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TEBRIKLER!

SIGARAYI BIRAKMAYA KARAR VERDINizZ, BU HARIKA BIR iLK

ADIM.
BEN oueueuererueessessessssssssss s sassssssssssassessssasssessans
.......................................................... DEN BERI,
GUNDE ORTALAMA ........cceevurenee ADET SiGARA iCiYORUM.
........................ ICIN......ccoeeeeererenenene..GUNU SIGARAYI BIRAKMAYA KARAR VERDIM.
BU BENiM BU YOLDAKI KILAVUZUM.

SIGARA BIRAKMA KILAVUZU

Gunldmuzde insanhgl tehdit eden en 6nemli tehlikelerden birisi hi¢c kuskusuz sigara
bagimhhgidir. Diinya Saglk Orgiiti muntazam olarak her giin bir tane sigara icen kisiyi
“Tiryaki” olarak tanimlamaktadir. Diinyada her yil 4 milyon, Tirkiye’de ise 100.000 Kkisi
sigaradan hayatini kaybetmektedir. Geride ise binlerde amfizemli, akciger kanserli, astimli,
kronik bronsitli hasta yasam mucadelesi vermektedir. Kendiniz ve aileniz icin yapabileceginiz

en glizel girisimin sigarayl birakmak oldugunu sizlerde biliyorsunuz.

Nargile kullanmakta sigara iciminin yol actigi tiim hastalik risklerini tasir. Yaklasik bir saatlik
(20-80 dakika arasinda) suirebilen bir nargile icimi sonucunda solunan duman miktari 100-200

adet sigara icilmesiyle alinan duman miktari kadardir.

Elektronik sigara ile yiliksek dozda nikotin alinmakta, dolayisiyla bagimhlik yapma riski

artmakta, bu nedenle bir birakma yéntemi olmaktan ziyade sigara icme yontemidir.
Sigarayi birakma karari verdiginiz igin sizi kutlariz

Sigarasiz ilk ginliniiz zor olabilir, sigara birakmak icin kendinizi hazirlamaniz ve plan

yapmaniz daha giivenle birakmaniza yardimci olacaktir.



T.C. NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI DOKUMAN KDy
MERAM TIP FAKULTESIi HASTANESI YAYIN TARiHi 26.03.2015

AIiLE HEKiMLiGi ANABILiM DALI REVIZYON NO 1
SiIGARA BIRAKMA KILAVUZU P— 01.08.2022

SAYFA NO 2/11

Sigara birakma kilavuzunda sigara birakma planiniz icin gerekli olabilecek pratik bilgileri
bulacak ve basarili bir birakma plani olusturabileceksiniz. Litfen tamamini dikkatli bir sekilde
ve tam olarak okuyunuz. ihtiya¢ hissettiginiz dénemlerde tekrar gorebileceginiz kolay bir

yerde muhafaza ediniz.

Sigara igmek kuvvetli bir aliskanlik, nikotin ise fiziksel bir bagimhliktir. Sigarayi birakmak
icin hem aliskanligl, hem de nikotin bagimhligini kirmak gerekir. Hangi yontemle olursa olsun
sigarayl birakan herkes ruhsal dengesine kavusur, 6zglivenini kazanir, bedenini zehirden,

beynini sigaranin esaretinden ve bagimhligindan kurtarir.

Sigarayi Birakmanin Yararlari

Yemeklerin lezzetini yeniden tam olarak alirsiniz.

Eviniz, arabaniz, saglariniz ve giysileriniz sigara kokmayacak.

e Ailenizi ve cocuklarinizi pasif icici olmaktan korumus olacaksiniz.

e Kanser, kalp krizi, inme, astim gibi hastaliklara yakalanma riskiniz azalir.
* Daha rahat nefes alir ve 6kslirmezsiniz.

e Kan basinciniz diser, cildiniz geng ve canli gortndr.

* Para biriktirebilirsiniz.

* Dis, tirnaklar ve parmaklarinizdaki sari lekelere veda edersiniz

e Elbise ve mobilyalarinizdaki sigara yaniklarindan kurtulursunuz.

e Sosyal, ekonomik ve saglik agisindan sayisiz yararlari vardir.

e Yakinlariniza iyi 6rnek olursunuz.

