
HAREKET PROGRAMI

Çok hareket ve spor sayesinde nikotin yoksunluğu belirtileri  olan kötü nıh hali, sinirlilik,  baş

ağnsı,yorgunlukya  da ııyku bozuklukları gİlıi belirtileriya  nadirenya da hiçhissetmezsiniz.Ayrıca
sporsizi rahatlatacakvestrese  karşı kullandığınızsigarayaihtiyaçduyırıayacaksınız.

KENDİNİZİ öDüLLENDİRİNİZ

Sigarayıbırakmanızbüyükbirbaşarıvesiz  herzamanbirödülühakediyorsunuz!Sigaradan
tasarruf  ettiğiniz parayı, sigarayı bırakma primi olarak kabul edip, bununla kendinize bir hediye
alabilirsiniz.
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SiGARAYI  BIRAKMADAN  ÖNCE

*  Sigara  içıııe alışkanlığınızı  gözlemleyiniz.

Her sigara  içtiğinizde  bir kağıt  üzerine  şunları

not  edinz:  Ben şirndi  ne yapıyorum?  Şu anda

sigara benim için ne kadar  önemli?  Sigara

içrııeyerine  başka  neyapabilirim?

*  Daha önce sigarayı  bırakmayı  denedinz

rni? Deneyirıı!eriniz  ne!erdir?  Kararınızdan

dönmenize  neden  olan  etkenler  neydi?

Bırakrııanızayardımcı  olan şeyneydi?

0  Üzerine  düşününüz:  Önceden  karş«laşmış

olduğunuz  hangi zorluklar  tekrar  ortaya

çıkabilir?  Bu zorlukları  yenmek  için kendinize

birplan  hazırlayınız.

0  Ailenize  sigarayı  bırakma  kararınızı  bildi-

riniz. Böylece  sigarayı  bıraktığınız  ilk günlerde

eğerbirazsinirliveya  gerginsenizhiçkimsesize

darılmayacaktır.  Ailenizden  sizi kararınızda

desteklernesiniisteyiniz.

0  Arkadaş  çevrenize  ve işyerinize  bakınız.

Arkadaşlarınızdan  biri de sigarayı  bırakıııak

istiyormu?  Biraraya  geliniz.  Sigarayı  iki kişinin

birfikte  bırakıııası  mutlaka  daha  kolayolur.

o

0  Nikotiniçerenilaçlar(sakız,deribandı,dil

altı ilaçları,emmehaplarıveyasolunurııyoluyla

içe çeki!en  ilaçlar  -inhaler-  )vücudun  nikotin

bağımlılığından  kurtulma  şansını  iki katarttırır.

Bupropion  maddesi  içeren  diğer  bir ilaç

sigarayı  içrne  isteğini  azaltır.  Varenicline

maddesi  içeren başka  bir ilaç  da nikotin

içerrııeıııesine  rağmen,  nikotinin  yarattığı

etki(erin  benzerini  yaratır.  Bu her iki ilaç ve

inhaler  sadece doktor  reçetesiyle  eczane-

lerden  alınabilir,  diğer  i!açlar  eczanelerden  ya

da drogerilerden  elde  edi1ebiir.  Bu konularda

doktorunuza,  diş doktoruna  ya da eezaneye

danışınız.

0  Sigara  bırakrna  tarihini  beirleyiniz.  Bunun

için uygun bir zamanı,  örneğin  çalışmadığınız

bir günü başlangıç  oarak  seçiniz.  Bu tarihi  en

azon  gün öneeden  belirleyiniz.

*  Bir gün öncesi  akşamı  elinizin  altında

bulunan  bütün  sigaraları  ve sigara  içıııek  için

gerekli  olan şeyleri, kül tablası  ve çakmağı

atınız.

SiGARAYI  BIRAKMANIN  YARARLARI
o

0 Sonsigaranızıiçtikten20dakikasonrakalp

atışları  ve nabızsakinleşir.

*  12 saat sonra oksijen  kana daha kolay

karışmaya  başlar.

*  Sigarayı  bırakmanızın  ikinci haftasından

üçüncü  aya kadar  olan süreç içerisinde  kan

dolaşım  sistemi  sakinleşir  ve ciğerler  dahi iyi

nefesalır.

*  Sigarayı  bırakmanızın  ilk ayından  onuncu

aya kadar olan süreç  içerisinde  sigaradan

kaynaklanan  öksürükve  nefesdarlığı  azalır.

SiGARAYI  BIRAKTIKTAN  SONRA

0  Sigarayı  bıraktığınız  ilk güne çok önem

veriniz. Her şeyi öyle organize  edin ki, bu

karardan  vazgeçmenize  neden  olacak

herhangi  birmazeretkalmasın.

@ İş yerinizde,  evde, boş zamanınızı  geçir-

diğiniz  yerlerde  kendinize  sigara  içilmeyen  bir

ortam  sağlayınız.

*  Sizi yeniden  Sigara  içmeye teşvik  edecek

olanyerlerdenvedurumlardan  uzakdurunuz.

*  Sigarayı  bırakmanızın  ilk yılında  kalp  krizi

riskiyarıya  iner.

*  5 -15 yıl sonra beyin kanaması  geçirme

tehlikesi  hiç sigara içmeyen  bir kişiyle  aynı

düzeyeerişir.

*  10 yıl sonra akciğer  kanserinden  ölme

ihtimalisigara  içenleregöreyarıyarıyadır.

@ Ağız,boğaz,yemekborusu,  mesane,rahim

boynu  ve pankreas  kanserine  yakalanma  riski

azalır.

0  15yılsonrakalphastalığıgeçirmetehlikesi

hiçsigara  içmeyeninsanların  düzeyineiner.

o

*  Sigarasız  geçen yaşamınızın  keyfini

çıkarmaya  bakın.  Şimdi  fazla  kilo  alma  ihtimali

üzerine  çok düşünmeyin.  Eğer sigarayı

bırakıııayı  başarırsanız,  ileride  gereksiz

kilolardan  da kurtulabilirsiniz.

*  Üçüncü  haftada,  sizeilkiki  haftadan  daha

büyük sorun yaratabilecek  bir kriz yaşa-

yabilirsiniz.

*  Sigara  içmerne  tavrınızı  sürdürün.  Sigara

içilen  bir  ortamda  ve stres  altında  bulunsanız

bilesigarayı  bırakmatavrınızıdevamettiriniz,


