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Aile doktoruz (GP) ya da bulundugunuz
yerdeki eczane

NIiKOTIN iSTEGINI

AZALTAN URUNLER iCiN
Gebeler icin NHS Sigara Danisma Hatti
Hergiin 12.00 - 21.00 arasi
0800169 9169 ingiLizce

Asya Dillerinde NHS Tiitlin Yardim Hatlar
Saliguinleri 13.00 - 21.00 arasi

0800169 0 881 urbuca

0800169 0 832 pencapca
0800169 0 883 Hintce

0800169 0 884 cuceratca
0800169 0 885 sencaLce \./
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SIGARAYI BIRAKIN
YASAMAYA BASLAYIN

Kurtulus adimini atin. Hayatinizi sigarasiz yasayin.

/
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Sigarasiz yasam
nigin cok iyidir?

Nereden destek, Grlin ve
tavsiye alabilirsiniz?

SIGARAYI BIRAKMA
planlayicimizla sigarayi nasil
birakabilirsiniz?

Sigarasiz yasam yepyeni
bir yasam oldugunda

DEGISTIRICI
Hayatinizda yapacaginiz en iyi seyi dusleyin. Bundan sonra
gerceklesecek kurtulusunuzun sigaradan tiimuyle kurtulmak
oldugunu dusinin. Kendinizi taptaze hissederek uyanmak nasil
bir sey olurdu? Hayatinizdaki biitlin o yeni zamanla ne
yapardiniz? Sigarayi birakmak yasam degistirici bir deneyim
olabilir. Sigarasiz bir diinyaya hazirlanin. Aklinizi ve gévdenizi
derhal sigaradan kurtarin.




SIGARASIZ

Sigaray1 birakip yillarca daha saghkli bir hayat siirme sansina kavusun.

Akciger kanserine yakalanma Kalp krizi gecirme riskinizi azaltin.
riskinizi azaltin. Daha rahat soluk Sokagin dibine kadar daha
almaniza yardimci olun. rahat kosun.

Cigerlerinizdeki balgami azaltin. Stres diizeyinizi dusurin.

Uyanir uyanmaz kotii kotii Hayatinizin dizginlerini

okstirmekten kurtulun. elinize alin.




KAZANACAKLARINIZ
SONSUZ

Sigarayi birakmayi geciktirmek icin bircok nedeniniz
bulundugunu, sigaranin bir dayanak oldugunu, stresi azalttigini,
kendinize duydugunuz glveni artirdigini diisiinebilirsiniz.
Gorinulrde cevrenizdeki herkes hala sigara icerken sizin
birakmanizin zor olduguna inanabilirsiz. Ama her yil binlerce
insan sigarayi birakmaktadir. Siz de bunlardan biri olabilirsiniz.




DAKIKADA

Tansiyonunuz ve nabziniz normale déner.
Kan dolasiminiz iyilesir — bu 6zellikle de el ve ayaklarinizda olur.

SAATTE

Kaninizdaki oksijen diizeyi normale déner
ve kalp krizi gegirme riskiniz azalir.

SAATTE

Karbon monoksit viicudunuzu terk eder.
Cigerlerinizdeki balgam ve birikimler atilmaya baslar.

SAATTE

Tebrikler. Artik gdvdeniz nikotinden arinmistir. Tat ve koku
duyularinizin ne kadar iyilestigini de farkettiniz mi?

SAATTE

Daha rahat soluk alirsiniz. Daha fazla enerjiniz olur.

HAFTADA
- Artik butln vicudunuzda kan dolagimi iyilesmistir.
Yirtimek ve egzersiz yapmak size daha kolay gelir.

AYDA

Cigerlerinizin randimani yiizde 5'le10 arasinda artar.
Solunum sorunlari kaybolmaktadir. Oksiiriige, nefes darligina,
solugunuzdaki isliga veda edin.

DAKIKALAR ICINDE
OMURBOYU

YILDA

Sigarayi birakmak daha uzun yasama sansinizi biyiik élciide E;'Ii';;iﬁ;geiﬁ‘;:gii:_‘s"iniz sigara icen birisine oranla

artirmak icin yapabileceginiz tek seydir. Vicudunuz bir kez

sigaradan kurtuldu mu, yillarca sigara icmenin verdigi zarar 20 YILDA

dakika icinde gidermeye baslar. Sigarayi birakip viicudunuzun - 1 O Akciger kanserine yakalanma riskiniz sigara ien birisine oranla
artik yariya inmistir. Kalp krizi gegirme riskiniz hig sigara icmemis

saghgini yeniden kazanmaya baslamasini saglayin. birisiyle artik ayni diizeydedir.




