SIGARAYI BIRAKMAK
Bu kitapgik sigaray1 birakma surecinde sizlere yardimci olmak icin hazirlanmaistar.
BIRAKMAK NEDEN ZOR?

Sigaranin icinde bulunan nikotin bagimlilik yaratic1 bir maddedir. Nikotinin bagimlilik yaratma 6zelligi eroin ve kokainin bagimlilik yaratma
ozelligine cok benzer. Bagimlilik bir kez olustuktan sonra, nikotin alinmazsa gerginlik ve yoksunluk belirtileri yasanir ve bu belirtilerle basa
¢ikmak icin kisi sigara icme gereksinimi duyar. Sigara tiryakilerinin cogu, sigaranin kendilerini rahatlattigini ve sakinlestirdigini sanir, oysa
sigaranin sakinlestirici ya da yatistirici etkisi yoktur. Sigara icimi sirasinda hissedilen olumlu duygularin kaynagi, sigara icilmediginde duyulan
olumsuz duygularin ortadan kalkmasidir. Sigaray1 birakmak zordur, ¢linki sigara gtinliik rutinin bir pargasi olur ve yasam muzdaki bir¢ok seye
kosullu olarak baglanir. Oyle ki bunlar1 yaparken hig diisiinmeden bir sigara yakar, cogu kez bunu fark bile etmeyiz. Ornegin, cay, kahve ya
da alkolle birlikte, yemek sonras: bir sigara yakiveririz.

BIRAKMAYA ON HAZIRLIK
Sigaray1 birakmada basarili olmak i¢in 6nceden hazirlik yapilmasi gereklidir. Sunlari yapmalisiniz:

Birakma tarihi belirleyin.
Cevrenizdeki kisilere sigaray1 birakmay1 planladiginizi séyleyin.

1
2
3. Karsilasabileceginiz zorluklar1 kestirmeye calisin ve onlarla basa ¢ikmak i¢in plan yapin.
4. Cevrenizdeki biittin sigara, cakmak, kibrit ve kiil tablalarini uzaklastirin.

5

Doktorunuzdan yardim isteyin.

BIRAKMADAN ONCE...
Neden Birakmak Istediginizi Diigiiniin
Sigaray1 birakmayla ilgili geliskili olmaniz dogaldir, ancak bu celiskilerin sizi engelleyip durdurmasina izin vermeyin.

Sigaray1 birakmak i¢in biittin 5nemli nedenlerinizi diistintin. Sagliginiz disindaki nedenlerini de dahil edin. Bunlarin hepsini bir liste haline
getirin ve onu kolayca gorebileceginiz bir yere asin.



Ornek bir liste:
e Kendimi daha saglikl1 hissedecegim. Daha enerjik olacagim. Tat ve koku duyularim daha keskin olacak.

e Dabha giizel goriinen dislere sahip olacagim. Daha rahat nefes alip, daha az 6kstirecegim.

Yasamimin geri kalan kismini1 daha saglikli gegirecegim. Kanser, kalp krizi, beyin kanamasi, katarkta yakalanma ve erken 6liim
riskini ~ azaltacagim.

* Arkadaslarim, ailem benimle gurur duyacaklar.

Kendimle gurur duyacagim. Yasamim tizerinde denetimim oldugunu daha fazla hissedecegim.

Cevremdeki kisilere sigara dumanimla rahatsiz etmeyecek onlarin sagliklarina da zarar vermeyecegim.

(Bebek bekliyorsaniz) Daha saglikl1 bir bebegim olacak.

* Sigaraya verdigim para bana kalacak.

Diger nedenler:
Nikotin Bagimlilig: Testi
Yanitinizin "evet" oldugu kutucuklar: isaretleyin.

o Ilk sigaraniz1 sabah kalktiktan sonraki ilk yarim saat icinde mi igiyorsunuz?
o Sigara i¢ilmesine izin verilmeyen alanlarda kalmakta zorlaniyor musunuz?
0 Giinde 10 ya da daha fazla sigara igiyor musunuz?

o Giinde 25 ya da daha fazla sigara i¢iyor musunuz?

o Ogleden onceleri 6gleden sonraya gore daha fazla mi sigara iciyorsunuz?

