HAREKET PROGRAMI

Cok hareket ve spor sayesinde nikotin yoksunlugu belirtileri olan kotii ruh hali, sinirlilik, bas
agnsi, yorgunlukya da uyku bozukluklan gibi belirtileriya nadirenya da hig hissetmezsiniz. Ayrica
sporsizirahatlatacakve strese karsi kullandiginiz sigaraya ihtiyag duymayacaksiniz.

KENDINizZi ODULLENDIRINiz

O

Sigarayi birakmaniz biiyiik bir basari ve siz_her zaman bir 6diilii hak ediyorsunuz! Sigaradan
tasarruf ettiginiz parayi, sigarayi birakma primi olarak kabul edip, bununla kendinize bir hediye

alabilirsiniz.

Sigaray1 Birakma Telefon Hatti 0848 000 181

Sigaray birakmayl basarmada belirleyici
olan, uygun bir birakma ydnteminin
secilmesidir. Sigarayr Birakma Telefon
Hattinda 6zel egitim almis danismanlar
calismaktadir. Bunlar bircok bilimsel
arastirmalarda denenmis yontemler hakkinda
tam bilgi sahibidir. Sigara tiryakileri sigarayi
biraktiklarinda danismanlik hizmetinden
yararlanabilirler, kendilerine eslik edilmesini
talep edebilirler. Ayrica sigarayr birakma
siirecinde, dort kereye kadar telefon edip bilgi
alabilir ve goriisebilirsiniz.

Almanca, Fransizca, ve italyanca dillerinde
damsmanlk yapan uzmanlara 0848 000 181
numarasindan, pazartesiden cumaya kadar
saat 11 ile 19 arasi ulasabilirsiniz (sabit ev
telefonlarinda dakikasi 8 Rappen).

Arnavutca,Portekizce,Sirpca/Hirvatca/
Bosnaca, ispanyolca ve Tiirkge diller icin 6zel
telefon numaralar:

0848 183 183 Arnavutca

0848 184 184 Portekizce

0848 185 185 ispanyolca

0848 186 186 Sirpca/Hirvatca/Bosnaca
0848 187 187 Tiirkce

Yukanidaki numaralardan birini arayan kisi, 48
saat icerisinde, Sigarayl Birakma Telefon
hattindaki uzman bir kisi tarafindan ara-
nacaktir.
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Kanitlanmis Yararl Omekler

Sigarayl birakmak istiyorsunuz. Kararnnizdan vazge¢cmeyiniz.

Kendinizi sigaray! birakmaya ne kadar iyi hazirlarsaniz,

basan sansiniz da o kadar yiiksek olur.

SiGARAYI BIRAKMADAN ONCE

® Sigara icme aliskanliginizi gézlemleyiniz.
Her sigara ictiginizde bir kagit lizerine sunlarn
not ediniz: Ben simdi ne yapiyorum? Su anda
sigara benim icin ne kadar 6nemli? Sigara
icmeyerine baska neyapabilirim?

®  Daha dnce sigaray birakmayi denediniz
mi? Deneyimleriniz nelerdir? Kararinizdan
donmenize neden olan etkenler neydi?
Birakmanizayardimciolan sey neydi?

® (zerine diisiiniiniiz: Onceden kargilagmis
oldugunuz hangi zorluklar tekrar ortaya
cikabilir? Bu zorluklan yenmek icin kendinize
birplan hazirlayiniz.

® Ailenize sigarayl birakma kararinizi bildi-
riniz. Boylece sigarayi biraktiginiz ilk giinlerde
eger biraz sinirli veya gerginseniz hi¢ kimse size
danimayacaktir. Ailenizden sizi kararinizda
desteklemesiniisteyiniz.