BASLAMAK

ingiltere’de simdiye kadar binlerce insan sigarayi birakmistir.
Hepsi de ayni yolculugu yapmistir. Sigarayi birakirken siz de ayni
adimlari atacaksiniz. Geriye bir adim atip tekrar sigara icmeye
baslarsaniz endiselenmeyin. Bircok insanin basarabilmesi icin bir
defadan fazla denemesi gerekir. Olumlu olan nokta su ki bu
brosiri almakla ilk adimi atmis bulunuyorsunuz.




ERTELEMEK
HAZIRLANMAK

Sigarayi birakmak somut islemler yapmayi gerektirir. Bu, irade
gliciniizin sinanmasi degildir. Planlamayla ilgilidir. Gereken,
sigarayi birakacaginiz guinua ve bir birakma yontemi se¢cmektir.
Neden sigara ictiginizi anlamaktir ve insanlarin size destek olmasidir.

EN iYi ONERILER

" Bulundugunuz yerdeki NHS Sigaray! ' Yoksunluk semptomlariyla bag
Birakma Servisi'yle (NHS Stop etmek icin nikotin gereksiniminizi
Smoking Service) temas kurun. Bu karsilayan Urinler kullanin.

konuda egitim gormus danismanlar

) (1 Sizi tekrar baglamaya itebilecek
size yardimci olmaya hazirdir.

durumlardan kaginin.
(1 Sigara icmenizi nelerin tetikledigini

S . © Ne kadar tasarrufunuz olduguna
belirleyin ve dnceden plan yapin.

bakin - ve kendinize sevdiginiz bir
' Gunleri tek tek ele alin ve kendinizi sey alin.

her giin &ddllendirin. __ Surekli olarak kendinize

' Birbirinize destek olabilmek icin bir basaracaginizi sdyleyin. |
dostunuzla birlikte birakin.



YENI YONTEMLER

Sigara icenlerin bir cogu birakmayi ister, ancak bunu nasil
yapabilecegini bilemez. Asagida dort birakma yontemi
bulacaksiniz. Hayat tarziniza en iyi uyani segin. Degisik
yontemleri bir arada uygulayabileceginizi de unutmayin.

lla¢ kullanan ya da bir uzmandan yardim alan kimseler basari
sanslarini iki misline ¢ikarr.

Bulundugunuz yerdeki NHS Sigaray!
Birakma Servisi'nde, bu konuda egitim
g6rmis uzmanlardan Ucretsiz yardim
alin. Tek basiniza onlara danisin ya da bir

grubun parcasi olarak deneyiminizi
paylasin. Yalniz irade gliclintizl kullanarak sonug

almaya calismanizi salik vermeyiz.
Sigarayi birakmak icin hangi yontemi
segerseniz segin, gelisiminizi kayda
gecirmeniz yararli olacaktir. Kisisel

Piyasada nikotin bagimliligi konusunda
size yardimci olacak, yakilar, ¢ikletler,
inhalatorler gibi bircok trlin vardir.

Kritik anlarda cok destek gdormek
sigaray! birakmanin anahtaridir.
“Together” (Birlikte) Programina SIGARAYI BIRAKMA Planlayicinizi sayfa
katilirsaniz sizi kritik anlarda telefonla 22’de bulabilirsiniz.

arar, kisa mesaj ve e-posta gondeririz.
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YAPABILIRSINIZ

Yalniz basiniza bas edemiyor musunuz? Bulundugunuz yerdeki
NHS Sigarayi Birakma Danismani’yla yiz yize gorusebilirsiniz.
Vakit mi bulamiyorsunuz? NHS Sigarayi Birakma Servisleri
yakindadir ve kolaylikla erisilebilir. Masrafini kaldirmaniz
mumkin degil mi? Bulundugunuz yerdeki NHS Sigarayi
Birakma Servisi'nin sagladigi her turli destek tcretsizdir.

Sigarayi birakmak istiyorsaniz NHS bol bol
destek sunar - ve bu destek etkili de olur.

