Yanitinmiz evet ise liitfen okumaya devam edin. Sigara icenlerin ¢ogu

sigaray1 birakmak ister ve genellikle cevrelerinde sigaray1 birakmay1

basarmis birileri bulunur. Sigaray1 birakmak istemenizin bir ¢ok nedeni s

olabilir - paramzi bagka seylere harcayabilir, kendinizi daha zinde —
hissedersiniz. Ayrica sigaranin neden oldugu bir ¢ok hastaliga

yakalanma endisesinden kurtulmus olursunuz. Sigara icilmeyen i¢ ve dig

mekanlarin artmasi ile de sigaradan uzak durmak gitgide kolaylasmaktadir. Nedeni ne olursa
olsun sigaray1 birakmak, ancak kendinizi giidiimlemeyi basarmak ve kendinize en uygun yolu
bulabilmekle miimkiin olur.

Sigaray1 birakmak icin nedenlerinizi bir kadgida yazarak birakmaya ne denli egilimli oldugunuzu
inceleyebilirsiniz. Bir ¢oklari listenin uzatilabilecegini fark eder ve birakma nedenlerinin ne denli
onemli oldugunu anlar.

Tiitlin dumamn binlerce farkl1 madde igerir ve sigara aralarinda kanser, kalp-damar hastaliklar1 ve
KOAH denen Kronik Obstriiktif Pulmoner Hastalik’in da bulundugu 60 degisik hastaliga
yakalanma tehlikesini arttirir.

Sigara icmeden sigaradan etrafa yayilan dumani nefes yolu ile ice cekmek, pasif sigara icmek
olarak adlandirilir. Bu sekilde uzun bir siire devaml sigara dumanina maruz kalmak, tehlike daha
az olsa bile sigara icenlerle aym tip saglik sorunlar1 yasanmasina neden olur. Ozellikle sigara
dumanina maruz kalan cocuklar daha duyarhdir ve astim, alerji, kulak enfeksiyonu veya akciger
[pulmoner] enfeksiyonlarina yakalanabilirler.

Sigaray1 birakmak sagliginiz i¢in yapabileceginiz en iyi yatirnmdir. Yararlar sayllamayacak denli
coktur — bunlar arasinda daha 6zgiir ve daha saglikh bir yasam ile daha iyi kondisyona ve koku
alma duyusuna sahip olmak sayilabilir. Sigara igme yasag1 konduktan heniiz bir kac y1l sonra,
sigaranin neden oldugu hastaliklar fark edilir derecede azalmistir.

Sigarayi birakmak igin bir tarih belirleyin ve adim adim hazirliklara baslayin. Bazilari hemen
birakmayi tercih ederken bazilari azaltarak birakmayi kendilerine daha uygun bulur. Size
hangisinin daha uygun oldugunu deneyerek bulmaya calisin. Sigarayi birakma hazirliklari,
cogunlukla aliskanliklari degistirmek igin yapilacaklardan ibarettir. Ornegin sigara igmemeyi
tercih ettiginiz yerlerin sayisini arttirarak ise baslayabilirsiniz. Giiniin hangi saatinde igtiginiz
sigaralardan vazgecebileceginiz (izerinde distnin. Sigaray! birakma esnasinda
kullanabilecediniz bir kag tane daha 6neriyi asadida sunuyoruz:

v' Kl tablasi, gakmak ve sigaralarinizdan kurtulun.

v' Cevrenizdekilere sigarayi biraktiginizi ve onlarin destegine ihtiyaciniz oldugunu
sOyleyin.

v' Dulzenli yemek yiyin - kahvalti, 6glen yemegi, aksam yemegi ve bir kag ara 6gun.
Su icin ve caniniz sigara icmek istedigi zaman yuriyus yapin.

v" Kendinize 6dil vererek cesaretlendirin!

Aliskanliklarinizi degistirirken ve sigarayi birakirken bireysel bir plan yapmaya ihtiyaciniz
varsa bizi, yani Sluta-Réka-Linjen’i [Sigaray! birakma hatti] arayabilirsiniz.




Sigaray:1 birakmak sizi zararh bir aligkanhktan kurtuldugunuz i¢in daha 6zgiir kilacaktir ama aym
zamanda zor anlar da yasayabilirsiniz. Zaman zaman ¢ok giiclii sigara icme istegi duyabilirsiniz,
genellikle bu duyguyu en yogun 1 ya da 2 dakika yasarsimiz. Bu yogun sigara i¢me istegini nasl
atlatabileceginizi onceden planlayin. Ornegin sunlar1 yapabilirsiniz:

e Neden sigaray1 birakmak istediginize dair hazirladiginiz listeyi buzdolabinin iizerine asin.
Zorluk cektiginiz anlarda bu listeyi tekrar okuyun.

e Daha iyi tat ve koku alma duyusu, yiiz renginin daha pembe olmasi, el ve ayaklarin daha
sicak olmasi, daha iyi kondisyona ya da daha fazla harcayacak paraya sahip olmak gibi
olumlu degisiklikler iizerine yogunlasin.

Bazi zorluklarla karsilasabilirsiniz. En alisilmis tehlike anlar: eglence sirasinda ya da is stresi ve
huzursuzluk hissedilen anlardir. Bazilar1 yeni bir mesguliyet bularak 6rnegin egzersiz yaparak
kitap okuyarak sorunun iistesinden gelmeyi basarir. Bazilari ise baslangicta rahatlama egzersizleri
yaparak veya ¢alisma temposunu diisiirerek sorunu bertaraf eder. Sigara icme isteginin nasil
iistesinden gelebileceginiz ve tekrar sigaraya baglama tehlikesini bu sekilde nasil bertaraf
edebileceginiz konusunda daha fazla bilgi isterseniz liitfen bizi, yani Sluta-Roka-Linjen’i arayin.

Sigaray: biraktiginiz zaman viicut, nikotinin azalmasi karsisinda tepki gosterir. Kendinizi kizgin
hissedebilirsiniz, bag agrisi, terleme olabilir ya da midenizle ilgili sorun yasayabilirsiniz. Sigaray
birakma nedeni ile baslangicta yasanan rahatsizliklar oldukea kotii hissetmenize neden olabilir
ancak bu rahatsizliklar zamanla hig bir iz birakmaksizin kaybolacaktir. Sigaray1 birakma sirasinda
hangi ilaglar1 kullanabileceginize dair yardim almak isterseniz saghk merkezini veya bizi, Sluta-
Roka-Linjen’i arayabilirsiniz.

Bir ¢oklar1 nargilenin zararlarinin daha az oldugunu sanir, ancak genellikle tatlandirilmis nargile
dumani da sigara dumani gibi nikotin ve hemen hemen ayni zararh maddeleri icerir.

Daha fazla yardima ihtiya¢ duyuyorsaniz Sluta-Roka-Linjen ile iletisime gecebilirsiniz. Sluta-
Roka-Linjen sigaray1 birakmak isteyen sizler i¢in, cevirmen araciligi ile telefon goriismesi olanagi
da sunmaktadir. Mevcut durumda bu dillerde telefon konusmasi olanag sunabiliyoruz: Arapca,
Rusca, Farsca, Somalice, Ispanyolca ve Tiirkce. Bizimle yapacaginiz tiim goriismeler ticretsizdir ve
isim vermek zorunda da degilsiniz.
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