* iradenizin glictiini kanitlamis olursunuz.
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BASARAMAMAKTAN KORKMAYIN

Bagsaramamak ayip degil, ama hi¢ denememek daha kotldir. Lutfen kendi kendinize su

sorulari sorar misiniz ?

- Sigara igmenin bana ne yarari var ?

Cevap : HiC

- Neden sigara icmek zorundayim ?
Cevap : SIGARA iICMEK ZORUNDA DEGILSiNiz, KENDi KENDINizi

CEZALANDIRIYORSUNUZ. SIGARANIN SiZE HiCBIR YARARI YOK.

- Bundan sonra hig sigara icmemenin size ne gibi bir felaket getirecegini diisiiniin.

Cevap : HIC

Sigaraya devam ettiginiz zaman ise basiniza gelecek felaketleri ¢ok iyi

biliyorsunuz.

PANIGE KAPILMAKTAN KORKMAYIN

Bu panik sigaradan kaynaklanir ve kisa slirede yok olur. En bliyik kazang bu korkudan
kurtulmaktir. Tiryakiler son yillarda panik icindeler. Cinkil toplumda bazi deger yargilari
degisti. Buglin artik sigara icmek tiryakiler arasinda bile antisosyal bir davranis olarak
goruliyor. Olayin sona yaklastiginin farkinda olan milyonlarca tiryaki sigarayi birakiyor,
digerleri de bunun bilincinde. Bati toplumunda sigara karsiti érglitlerin yaptigi kampanyalar
sonucu pek cok icici sigarayr birakmakta, icenler ise ikinci sinif vatandas muamelesi

gormektedir.
SIGARA SiziN DOSTUNUZ DEGiIL, SiNSi BiR DUSMANINIZ

Artik gercgeklerle yiiz ylize gelme zamani geldi, gegiyor bile. Size zevk degil, aslinda aci
veriyor. Bir insanin kendini, cevresindekileri, hatta ¢ocuklarini zehirlemesinden zevk almasi
diistinilemez. Oncelikle yillardir sizi kandirdigi ve aldattigi icin, sonrada diinyada her yil bu
maddeden kurtulamayip 6liime giden 4 milyon zavalli kurban igin sigaradan nefret edin. Her
firsatta ona olan nefretinizi artirin. Sigaranin icinde titiin denilen insandan baska hicbir
canlinin yemedigi kurutulmus ot vardir. Siz daha ilerisini hayal edip, bu maddeyi en ¢cok
tiksindiginiz ve igrenc¢ buldugunuz nesnelerle 6zdeslestirin. Ornegin titiinle birlikte hamam

boceklerinin de kuruyup karistigini diistintin. Bu sekilde tiksintiniz daha da artacaktir.
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SIGARA ICMEMEYi YASAMINIZIN TEMEL iLKESi HALINE GETIRIN

Sagliga zarar vermek zorunda olmamanin, sabahlari kalkinca dkslirmek ve nefes darligi
¢ekmek yerine saglikh ve zinde olmanin, esirlikten kurtulmanin, o kara lekeler olmadan
yasamdan zevk alabilmenin ne kadar glizel oldugunu farkedin. Tiryakiler aslinda bir kagida
sarilmis kuru yapraklar icin o kadar para vermenin, onlari icip kansere yol acan katranh
maddeleri cigerlerine doldurmanin komik oldugunu iggldisel olarak bilirler. Bir tiryaki
sigarayl birakmayi basardiginda sagligina zarar vermedigi ve gereksiz yere para harcamaya

son verdigi i¢in ok mutludur.
TERCIiHiNizi SAGLIGINIZDAN YANA YAPIN

ilk giinler biraz zorluk cekeceksiniz. Odiiliintiz “SAGLIKLI-MUTLU ve UZUN BiR HAYAT
YASAMAK” olacaktir. Bu biyiik bir basari. iradenizi kullanarak en son sigaranizi
séndirdigiiniiz zaman “YASASIN, ARTIK OZGURUM” diye diisiiniirseniz cok mutlu olursunuz.
Onemli olan son sigaranizi séndiirdiigiiniiz andan itibaren SIGARA ICMEMEKTEN MUTLULUK
DUYMANIZDIR.