Bu konuda egitim gérmus bir danismanla
ya bir grup icinde ya da tek basiniza
calismaya baslamanizi saglariz.
Yapabileceginiz seylerden biri ne
derecede bagimli oldugunuzu saptamak
ve vicudunuzdaki karbon monoksitte
olan dusust 6lgmek icin bir karbon
monoksit 6l¢cme aygiti kullanmaktir.

Ayrica size Nikotin Gereksinimini
Karsilama Tedavisi (Nicotine Replacement
Therapy - NRT) konusunda tavsiyede
bulunur ve hangi Urliniin ya da Grlinler
bilesiminin sizin icin etkili olabilecegini
aciklariz. Yalnizca irade giiclinlizi
kullanarak sigaray birakmak yerine,
bulundugunuz yerdeki NHS Sigaray!
Birakma Servisi'ne gidecek ve NRT
kullanacak olursaniz basarili olma sansiniz
dort misli artar.

Cogu grup alti ya da yedi hafta siireyle
haftada bir ya da iki saat bir araya gelir.
Genelde ilk iki toplantiyi sigarayi
birakmayi planlamakla ve buna
hazirlanmakla gecirip liciinct haftada
birakirsiniz. Bircok insan icin
deneyimlerini baskalariyla paylasmak
kendi icinde yararh olur.

Tek basiniza destek almayi tercih edecek
olursaniz, cogu bolgede bu mimkiinddr.

Bulundugunuz yerdeki en yakin NHS
Sigarayi Birakma Servisi'ni bulmak icin:

numarali yardim hattinr arayin

adresini ziyaret edin
ya da numaraya

kelimelerini ve tam posta
kodunuzu iceren bir kisa mesaj gonderin
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TEK BASINIZA
BIRLIKTE

“Together” (Birlikte) Programina katilabilecekken, sigarayi
neden tek basiniza birakmaya c¢ahlisasiniz ki? Sigarayr birakmis
kimseler ve bu alandaki uzmanlar tarafindan tasarimlanan bu
program sigarayi baskalarinin destegiyle birakmanin bir
yoludur. Evinizden ¢ikmaniz bile gerekmez - kritik asamalarda
Ucretsiz bilgi paketleri, destekleyici kisa mesajlar, telefonlar ve
e-postalar alirsiniz.

Her adimda yaninizda oluruz. Sigarayi
birakma tarihinizin cok 6ncesinden ve
bu tarihten hemen 6nce ve sonra sizinle
baglanti kurup yardim, tavsiye ve
tesvikte bulunuruz. Uc ay sonra da,
sigara icmemeyi surdiirme konusunda
tavsiye sunariz.
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BOCALAMAK
BAS ETMEK

Hi¢ nikotin almadan gecireceginiz ilk birkag giin sigarayi
birakmanin en gli¢ asamasidir. Cunkd fiziksel bagimlihginizla
mucadelenizi bu donemde yasarsiniz. Nikotin gereksinimini
karsilayan Uruinler bu donemi atlatmaniza yardimci olabilir.
Bu Urlnleri ilk asamalarda kullanirsiniz. Nikotine duydugunuz
istek gectikten sonra, aliskanliginizin psikolojik yanini yenmek

size daha kolay gelecektir.

Bircok degisik tur Nikotin Gereksinimini
Karsilama Tedavisi (Nicotine
Replacement Therapy — NRT) vardir —
ve bu tedaviler etkilidir. NRT, yoksunluk
semptomlariyla bas etmenize yardimci
olarak sigarayi basariyla birakabilme
sansinizi iki misline ¢ikarir. Viicudunuza
sigara kaynakli nikotinden farkl bir
sekilde girdigi icin cok daha az aliskanlik
yaratir. Sigaralarin aksine, NRT katran,
zehir ya da karbon monoksit icermez,
dolayisiyla da kansere yol agmaz.

NRT urlnlerini regeteyle ya da recetesiz
olarak satin alabilir ve paketteki
talimatlara uyarak kullanabilirsiniz.
Uriinler codu yetiskin icin uygundur,
ama bir kalp veya dolasim hastaliginiz
varsa ya da dizenli olarak ilag
kullanmaktaysaniz, doktorunuzun
onayini almaniz gerekir. Hamile
oldugunuz takdirde de, NRT Urlnleri
kullanmadan 6nce doktorunuza ya da
ebenize danismaniz sarttir.

