Sigaray!
Biraktiginiz

Sigarayi biraktiginizda sagliginiz icin
olumlu degisimler baslar.
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Gunden gune

bazi degisiklikler fark edersiniz.

£ Tat ve koku alma duyulariniz gelisir.
) Akciger fonksiyonlariniz iyilesmeye baslar.
) Nefes alip vermeniz kolaylasir.

49 Gun icindeki enerji seviyeniz artar.
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Sigarayi biraktiginizda,

saghk riskleriniz onemli élcuide azalir.

Sigara icenlere kiyasla

) Kanser, akciger hastalig, kalp hastaligi ve
inme riskiniz azalir.

D Kalp krizi riskiniz zamanla azalrr.

) Akciger kanseri riskiniz zamanla azalr.
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- ALOI/I

SiIGARAYI BIRAKMAK iCiN

ALO 171 Sigara Birakma Danisma Hattr'ni
arayabilir, uzman destegi alarak
sigara bagimlihigindan

kurtulabilirsiniz.
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SIGARAYA ICME ISTEGINE DIRENMENIN 10 YOLU
Siz birakmak isteyin Biz destekleyelim

Nikotin yerine koyma
tedavisini deneyin

Tedavi hakkinda aile hekiminize danisin. Recetesiz
satin alabileceginiz nikotin bantlari, sakizlar: ve
pastilleri ve Sigara Birakma Polikliniklerimizde iicretsiz
olarak verilen nikotin icermeyen sigarayi birakma
ilaglari gibi segeneklerden sizin igin uygun olani
poliklinikte gorevli doktorlarimizla birlikte
belirleyebilirsiniz.

Ayrica Sigara Birakma Polikliniklerimizden danigmanlik
da alabilirsiniz.

Elektronik sigaralar (e-sigaralar) son zamanlarda
geleneksel sigara igmenin yerine gok ilgi gormekteyse
de e-sigaralarin insanlarin sigarayi birakmasina
yardimci olmada nikotin yerine gegen ilaglardan daha

etkili oldugu kanitlanmistir. Ayrica e-sigaralar saglik RN
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SIGARAYA ICME ISTEGINE DIRENMENIN 10 YOLU
Siz birakmak isteyin Biz destekleyelim

Tetikleyicilerden
kaginin

Titlin isteginin en gligli oldugu yerler, alkolld
ortamlar, stresli hissettiginiz veya kahve
yudumladiginiz zamanlarda oldugu gibi en sik
tutin i¢tiginiz yerlerdir.

Tetikleyicilerinizi 6grenin ve bunlardan
kaginmak veya tiitiin kullanmadan bunlar
atlatmak igin bir plan yapin.

Kendinizi sigaraya tekrar baglamaya
hazirlamayin.

Ornegin, telefonda konusurken genellikle sigara
igiyorsaniz, sigara icmek yerine karalama
yapmakla mesgul olmak igin yaninizda bir kalem
ve kagit bulundurun.
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SIGARAYA ICME ISTEGINE DIRENMENIN 10 YOLU
Siz birakmak isteyin Biz destekleyelim

Titiin isteginize yenik diiseceginizi
diigiinliyorsaniz, kendinize énce 10

dakika daha beklemeniz gerektigini
soyleyin. Sonra o sirada dikkatinizi
dagitacak bir sey yapin.

Halka agik bir dumansiz bélgeye
gitmeyi deneyin. Bu basit numaralar
tiitilin isteginizi yenmeniz igin yeterli
olabilir.
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SIGARAYA ICME ISTEGINE DIRENMENIN 10 YOLU
Siz birakmak isteyin Biz destekleyelim

Agziniz tiitin istegine direnecek bir
seylerle oyalayin.

Sekersiz sakiz gigneyin ya da gitir ¢itir
ve lezzetli bir geyler yiyin:

Cig havug, salatalik, elma gibi taze meyve
ve sebzeler veya findik, ¢cekirdek gibi
kuruyemigler...

Bunlarin yaninda bol bol su igin!
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SIGARAYA ICME ISTEGINE DIRENMENIN 10 YOLU
Siz birakmak isteyin Biz destekleyelim

Titlin isteginizi gidermek igin sadece
bir sigara icmeye meyilli olabilirsiniz.
Ancak burada durabileceginizi
diglinerek kendinizi kandirmayin.

Cogu zaman, sadece bir tane igmek bir
tane daha igmeye yol agar. Ve sonunda
tekrar tiitin kullanmaya
baglayabilirsiniz.
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SIGARAYA ICME ISTEGINE DIRENMENIN 10 YOLU
Siz birakmak isteyin Biz destekleyelim

Aktif olun

N
Fiziksel aktivite, tiitiin isteginizi uzaklagtirmaniza yardimci olabilir.
Merdivenlerden birkag kez inip gitkmak gibi kisa siireli aktiviteler bile tiitin
isteginizi ortadan kaldirabilir. Yiirlytise veya kosuya ¢ikin.

Evde veya ofisteyseniz, gomelme, derin diz biikme, sinay, yerinde kosma veya
bir dizi merdivenden yukari agagi ylrimeyi deneyin. Fiziksel aktiviteden
hoglanmiyorsaniz, dua etmeyi, dikis dikmeyi, ahsap iggiligini veya bir giinliige
yazmayi deneyin. Veya dikkat dagitmak igin temizlik veya kagit dosyalama
gibi igler yapin.
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SIGARAYA ICME ISTEGINE DIRENMENIN 10 YOLU
Siz birakmak isteyin Biz destekleyelim

7 4 Rahatlama

—

/ tekniklerini_deneyin

Sigara igmek stresle baga ¢gikma yolunuz olabilir. Tiitlin istegine kargi koymak
bagl bagina stresli olabilir. Derin nefes alma, kas gevsetme, yoga,
gorsellestirme, masaj veya sakinlestirici miizik dinleme gibi rahatlama
yollarini deneyerek stresi azaltin.
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SIGARAYA ICME ISTEGINE DIRENMENIN 10 YOLU
Siz birakmak isteyin Biz destekleyelim
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Destek alin

Tiitlin istegine direnme ¢abanizda yardim
igin bir aile liyesi veya arkadas veya
danigmanlik hatti ile baglanti kurun.
Telefonda sohbet edin, yiiriyiise gikin,
birka¢ kahkaha paylasin veya konusmak
ve birbirinizi desteklemek i¢in bulugun.

Sigara birakma polikliniklerimizden
danismanlik alabilirsiniz.

Ucretsiz birakma hatti Alo 171 destek
ve danigmanlik saglar.
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SIGARAYA ICME ISTEGINE DIRENMENIN 10 YOLU
Siz birakmak isteyin Biz destekleyelim

Kendinize birakmanin
faydalarini hatirlatin

Sigarayi birakmak ve tiitiin isteklerine
direnmek istemenizin nedenini yazin veya
yiksek sesle sdyleyin.

Ornegin:

Daha iyi hissediyorum

Daha saglikli olmak istiyorum
Sevdiklerimi pasif igicilikten koruyorum

Para biriktiriyorum
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SIGARAYA ICME ISTEGINE DIRENMENIN 10 YOLU
Siz birakmak isteyin Biz destekleyelim

Titin kullanma istegini yenmek igin
bir seyler denemenin hicbir sey
yapmamaktan her zaman daha iyi
oldugunu unutmayin.

Ve tiitiin istegine her direndiginizde,
tiitlinsiiz olmaya bir adim daha
yaklagirsiniz.
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