DESTEK ALIN

PROFESYONEL DESTEK ALIN

ZOR DURUMLAR VE NUKS iCiN HAZIRLIKLI OLUN

® Kararinizi ailenizle, dostlarinizla, is arkadaslarinizla pay-
lasin ve onlardan sizin yaninizda sigara icmemelerini isteyin.

® Doktorunuza danisin, destek alin.

de profesyonel bir yardim alan.

arayabilir ya da sigara birakma polikliniklerine basvurun.

sigarayi birakin.

Sigara birakma siirecinde ihtiya¢ duydugunuz takdir-

Bunun igin Alo 171 Sigara Birakma Danisma Hatti’ni

Hekiminizin uygun gorecegi tedavi yontemleri ile

HAZIR OLUN

ALISKANLIKLARINIZI DEGISTIRIN

® Birakma giini belirleyin.

® Cevrenizi degistirin. Ev, araba ve isyerindeki tiim sigara ve

kil tablalarini ¢ope atin.

® Evinizde sigara igilmesine izin vermeyin.

® Gecmis birakma deneyimlerinizi gozden gegirin, neden
basarili olamadiginizi diisiiniin ve kendinize dersler gikarin.

® Biraktiktan sonra; asla sigara icmeyin, bir nefes bile!

Sizi sigara igmeye yonelten seylerden uzak durun, siga-

ra icme istegi belirdiginde baska seylerle ilgilenin; biriyle

konusun, yirlyUse ¢ikin, bir isle mesgul olun.

Aliskanhklarinizi degistirin, ise farkh yollardan gidin.

Kahve yerine gay igin. Kahvaltinizi farkh bir yerde yapin.

Stresinizi azaltacak seyler yapin, sicak dus alin, egzer-

siz yapin, kitap okuyun.

Her giin hosunuza gidecek aktiviteler planlayin.

Sigara birakma siirecinde ¢ogu zaman niiksler
biraktiktan sonraki 3 ay icinde gelisir. Tekrar sigara icmeye
baslarsaniz hayal kirikligina ugramayin. Unutmayin,
birakmayi basaran birgok kisi defalarca denedikten sonra
birakabilmistir.

Bazi durumlar sizi sigara icmeye yoneltebilir, bunlar-
dan uzak durmaya calisin:
e Alkol : Alkol tiketmeyin, ¢ciinki alkol tiiketimi
birakmanizi zorlastirir.
e Diger Sigara igicileri : Etrafinizda sigara icen birileri
varsa caniniz sigara icmek isteyebilir.
e Kilo Artigi : Sigarayi birakan ¢ogu kisi birakma sireci
ve sonrasinda 3-4 kg alabilir. Saglikli beslenin ve aktif bir
yasam surtn, kilo artisinin sizi asil hedefinizden uzaklastir-
masina izin vermeyin.
e Olumsuz Duygu Durumu: Kendinizi iyi hissetmeniz
icin size ve gevrenize kalici iyilik verecek yollar var. Care

sigara degil.

Bol su tiketin.

Unutmayin

Bagimhlik yapici bir maddeden kurtulmak giicttir ancak imkansiz degildir,
kararlilikla basarabilirsiniz.

Pek ¢cok bagimlinin sigara birakma sirecinde zorlanmasina neden olan nikotin
yoksunluk belirtileri gegicidir. En ¢ok ilk 2-3 haftalik sire sizi zorlayabilir. Birakma
denmeniz suasmda basarisizlik yagarsaniz asla 6zgiveninizi yitirmeyin.




SIGARAYI BIRAKMANIN SAGLIGIMIZ ACISINDAN
FAYDALARI

Sigaray1 biraktiktan sonra;

20. dakikada

Nabiz, kan basinci ve viicut 1s1s1 normale doner.
24. saatte

Kanda karbonmonoksit gazinin diizeyi azalir.

2 hafta-3 ay arasinda
= Soluk alip vermek kolaylasir,

= Efor kapasitesi artar. (Ornegin; merdivenleri rahat

cikabilme, tempolu yiirilyiis yapabilme vb.)
Oksiiriik azalarak, 3 ayda kaybolur,
Balgam 2 haftada yar1 yariya azalir,
Koku ve tat alma duyusu iyilesir,

R

Bagisiklik sistemi giliclenmeye baslar,

= Dislerdeki ve parmaklardaki sar1 lekeler kaybolur.

1. yilda

= Kalp krizi gegirme riski %50 azalir,

= Beyin kanamas1 ve damar hastalig1 riski %30-50 azalir,

= KOAH, bronsit, vb. hastaliklarin ilerlemesi durur.

5. yilda
Agiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi kanser riski yari

yariya azalir.

10. yilda

= Felg olma riski 5-10 y1l iginde sigara igmeyenlerle esitle-
nir,

= Akciger, agiz, girtlak, yemek borusu, idrar torbasi, bobrek,
pankreas kanseri riski azalmaya devam eder.

15. yilda

Kalp krizi riski hi¢ igmeyenlerle esitlenir.

NERELERDEN YARDIM ALABILIiRSINiZ?

ALO 171 Saghk Bakanhgi Sigara Birakma
Damisma Hatti’n1 arayarak ihtiyaciniz olan destegi

alabilirsiniz.

Sigarayi birakirken bu konuda uzman bir

hekimden destek almak isterseniz; 182’yi
arayarak Merkezi Hekim Randevu Sistemi’ nden

size en yakin sigara birakma poliklinigi i¢in
randevu alabilir ya da dogrudan bu polikliniklere

bagvurabilirsiniz.

HAYATINIZDAN SiGARAYI CIKARTMAK VE DA-
HA SAGLIKLI BiR YASAM SURMEK iCiN
ALO 171’i ARAYIN.

.. SIGARLA BIRRCHAL DANISMAL HATTI
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