NiKOTIN CIKLETi

NiKOTIN YAKILARI

MIKRO TABLETLER

PASTILLER

NiKOTINLi BURUN SPREYi

iINHALATORLER

ZYBAN
(BUPROPIYON HIDROKLORUR)

J“.

Bu cikleti cignediginizde nikotin agiz
zarinizdan gecerek viicudunuza girer.

Nikotin yakilari sigara i¢enlerin cogu icin
etkili olur ve bitiin glin (24 saatlik
yakilar) ya da yalnizca glindiiz
saatlerinde (16 saatlik yakilar) takilabilir.

Nikotin iceren bu kicik tabletler
dilinizin altinda erir.

Pastiller nikotin almak icin agir agir emilir
ve erimeleri 20-30 dakika surer.

Burun spreyi nikotinin burun zarinizdan
gecerek hizh ve etkili bir sekilde
vicudunuza girmesini saglar.

Plastik bir sigaraya ¢ok benzeyen
inhalator, agiz ve bogaziniz yoluyla
emilecek bir nikotin buhari salgilar.
Sigara icerken yaptiginiz elinizi agziniza
gotirme hareketini aryorsaniz
inhalatorler sizin icin uygun olabilir.

NRT Urdnlerinin yani sira, Zyban gibi,
size yardimci olabilecek, nikotin
icermeyen Urlinler de vardir. Zyban
tabletlerini iki ay sureyle alirsiniz ve ikinci
haftada sigarayi birakmaya hazir olmaniz
gerekir. Bu Girin yalnizca doktorunuzdan
alacaginiz receteyle edinilebilir.




HAREKETE GECMEK

Sigarayi birakmak icin hangi yontemi kullanirsaniz kullanin, e
ilerleyisinizi kayda gecirmenin size 6nemli 6l¢tide yardimci

oldugunu géreceksinizdir. Dolduracaginiz SIGARAYI BIRAKMA
Planlayicisini bu amagla tasarladik. Planlayici, kendinize yardima
olmak icin yapabileceginiz yararh egzersizlerle doludur ve sizi
sigarayi birakma yolculugunuzun ilk adimindan son adimina
kadar goturdr.

SMOKEFREE
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DUSUNUN

Sigaradan kurtulmak i¢in yapmaniz gereken ilk sey birakmayi
ciddi olarak diistinmenizdir. Baska her sey bundan kaynaklanir.
Cogu insan sigaray! temelli olarak birakana kadar dért adim
atar. Bunlar icinde en basit olani birinci adimdir.

BuSIGARAYI BIRAKMA | ' y
Planlayicisini ilerleyisinizi |

izlemek icin kullanin.

Dolmakalem leke birakabi-

lecegi igin tiikenmezle

yazmaniz iyi olur. - .
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Sigara icenlerin cogu birakmayi diisinmustir. Ancak, bagimliliginizdan
kurtulmaya baslamak icin birakmayi ciddi olarak diisinmeniz gerekir.

Asagidaki bolimul sonuna kadar okuyun ve bir yandan da doldurun. Sigarayi
birakma nedenlerinizi birdenbire ¢cok daha iyi anladiginizi géreceksiniz.

KAZANACAKLARINIZ NELERDIR?

 KENDINIZE VE AILENiZE HARCAYACAK DAHA
FAZLA PARA

~ KOKU DUYUNUZUN iYiLESMESi
" YEDIKLERINiZiN DAHA LEZZETLi GELMESI
~ GELECEKTE SAGLIGINIZIN DAHA iYi OLMASI

~ SIGARA ICMENIN SiZE GETIiREBILECEGI
SINIRLANDIRMALARDAN KURTULMAK

' COCUKLARINIZLA DAHA FAZLA ZAMAN
GECIRME OLANAGI

- EVINiziN DE, SOLUGUNUZUN DA DAHA TEMiz
KOKMASI

~ CIGERLERINIZiN DAHA TEMiZ OLMASI
- STRES VE ENDISE DUZEYLERINiZiN DUSMESI

SIGARAYA NE KADAR PARA HARCIYORSUNUZ?

Asagidaki kaba hesabi yapin - sigara icin sandiginizdan fazla para
harciyor olabilirsiniz.