® Arkadas cevrenize ve igyerinize bakiniz.
Arkadaslannizdan biri de sigarayl birakmak
istiyor mu? Bir araya geliniz. Sigarayi iki kisinin
birlikte birakmasi mutlaka dahakolay olur.

yakiyorsunuz?
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® Nikotinigerenilaglar (sakiz, deri bandi, dil
altrilaglan, emme haplariveya solunumyoluyla
ice cekilen ilaglar -inhaler- ) viicudun nikotin
bagimlihgindan kurtulma sansini iki katarttirr.
Bupropion maddesi iceren diger bir ila¢
sigarayl icme istegini azaltir. Varenicline
maddesi iceren baska bir ilag da nikotin
icermemesine ragmen, nikotinin yarattigi
etkilerin benzerini yaratir. Bu her iki ilac ve
inhaler sadece doktor recetesiyle eczane-
lerden alinabilir, diger ilaclar eczanelerden ya
da drogerilerden elde edilebilir. Bu konularda
doktorunuza, dis doktoruna ya da eczaneye
daniginiz.

® Sigara birakma tarihini belirleyiniz. Bunun
icin uygun bir zamani, 6rmegin calismadiginiz
bir giinii baslangic¢ olarak seginiz. Bu tarihi en
azongiin 6nceden belirleyiniz.

® Bir giin oncesi aksami elinizin altinda
bulunan biitiin sigaralan ve sigara icmek icin
gerekli olan seyleri, kiil tablasi ve cakmagi
atiniz.

@ ilk sigaranizi uyandiktan sonraki ilk yanm saat icinde mi

® Giinde 10 -15 sigaradan fazla mi iciyorsunuz?

Eger bu iki sorudan birine ,evet" ile cevap veriyorsaniz, siz ileri
derecede nikotin bagimlisisiniz demektir. Nikotin iceren bir ilacla
yapilacak tedavi, sizin sigarayi birakma sansinizi iki kat arttiracaktir.

SiGARAYI BIRAKMANIN YARARLARI

® Sonsigaraniziigtikten 20 dakika sonra kalp
atislanve nabizsakinlesir.

® 12 saat sonra oksijen kana daha kolay
kangmaya baglar.

® Sigarayl birakmanizin ikinci haftasindan
licincii aya kadar olan siire¢ icerisinde kan
dolasim sistemi sakinlesir ve cigerler dahi iyi
nefesalir.

@ Sigaray birakmanizin ilk ayindan onuncu
aya kadar olan siire¢ igerisinde sigaradan
kaynaklanan oksiiriik ve nefes darhig azalir.

SiGARAYI BIRAKTIKTAN SONRA
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® Sigarayl birakmanizin ilk yilinda kalp krizi
riskiyariyainer.

@® 5 -15 yil sonra beyin kanamasi gecirme
tehlikesi hi¢ sigara icmeyen bir kisiyle ayni
diizeye erigir.

® 10 yil sonra akciger kanserinden 6lme
ihtimali sigaraicenlere gore yariyaryadir.

@ Agiz,bogaz,yemekborusu, mesane, rahim
boynu ve pankreas kanserine yakalanma riski
azalir.

@ 15yilsonrakalp hastahigi gecirme tehlikesi
hi¢sigaraicmeyeninsanlarin diizeyine iner.

® Sigaray biraktiginiz ilk giine cok 6nem
veriniz. Her seyi Oyle organize edin ki, bu
karardan vazgecmenize neden olacak
herhangi birmazeret kalmasin.

® s yerinizde, evde, bos zamaninizi gegir-
diginiz yerlerde kendinize sigara icilmeyen bir
ortamsaglayiniz.

@® Sizi yeniden Sigara igmeye tesvik edecek
olanyerlerdenve durumlardan uzak durunuz.
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® Sigarasiz gecen yasaminizin keyfini
cikarmaya bakin. Simdi fazla kilo alma intimali
lizerine ¢ok diisiinmeyin. Eger sigarayi
birakmayi basarirsaniz, ileride gereksiz
kilolardan da kurtulabilirsiniz.

@® Uciincii haftada, size ilk iki haftadan daha
bilyiik sorun yaratabilecek bir kriz yasa-
yabilirsiniz.

@ Sigara icmeme tavninizi siirdiiriin. Sigara
icilen bir ortamda ve stres altinda bulunsaniz
bile sigarayi birakma tavrinizi devam ettiriniz.