SIGARAYI BIRAKMAK ZAMAN VE GAYRET ISTER

Kimseden yardim gérmeden kendi kendine sigarayl birakan pek cok icici basarili
olamamislardir. Bazi olumsuz seyler olsa bile cesaretinizi kirmayin, Umitsizlige dismeyin.
Sigara birakirken karsilastiginiz kicik aksamalarin zihninizde biyik fiyasko sekline

doénismesine asla miisaade etmeyin.

SIGARAYI BIRAKMAYA KARAR VERIRKEN SUNLARI GOZ ONUNE ALIN

- Hayatiniz boyunca pek c¢cok problemle karsilastiniz ve bunlari kendi iradenizle
¢Ozdiiniz.

- Her glin pek ¢cok seye g6glis geriyorsunuz ve basariyorsunuz.

- Kendi kararlarinizi kendiniz veriyorsunuz, amaclarinizi kendiniz belirliyorsunuz.
Sigaraya da kendinizin basladigini unuttunuz mu ?

- Siz zayif karakterli bir insan degilsiniz. Eger dyle olsaydiniz gecmisteki pek ¢ok olaya
dayanamazdiniz. Oyle ise sigarayi da iste bdyle birakabilirsiniz.

- Hayatiniz boyunca pek cok insana yardim ettiniz, destek oldunuz. Arkadaslariniz
hep size giivendi. Siz sorumluluk sahibi bir insansiniz.

- Sigara icmek ya da igmemek tamamen sizin kendi seciminiz. Eger gercekten
istemiyorsaniz basaramazsiniz.

- ilk seferde basaramadiniz diyelim, ne olacak? Tekrar bir daha denersiniz.
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SIGARAYI HERKES BIRAKABILIR

Bir bagimliik olmasina ragmen, 6n hazirlik dénemi iyi verilirse herkesin sigarayi
birakabilecegini biliyoruz. Biraz sabir, biraz idare, bir de birakmanin getirecegi zorluklarla
miicadele konusunda bilingli olma. Birakmayl deneme igme istegini sondirme cabasidir.
Sigara icme istegi 3-5 dakika slirer. Bu donem irade ile igmeden gegistirilirse, sigara igme

istegi once zayiflar, sonra soner. Sonme zamanla gergeklesir. Bunun igin sabirli olmalisiniz.
SIGARAYI BIRAKANLAR KiLO ALMAMAYI BASARABILIRLER

Kilo alma korkusuyla birakmayi erteleme bir ¢ok kisi icin s6z konusudur. Ozellikle
bayanlar bu konuda 6n fikirli davranirlar. Sigarayi biraktiktan sonra 2-2.5 kilogramlik bir artis
normaldir. Sigara birakirken es zamanli olarak diyet ve egzersize baslanin en emin yol oldugu
bilinmektedir. Sekerli ve yagh gida alimini sinirlayarak, sebze ve meyve agirlikta beslenmeye
O0zen gosterilmelidir. Bu sirada yapilacak egzersiz hem kilo alimini engelleyecek, hem de

beden ve ruh sagligina 6nemli yararlar saglayacaktir.
DAHA ONCE BIRAKMAYI DENEYiP BASARISIZ OLDUYSANIZ;
e Birakmayi tekrar denemelisiniz.
e Tekrar denemekten asla vazgegmemelisiniz.
e ilkis olarak birakma giiniine karar vermelisiniz.

Sigarayi birakmanin ilk denemede basarilamamasi, genellikle 6n hazirlik doneminin iyi
yapilmamasindan kaynaklanmaktadir. Birakmaya hazirlik dénemindeki tavsiyeler bu konuda
sizlere ¢ok yardimci olacaktir. Yeniden baslamaniza yol acabilecek baslica etken beyninizde
koklesmis olan sigara icme istegidir. Bu istegi sigarayr biraktiginiz dénemde de

hissedeceksiniz.