Sigaraya haftada harcadiginiz para: Haftada £
Yilda harcadiginiz parayr bulmak icin bunu 52'yle carpin: ~ Yilda £

DOLAYISIYLA, ILERIYE BAKACAK OLURSANIZ,
SiMDi SIGARAYI BIRAKMAZSANIZ...

Uc yilda harcayacaginiz para:
Bes yilda harcayacaginiz:

On yilda harcayacaginiz:

Asagida, sigarayi birakmak icin en 6nemli bes nedeninizi siralayin.

Tasarruf ettiginiz parayi baska seylere harcayin. Yeni ayakkabilara. Bir mutfaga.

Belki bir haftasonu tatile gitmeye...




SIGARAYA NEDEN BASLADINIZ?

Artik birakmayi diisiindtigiinlize gore, neden basladiginizi sormakta yarar vardir.
Asagidakiler tanidik geliyor mu?

O Yasinizdan buyiik goriinmek icin ~ Bagska bir sey var mi?

_ Alimli olmak icin

" Dost ya da yakinlarinizi taklit
ederek

. Kendinizi yetiskin hissetmek icin ~ Bunlarin hangileri hala gecerli?
(] Cetin olmak igin

" Kabullenilmek icin

O Merak

 Yalnizea icinizden oyle geldigi icin

Sigaraya baglama nedenleriniz ne olursa olsun, bunlar sigara
kullanmaya devam etmek icin iyi nedenler mi?

SIGARA KULLANMAYA NEDEN DEVAM EDIYORSUNUZ?

Sigara icmek genelde bir aliskanhktir. Buyuk olasilikla, gliniin bazi zamanlarinda
bir sigara yakma aliskanligindasinizdir — bu zamanlar kiicik birer ‘tetik’ olarak
gorilebilir. Bunlarin hangi zamanlar oldugunu bilmekte ve bunlarla bas etmek
icin bir ydnteme sahip olmakta yarar vardir.

CANINIZIN EN GOK NE ZAMAN SIGARA iSTEMESi OLASIDIR?

(] Uyandiginizda (] Sosyal amach etkinliklerde

 Telefonda konusurken " Yemeklerden sonra

O icki icerken O Dost ya da yakinlarinizla oldugunuzda
T seyrederken " Gazete okurken

Baska zamanlar var mi?

SIGARAYI NiCiN BIRAKMALISINIZ?

KULLANMAK iCiN NEDENLER BIRAKMAK iCiN NEDENLER

Birakmak icin olan nedenler daha gi¢lii goriiniiyor mu?
Gorunuyorsa okumaya devam edin. Gorinmuyorsa daha sigarayi
birakmaya hazir degilsiniz demektir.




2 ADIM:
HAZIRLANIN

Sigarayi birakmanin ikinci agsamasi hazirlanmayi icerir.

Bu konuda uzun uzun ve derinligine dustindiikten sonra
artik o buyiik birakma olayi icin plan yapmaya baslamanin
zamani gelmistir.

NEDEN SiGARA iCTiGiNizi BILIN

Neden sigara ictiginizi ve bunu neyin tetikledigini anlamak icin birkag giin
stireyle bu planlayiciyr doldurun.

SIGARA BU ZAMANLARDA CANINIZIN SIGARA

iCTIGINIZ ~ NE YAPIYOR ICMEYi NE KADAR
ZAMANLAR  OLDUGUNUZ ISTEDIGI (1-10)

TETIKLERINIiZLE BAS ETMEK

iste glic anlarla bas etmenin birka¢ yolu:

(1 Kendinizi mesgul tutun

(1 Baska bir sey diistiniin

" Yavasca birkag derin soluk alin

(1 Kisa bir yUriyuse ¢ikin ya da yalnizca baska bir odaya gidin
( Bir bardak su icin

" Durumu bir dostunuzla konusun

[ Listesini ¢ikardiginiz birakma nedenlerinize bakin

_ NRT uriinlerini ya da Zyban'i deneyin

Buytk olasilikla sizin de bu konuda fikirleriniz vardir — bunlari buraya yazin.




SIGARAYI BIRAKMAYA HAZIRLANMAK BIRAKMA TARIiHi PLANLAYICISI

Sigarayi biraktiginiz giin hayatinizi daha iyi hale getirecek bir degisiklik yapmis GUN/TARIH AY
olacaksiniz. Buna hazirlanmaniza yardimci olmasi icin asagidaki listeyi kullanin.

