanızı temizlettiriniz. 

4- Levha ve Broşürler: Bulabildiğiniz kadar sigarayı bıraktırıcı levhalar, broşürler, 

ilanlar ve yazıları kolayca görebileceğiniz yerlere asınız.  

Ben sigarayı bırakma kararı aldım. Bunu yapmak benin için çok zor bir seçim. Fakat 
kendim, ailem ve arkadaşlarım için sigarasız bir hayat istiyorum. Daha kolay nefes 
almayı, daha hızlı yürümeyi ve daha beyaz dişlere sahip olmayı istiyorum. Daha uzun 
yıllar yaşamayı istiyorum, böylece sevdiğim insanların büyüdüklerini 
gözlemleyebileceğim. Ailemin benim sigaradan vazgeçme isteğini yerine getirmek 
istiyorum, bu aynı zamanda benim de kendi isteğimdir. Şayet işleri berbat edip, sigara 
içersem doğruyu buluncaya kadar tekrar ertesi gün her şeye yeniden başlayacağım. 
 
                                                                                                                                  İmza 

Adı Soyadı 
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5- Arkadaş ve Aile Desteği Alın: Arkadaşlarınızave ailenize sigarayı bırakma kararı 

aldığınızı ve bu hayatınızı değiştirecek kararı alma sebeplerinizi onlara anlatınız. Bu 

konuda onların desteğini rica ediniz.Sigarayı bırakma çabalarınızı gizli tutmayınız, 

yanınızda sigara içmemelerini rica edin. 

6- Sigara içen bir arkadaşınızı ya da aile fertlerini sizinle birlikte sigara bırakmaya 

davet ediniz, fakat asla onları bu konuda zorlamayınız.  

7- Dişlerinizi Fırçalayın: Sabahleyin uyanır uyanmaz dişlerinizi fırçalayınız. Güzel 

kokulu bir gargara ile ağzınızın içini çalkalayarak sigara isteği ile ilgili ilk uyarıyı 

böylece bertaraf etmiş olacaksınız. 

8- Kahvaltı Yapınız: Pek çok sigara tiryakisi sabah kahvaltısı yapmaz. Güne başlarken 

güzel, sağlıklı ve besleyici bir kahvaltı yapmanız doğru bir adım olacaktır. Böylece 

kendinizi şaşırtacak şekilde iyi hissedeceksiniz. C vitamini ihtiva eden bir bardak 

soğuk greyfurt veya portakal suyu içmeniz tavsiye edilir. C vitamini kan 

dolaşımından nikotinin temizlenmesini ve atılmasını sağlar. 

9- İçecekler: Kahve, çay veya alkollü içecekler sigara kullanma arzusu uyandıracaktır, 

bu nedenle ilk günlerde bunlardan uzak durunuz. 

10- Boş Durmaktan Kaçının, Kendinizi Meşgul Edin: Hiçbir şey yapmadan sıkıcı bir 

şekilde kendi kendinize oturacak olursanız, sigara içme isteği daha çok aklınıza gelecektir. 

Bunu önlemek için tüm vaktinizi meşgul edecek ekstra bir gayret sarf etmelisiniz. 

Komşunuza, arkadaşınıza veya bir akrabanıza yardım için gidin, çeşitli projeler üretin. Sivil 

toplum örgütlerinin faaliyetlerine gönüllü yardımcı eleman olarak katılın.  

11- Egzersiz: Temiz havada tempolu yürüyüşler ve sevdiğiniz başka sportif aktiviteleri 

yapınız.  

Sigarayı bıraktıktan sonra neler oluyor ? 

• 20 dakika sonra tansiyon ve nabız normale döner. Eller ve ayaklar dolaşım normale 

döndüğü için ısınmaya başlar. 

• 8 saat sonra vücut kendini yenilemeye başlar. Kan oksijeni normal düzeye çıkar. 

Kalp krizi riski düşmeye başlar. 

• 24 saat sonra karbonmonoksit vücuttan atılır. Akciğerlerdeki balgam ve diğer 

birikimler temizlenmeye başlar. Kalp krizi riski azalmaya başlar, 1 yıl sonra yarıya 

düşer. 
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• 48 saat sonra nikotin vücutta artık saptanamaz. Tat ve koku alma duyularınızın 

daha iyi çalıştığını hissedersiniz. Cilt kendini yeniler. 

• 72 saat sonra solunum yolları gevşediği için nefes almak kolaylaşır. Akciğer 

kapasitesi artar, sonulum rahatlar. 

• 2-12 hafta sonra: Dolaşım bütün vücutta düzelir. Akciğerlerinizdeki balgamı atmaya 

başlarsınız ve öksürük, balgam, nefes darlığı ve hırıltı bulguları geriler. Yürüme, 

merdiven çıkma gibi efor kapasitesi artar. Vücut enerjisi artar, yürüme kolaylaşır. 

• 1-9 ay içinde: Akciğer hücreleri yenilenir. Akciğer hastalıkları riski azalır, öksürük ve 

nefes darlığı düzelir. Akciğer işlevi % 5-10 oranında artar. 

• 5 yıl sonra: Kalp krizi riski sigara içenlerin riskinin yarısına iner. Ağız, boğaz ve 

yemek borusu kanserleri riski % 50 azalır. Mide ülseri riski azalır. 

• 10 yıl sonra: Akciğer kanseri riski sigara içenlerin riskinin yarısına iner. Kalp krizi riski 

hiç sigara içmemiş biri ile eşit olur. 

SİGARA BIRAKMA SIRASINDA GÖRDÜĞÜNÜZ BAZI ŞİKAYETLERE KATLANMAK, 

YUKARIDA SIRALANAN YARARLI DEĞİŞİKLİKLERE DEĞMEZ Mİ ? 

KARAR VERİNİZ, VAZGEÇMEYİN, BAŞARIN! 
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