Bazi yer ve durumlarda icinizden bir ses yine “Haydi yak bir sigara” diyecek. Sunu
bilmeniz gerekir ki, sigarayi biraktiginiz donemde duyacaginiz her icme istegi li¢-bes dakika
slrecek bir icme istegi dalgasi seklinde kendini gosterecektir. Eger icmeden atlatabilirseniz, o
icme istegi dalgasi sonip gidecektir. icme istegi dalgalarinin sayisi ve siddeti giinler ve

haftalar gectikce dnce azalir, sonunda sifira iner.
ZORLANDIGINIZ BiR ANDA iCME iSTEGINE YENIK DUSUP BiR SIGARA YAKARSANIZ

Savusturulmasi giic icme isteklerinden birinde basarisiz kalirda bir sigara yakacak

olursaniz sizi bekleyen iki sonug vardir :
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1. “Demek ki ben icmeden yapamiyorum” diyerek utanma ile karisik bir basarisizlik

hissi yasayip yeniden eskisi gibi icmeye baslamak,

2. “Ben boyle bir durumda i¢me istegimi savusturmak icin gerekli hazirhig
yapmamisim” bu nedenle bunda basarisiz oldum. Daha hazirlikli olup, boéyle
durumlarda da igmemeyi Ogrenmeliyim. Arastirmalar bdyle bir yaklagimin
benimsenmesi halinde basari oraninin ¢ok arttigini gdstermektedir. Boyle zor
anlardaki basarisizhigl ylirimeyi yeni 6grenen bir cocugun zaman zaman dismesine

benzetmek gerekir. Eksik 6grenmeler tamamlandik¢a hedefe tam ulasilacaktir.
UNUTMAYIN SiGARAYI BIRAKMAK DEMEK iCMEMEYi OGRENMEK DEMEKTIR!

ISTE BASARININ YOLU : icme istegi geldiginde israrla karsi koyup, beyninizdeki icme

istegini once zayiflatmak, sonra da tiimiyle séndirmektir.
SABAHIN iLK SIGARASINI UYANMAYI TAKIBEN iLK YARIM SAATTE iCiYORSANIZ

Eger bu grupta iseniz, glinllk ictiginiz sigara sayisinin da ¢ok olmasi beklenir. Bu durum
tiryakiliginizin bagimlilik dizeyinin yiksek oldugunun bir gostergesidir. Bu diizeyde bagimli
olanlar, sigarayi biraktiklar ilk birka¢ gin veya ilk bir hafta sigarayl arayabilirler, kolay
sinirlenebilirler, nedenini bilmedikleri bir sikinti hissi duyabilirler, dikkatlerini toplamada
zorluk cekebilirler, istahlari artabilir, sabirsiz olabilir, uykusuzluk cekebilirler. Bunlar nikotin
yoksunlugu belirtileridir. Bu belirtiler giderek hafifleyecek diizeyde olmak Uzere iki veya li¢
hafta kadar siirebilir. SUNDAN EMIN OLUNUZ, BU BELIRTILER KESINLIKLE GECICi BiR SURE
ICINDIR. Bu dénemi daha rahat asmak ve daha yiiksek bir basari sansi elde etme yéniinden
sizin durumunuzdaki kisiler icin cikarilmis nikotin iceren ilaglari kullanabilirsiniz. Bu kilavuzda
onerilen davranissal dnlemleri uygulamak kosuluyla, nikotin iceren ilaglar sigarayir birakma
sansini yaklasik iki kat arttirmaktadir. Sabah uyandiktan sonra ilk 30 dakika iginde sigara
yakanlara, giinde 10 veya daha fazla sigara icenlere ve yoksunluk belirtisi gosteren herkese

sigarayi birakirken ilag tedavisi uygulanmasi dnerilmektedir.

Sigarayi birakmadan 6nce iyi bir hazirlik yapmak basariniz igin ¢ok énemlidir. Sigaranin
birakilmasi hayatinizda biyik bir degisiklik yapacak. Ya bir sigara icicisi olarak hayatinizi
devam ettireceksiniz, ya da sigarasiz yeni bir hayatiniz olacaktir. Bunun igin nasil sigarayi

birakacaginiza dair bilgileri elde etmelisiniz.

Sigaray! birakmadan 6nce, sigara icme modelinizi saptamak igin bir yontem olarak ne

zaman ve ne kadar sigara ictiginizi takip etmek iizere bir “TAKIP KAGIDI” kullanmalisiniz. Bu
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kagit Uzerine (telefonda, iste, Gzintlide, streste, sevingte, araba kullanirken, bos

zamanlarda... vs. gibi) hangi durumlarda sigara ihtiyaci hissettiginizi kaydediniz.