Sizi YOLDAN CIKARABILECEK OGELERDEN UZAK DURUN

 Fazla stres icermesi olasiligi duistik olan bir birakma tarihi secin

. Uzerinizde sigara, kibrit ya da cakmak olmasin

(1 Alkol kullanmayin

DESTEK ALIN . . . N e
SIZE KIMLERIN DESTEK OLACAGINI DUSUNUN:

C Bulundugunuz yerdeki NHS Sigarayi Birakma Servisi'ni arayin

(| Dost ve yakinlarinizla konusun

(1 Sigaray! basariyla birakmis birisiyle konusun

( Sigarayi birakmak isteyen bagka birisiyle birlik olun

0800 169 0 169 (inaitizce) numarall NHS Sigara Yardim Hatti'ni arayin

BIRAKMA NEDENLERINiZi SUREKLI OLARAK KENDINIZE HATIRLATIN
[ ‘Bir tanecik icmek’ diye bir sey olmamasi

[ Hayatinizin dizginlerini elinize almak istemeniz

( Sigara icmezseniz ¢cok daha saglikli olacak olmaniz

Ve cok daha zengin de olacak olmaniz

iLK HAFTA SIRASINDA

L Kendinizi mesgul tutun

(1 Baska bir guinliik rutin bulun

( Sigara icilmeyen alanlarda kalin

" Bol temiz hava alin




3. ADIM:
BIRAKIN

Sigarayi birakmak icin sectiginiz glin geldi iste. Bu buyuk adimi
atmaya hazir misiniz? Ne zaman birisinden yardim almaya
ihtiyaciniz olsa NHS Sigara Yardim Hatti'ni arayabilirsiniz.

SAGLIGINIZIN DAHA iYIYE GITTIGINi GORUN

Bulundugunuz yerdeki NHS Sigarayi Birakma Servisi'nden edinebileceginiz
karbon monoksit 6lgme aygitini kullaniyorsaniz, viicudunuzun ne kadar hizl bir
sekilde yeniden sagligina kavustugunu gérmek icin sonuglari buraya yazin.

TARIH KARBON MONOKSIT DUZEYi




4 ADIM:
SURDURUN

Artik sigarayi birakma suireci icindeki kritik adima geldiniz - bu,
sigara icmemeyi stirdiirme adimidir. Bu konuda ¢ok yardima
ihtiyaciniz olacaginin bilincinde oldugumuzdan bu bélimde,
sigara icme arzularinizi asabilme konusunda size yardimci olacak
Oneri ve tavsiyeler sunuyoruz.

YOKSUNLUK SEMPTOMLARIYLA BAS ETMEK

Bircok insan yoksunluk semptomlariyla bas edemediginden yeniden sigara
icmeye baslar. ik birka¢ giin sikintili gecebilir, ama bu semptomlar
vicudunuzun saghgina yeniden kavusmaya basladiginin bir gostergesidir.

Nikotin gereksinimini karsilayan Uriinler yoksunluk semptomlarinin
yogunlugunu azaltir ve sigarayi birakmakla bas etmeyi daha kolay hale getirir.

SEMPTOM

Yogun bir sigara
icme arzusu

NEDENI

Beyniniz nikotini
aramaktadir

BAS ETME UMUDU

Bu istek ilk birkag gtin icinde
en siddetli olarak kendini
gosterir, birkag hafta icinde
azalir. Sayfa 31'deki bas
etme yollarina bakin

Oksiiriik, agzininizin
kurumasi

Cigerlerinizdeki katran
atilmaktadir

Semptomlar oldukga hizh
olarak iyilesir. Sicak icecekler
yardimci olabilir

Aclik

Metabolizmaniz
degismektedir ve sigarayi
birakinca yiyecekler daha
lezzetli gelmeye baslar

Meyve ve sebze yiyin, ciklet
cigneyin ve bol su icin

Kabizlik ya da ishal

Bu durumlar viicudunuzun
normale donme siirecinin
bir parcasidir ve gegecektir

Yine yukaridaki ¢dziime
basvurun - meyve, sebze
ve bol su

Uykusuzluk

Bu durum nikotinin
viicudunuzu terk
etmesinden kaynaklaniyor
olabilir

Sorunun iki ya da U¢
haftadan fazla sirmemesi
gerekir. Kahve ve cayi
azaltin ve daha fazla temiz
hava almaya ve egzersiz
yapmaya calisin

Bas donmesi

Beyninize, karbon monoksit
yerine, daha fazla oksijen
gitmektedir

Birkag giin icinde ge¢mesi
gerekir

Ruh halinizin sik sik
degismesi, konsantre
olamamak, sinirlilik

Bunlar nikotin yoksunlugu
semptomlaridir ve
gececektir

Yakinlarinizi ve dostlarmizi
uyarin ve kendilerinden
destek isteyin. Sayfa 38'deki
bas etme yollarina bakin




STRESLE BAS ETMEK

Sigara icmemeye alismaniz ve yeni aliskanliklarinizin size dogal gelmeye
baslamasi biraz zaman alabilir. Sigaray! stresle bas etmenin bir yolu olarak
kullanma aliskanlhiginda olmussaniz, artik asagida yer alanlar gibi baska bas
etme yontemleri kesfetmenizin zamanidir:

(1 Caninizi neyin siktigr konusunda kendinize karsi diirlist olun

" Yapilacaklari yapmak icin degisik yollar bulun

1 Sorunlari guivendiginiz birisiyle konusun

 lIslerinizi éncelik sirasina gére dizin ve bunlar yapmak icin gercekgi
planlar yapin

C_ Her gtin yalnizca kendiniz icin bir sey yapin
[ Bos zaman ayirip gevseyin ve yeterince uyumaya ¢alisin

(1 Sigara icmeyen birisi olarak daha az stres yasayacaginizi ve stresle daha
kolay bas edeceginizi unutmayin

ZOR DURUMLARLA BAS ETMEK

Sigara kullanmaya devam etmenizle ilgili olarak sayfa 29'da yer alan nedenler
listesine bir kez daha dontip bakin. Miimkiinse bu durumlardan kaginin.
Ancak bir adim geri ¢ekilip bu nedenlerin bilincinde olmaniz bile bas
etmenize yardimci olur.

Daha 6nce de sigarayi birakmaya calistiysaniz, hatalarinizdan ders alip bu
sefer yeni bir yaklasim deneyin.

iCIMDEN YiNE SIGARA KULLANMAYA BASLAMAK GELIRSE SUNU YAPACAGIM:




GERI GITMEK
TEKRAR BASLAMAK

Bir adim geri gidip tekrar sigara icmeye baslarsaniz
endiselenmeyin. insanlarin sigaray1 ancak dort bes defa
denedikten sonra temelli olarak birakabilmesi sik rastlanilan bir
durumdaur. Bir daha denediginizde, bu deneyisinizden aldiginiz
dersler sigarayi birakma konusunda size yardimci olabilir.

insanlarin sigarayi birakma cabasindan Eder az 6nce bir sigara ictiyseniz:
vazgec¢melerinin bircok nedeni vardir,
ama en yaygin nedenlerin bazilari
sunlardir:

 Birakma kararinizi yeniden
g6zden gecirin
" Elinizde bulunan sigaralari ¢dpe atin
() 'Bir tanecik icmek’le niz i '9 cope at
kalabileceklerini sanmalari " Baglamaniza yol agan ortami terk
edin - disari ¢ikin ya da bagka bir

() lyi hazirlanmamis ya da sigara odaya gidin

icmelerini tetikleyen durumlar
tzerinde diisinmemis olmalari  Bir dostunuzu ya da
0800 169 0 169 (iNGiLizce) numarali

() Stresle bag etmek icin baska yollar NHS Sigara Yardim Hatti'ni arayin

bulmamis olmalari

" lctiginiz sigaranin gosterdiginiz onca
¢abanin bosa gitmesine yol agmasina

() Kendilerini sigara icmeyen degil de, izin vermeyin

eskiden icen kimseler olarak

gormdis olmalari

) Kilo almalan



KURTULDUNUZ

Bir kez sigaradan temelli kurtuldunuz mu, geriye bakacak ve bu
ahskanlik ugruna harcamis oldugunuz butin o zaman, para ve
insan enerjisine inanamayacaksiniz. Sigarayi birakmak demek
gercek kimliginize yeniden kavusmak demektir.

> ' Bu brostiriin korler alfabesiyle ya da iri puntolu olarak basiimis =
seklini edinmek icin 0800 169 0 169 numarali telefonu arayln r-l’;u
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