Sigara iciren Sebepler Vazgeg¢me Stratejileri

Kahve igmek Kahve yerine soda vs. igin

Araba kullanmak Toplu tasima araglarini tercih edin

Telefonda konusmak Telefonda konusurken diger elinize
bir kalem vs. alin

Her sigara vyakisinizda “acaba nicin sigara iciyorsunuz?” bunu disinmeniz c¢ok
onemlidir. Bu diislince sigarayl yakmaya sebep olan seyleri ve sizin bunu icmenize neden
olan olaylari anlamaniza yol acacaktir. Sayet sigara icirten sebepleri tespit edebilirseniz,

sigaradan vazge¢meniz daha kolay olacaktir.
Sigarayi baslatan sebepleri yonetecek 3 temel yol vardir
1- Bazi durumlardan kagininiz

Sayet kahve ile birlikte sigara iciyorsaniz, o zaman kahve icmeyin, soda veya benzeri
farkli bir sey icin. Sayet araba kullanirken sigara igiyorsaniz, o zaman araba kullanmayin,

toplu tasima araclarini tercih edin.
2- Bazi davranislarinizi degistiriniz

Kahvenizi ayakta ve iki elinizle fincani tutarak iciniz. Lokanta veya kafeteryada sigara

icilmeyen boélimlere oturunuz.
3- Sigaranin yerine gegebilecek baska bir seyi kullanin

Telefonda konusurken bos olan elinizde bir seyler tutun. Ornegin bir kalem, bir fotograf

veya kiglk bir oyuncak vs. gibi.
BIRAKMAYA HAZIRLIK DONEMI iCiN TAVSIYELERIMIZ

Hazirhk igin bir hafta slreye ihtiyaciniz olacaktir. Buna gore birakma gininizi

belirleyip, o glin birakacaginiza dair s6z vermelisiniz.

En isabetli kararlarinizdan birini verdiginize gore 6dillendirilmek hakkinizdir. Kendi
kendinizi 6dillendirin. Birakma gunina izleyen ilk basarili giiniin, ilk basarili haftanin ve ilk

basarili ayin sonunda hakkiniz olan 6diiliin ne olacagini simdiden planlamalisiniz.
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Sigarayi birakma kararinizin nedenlerini bir kagit (izerine 6nem sirasiyla yazip, bu kagidi
yaninizda tasimaya baslayin. Birakma doneminde zaman zaman bu kagidi okumaniz yararl
ocaktir. Birakma glinliini izleyen giinlerde ortaya cikacak igme istegi dalgalarindan bir
kisminin  savusturulmasinda bu kagitta vyazii birakma nedenlerine dikkatinizin

yogunlastiriimasi size yardimci olacaktir.
BIRAKMA GUNU VE iZLEYEN DONEM iCiN TAVSIYELERIMIZ

Birakma glini davranislarinizin yénetimini sartlandiginiz uyaranlarin etkisinden alip
akliniza teslim ettiginiz ¢ok 6nemli bir gindlr. Bu giin ¢ok énemli bir karari uygulamaya
gecirmenin ayricaligini ve gururunu hissetmeye calisin. ilk giin basariya ulasinca kendinizi

odullendirin.

Birakma giliniiniin basindan itibaren zaman zaman hissedeceginiz her biri 3-5 dakika
slrecek sigara icme istegi dalgalarini tekniklerden biriyle (bu donemde nikotin cikleti faydal

olabilir) veya kendi bulacaginiz tekniklerle savusturabilirsiniz.
igme istegi geldiginde :

e iste 3-5 dakika siirecek bir icme istegi. Ben icmeyecegim ve sdniip gidecek. Ciinki
artik patron sigara degil, benim tarzinda bir akil yiritme yapabilirsiniz. Nitekim 3-5
dakika sonunda o icme istegi dalgasi kaybolup gider ve siz de onu savusturmanin

keyfini hissedebilirsiniz.

e Yaninizda tasidiginiz Gzerinde birakma nedenlerinizi kaydettiginiz kagidi gikartip,

zihninizi birakma nedenlerinize yogunlastirarak bu 3-5 dakikayi gecirebilirsiniz.

e Bulundugunuz yer ve durumu degistirerek de kendinizi oyalayabilirsiniz. Kalkip,
soyle bir dolasmak, bir-iki dakika kosmak, bir arkadasla lg¢-bes dakika sohbet

etmek, bir bardak su veya meyve suyu icmek yapilabilecek seylerden bazilaridir.

e Derin nefes egzersizi ile de igme istegi savusturulabilir. Birka¢ dakikalik bir derin
nefes egzersizi Ustelik gerginliginizi atmaniza da aracilik edebilir. Derin nefes
egzersizini her yerde yapabilirsiniz. Once birden sekize sayacak kadar bir siire iginde
yavas yavas derin bir nefes alin. Bu nefesi birden doérde kadar sayacak sire icinizde
tutun, sonra nefesinizi birden sekize sayacak kadar bir slirede yavas yavas verin. Bu
sekilde yavas yavas derin nefes alip verme islemini birka¢ dakika stirdiriin. Béylece
derin nefes egzersizi yapmis olursunuz. Bu egzersiz hem sigara i¢me istegini

savusturmada, hem de gerginligi rahatlamaya ¢evirmede ise yarar.
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e Sigaranin gorlntlsind aci verici veya tiksindirici baska gorintilerle 6zdeslestirin.

Sigara icme istegi geldiginde bunlari diistintin.
e Ellerinizi ve aklinizi mesgul edecek yeni ugraslar bulabilirsiniz.

e Birakma doneminde istahiniz agilacaktir. Marul, salatalik, biber gibi yiyecekleri
evde, hatta mimkiinse isyerinizde hazir bulundurun. Bunlarla sismanlama tehlikesi

olmadan yeme isteginizi tatmin edebilir, agzinizi mesgul etmis olursunuz.

SiIGARAYI BIRAKMADAKiI ONEMLI TAVSIYELER

1- Yapacaginiz ilk sey kendiniz igin “sigaradan bagimsizlik beyannamenizi” yazmanizdir.
Bu beyannamede daha uzun vyillar, daha saghkl yasamak icin tekrar baska sigara
icmeyeceginizi bildirin ve bu bildirgeyi ofisinizde veya evinizde herkesin goérebilecegi
herhangi bir yere asin. Sigaray! birakmaya olan sadakatinizi gosteren 6rnek bir beyanname

soyle olabilir.

ORNEK BiR BEYANNAME

Ben sigaray1 birakma karar1 aldim. Bunu yapmak benin i¢in ¢ok zor bir se¢im. Fakat
kendim, ailem ve arkadaslarim igin sigarasiz bir hayat istiyorum. Daha kolay nefes
almay1, daha hizli yiiriimeyi ve daha beyaz diglere sahip olmay1 istiyorum. Daha uzun
yillar  yasamayr  istiyorum, bdylece  sevdigim  insanlarin  biiyiidiiklerini
gozlemleyebilecegim. Ailemin benim sigaradan vazgegme istegini yerine getirmek
istiyorum, bu ayni zamanda benim de kendi istegimdir. Sayet igleri berbat edip, sigara

icersem dogruyu buluncaya kadar tekrar ertesi giin her seye yeniden baglayacagim.

Imza
Adi1 Soyadi

2- Yapmaniz gereken bundan sonraki sey tim sigara, kil tablalari, gakmak ve kibrit
paketlerinizi atmanizdir. Sigara ile ilgili her seyi goziinizin o6ninden kaldirip, eski

aliskanhiginizdan geriye kalanlarini yok etmelisiniz.
3- Elbiselerinizi, evinizi, halilari, perdeleri, mobilyalari ve arabanizi temizlettiriniz.

4- Levha ve Brosiirler: Bulabildiginiz kadar sigarayi biraktirici levhalar, brosirler,

ilanlar ve yazilari kolayca gorebileceginiz yerlere asiniz.
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5- Arkadas ve Aile Destegi Alin: Arkadaslarinizave ailenize sigarayl birakma karari
aldiginizi ve bu hayatinizi degistirecek karari alma sebeplerinizi onlara anlatiniz. Bu
konuda onlarin destegini rica ediniz.Sigarayi birakma ¢abalarinizi gizli tutmayiniz,

yaninizda sigara icmemelerini rica edin.

6- Sigara icen bir arkadasinizi ya da aile fertlerini sizinle birlikte sigara birakmaya

davet ediniz, fakat asla onlari bu konuda zorlamayiniz.

7- Dislerinizi Fircalayin: Sabahleyin uyanir uyanmaz dislerinizi fircalayiniz. Guzel
kokulu bir gargara ile agzinizin igini ¢alkalayarak sigara istegi ile ilgili ilk uyariyi

boylece bertaraf etmis olacaksiniz.

8- Kahvalti Yapiniz: Pek ¢ok sigara tiryakisi sabah kahvaltisi yapmaz. Gline baslarken
guzel, saglikh ve besleyici bir kahvalti yapmaniz dogru bir adim olacaktir. Béylece
kendinizi sasirtacak sekilde iyi hissedeceksiniz. C vitamini ihtiva eden bir bardak
soguk greyfurt veya portakal suyu icmeniz tavsiye edilir. C vitamini kan

dolagimindan nikotinin temizlenmesini ve atilmasini saglar.

9- icecekler: Kahve, cay veya alkollii icecekler sigara kullanma arzusu uyandiracaktir,

bu nedenle ilk glinlerde bunlardan uzak durunuz.

10- Bos Durmaktan Kaginin, Kendinizi Mesgul Edin: Higbir sey yapmadan sikici bir
sekilde kendi kendinize oturacak olursaniz, sigara icme istegi daha c¢ok akliniza gelecektir.
Bunu onlemek icin tim vaktinizi mesgul edecek ekstra bir gayret sarf etmelisiniz.
Komsunuza, arkadasiniza veya bir akrabaniza yardim igin gidin, gesitli projeler uretin. Sivil

toplum orgutlerinin faaliyetlerine gonlli yardimci eleman olarak katilin.

11- Egzersiz: Temiz havada tempolu yiriyulsler ve sevdiginiz baska sportif aktiviteleri

yapiniz.
Sigarayi biraktiktan sonra neler oluyor ?

e 20 dakika sonra tansiyon ve nabiz normale déner. Eller ve ayaklar dolasim normale

dondigi igin 1Isinmaya baslar.

e 8 saat sonra vicut kendini yenilemeye baslar. Kan oksijeni normal dizeye ¢ikar.

Kalp krizi riski dismeye baslar.

e 24 saat sonra karbonmonoksit viicuttan atilir. Akcigerlerdeki balgam ve diger
birikimler temizlenmeye baslar. Kalp krizi riski azalmaya baslar, 1 yil sonra yariya

diser.
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e 48 saat sonra nikotin viicutta artik saptanamaz. Tat ve koku alma duyularinizin

daha iyi calistigini hissedersiniz. Cilt kendini yeniler.

e 72 saat sonra solunum yollari gevsedigi icin nefes almak kolaylasir. Akciger

kapasitesi artar, sonulum rahatlar.

e 2-12 hafta sonra: Dolagim butin vicutta dizelir. Akcigerlerinizdeki balgami atmaya
baslarsiniz ve oOksliriik, balgam, nefes darligr ve hirilti bulgulari geriler. Yirime,

merdiven ¢ikma gibi efor kapasitesi artar. Viicut enerjisi artar, ytrime kolaylasir.

e 1-9 ayicinde: Akciger hiicreleri yenilenir. Akciger hastaliklar riski azalir, 6kslriik ve

nefes darhg duzelir. Akciger islevi % 5-10 oraninda artar.

e 5 yil sonra: Kalp krizi riski sigara icenlerin riskinin yarisina iner. Agiz, bogaz ve

yemek borusu kanserleri riski % 50 azalir. Mide (lseri riski azalir.

e 10 vyil sonra: Akciger kanseri riski sigara icenlerin riskinin yarisina iner. Kalp krizi riski

hi¢ sigara icmemis biri ile esit olur.

SIGARA BIRAKMA SIRASINDA GORDUGUNUZ BAZI SIKAYETLERE KATLANMAK,
YUKARIDA SIRALANAN YARARLI DEGiSiKLIKLERE DEGMEZ Mi ?

KARAR VERINizZ, VAZGECMEYIN, BASARIN!
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