0 Hasta oldugunuz zamanlarda sigara i¢iyor musunuz?



Kag kutu isaretlediniz?

Ug ya da daha fazla kutu isaretlediyseniz, nikotine oldukca bagimli sayilabilirsiniz. Ne kadar ¢ok kutucuk isaretlediyseniz, nikotine o kadar
¢ok bagimlisin1iz demektir.

Ancak, ne kadar bagimli olursaniz olun, sigaray: birakabilirsiniz.

Ne Zaman ve Neden Ictiginizin Notunu Tutun

Birkag hafta boyunca, ne zaman ve neden sigara i¢tiginizin notunu alin. Bu notlarla sigara icmenizi tetikleyen etkenleri belirleyeceksiniz.
Tetikleyicilerinizi Bilmek

Bazi ruh halleri, mekanlar, yaptiklariniz ve kisiler sigara icmenizi tetikleyen unsurlar olabilir. Sizi tetikleyen unsurlarin neler oldugunu
diisiiniin.

0 Gerginlik duymak
o Uzgiin hissetmek

o Telefonda konu§s
o Icki icmek

0 Televizyon izlemek
0 Araba kullanmak

o Yemek sonrasi

Calisma aras1 vermek
Diger sigara tiryakileriyle birlikte olmak
Kahve/cay icmek

Bagkasinin sigara ictigini gormek



Bir tartismadan sonra sakinlesmek
Yalnizlik hissetmek
Sevisme sonrasi

Diger tetiklevyiciler:

Sigara I¢me Istegi Giinliigii
Ictiginiz her sigaranin listesini tutun ve o sigaray1 ne kadar istediginizi yazm ictiginiz zaman,

* Neredeydiniz?
* Ne yapiryordunuz?
* Kimleydiniz?

Sigara i¢gme isteginiz ne kadar yogundu?

1: az 2: biraz 3: ¢cok

Birakma Tarihi Belirleyin

Oniintizdeki iki hafta icinde sigaray1 birakmak igin bir tarih belirleyin. iki hafta, gerekli hazirliklar1 yapmaniz ve birakma isteginizin yok
olmamasi i¢in yeterince iyi bir suredir. Birakmak igin sizin i¢in 6zel ve 6nemli bir tarih belirlemeyi de tercih edebilirsiniz. Eger calisiyorsaniz,
sigaray1 hafta sonu birakmaniz daha uygun olacaktir.

Cevrenizdekilere Sigaray1 Birakmay1 Planladiginizi Soyleyin

Cevrenizdekilerin destegi sigaray1 birakmanizi kolaylastiracaktir. Ailenize, arkadaslariniza sigaray1 birakmay1 planladiginizi séyleyin.
Cevrenizdeki kisilere kendilerinden nasil yardim beklediginizi anlatin. Ornegin,

* Cevrenizdeki kisilere ruh halinizde degisiklikler olabilecegini ama bunun ¢ok uzun stirmeyecegini sdyleyin.
* Cevrenizde sigara icen kisiler varsa yaninizda icmemelerini rica edin.



* Nikotin bazi ilaglarla etkile§ir. Diizenli kullandiginiz ilaclar varsa doktorunuzu sigaray1 birakacaginizla ilgili bilgilendirin.
* Cevrenizdeki insanlardan destek alin, onlarla konusun.
* Sizin gibi sigaray1 birakmaya calisanlarla yakinla§mn. Ornegin, internette sohbet edebilirsin

Biraktigimizda Neler Hissedebilirsiniz?
Her sigaray1 birakan yoksunluk belirtilerini ya§ayacak diye bir sey yoktur, ancak sunlardan yalnizca birini ya da birkac¢ini farkli zamanlarda

yasayabilirsiniz:

* Depresif bir ruh hali

* Uyuma zorlugu

* Sinirli olma

* Kaygili hissetme

* Acik ve net diisiinmekte zorlanma
* Aclik hissi, kilo alma

Karsilasabileceginiz Zorluklara Hazirlikli Olun

Sigaray1 birakma girisiminde bulunanlardan bir¢ogu ilk ti¢ ay icinde yenden sigara igmeye baslamaktadirlar. Daha 6nce sigara icme
rutininizle ilgili olusturdugunuz listeye bakip, ne zamanlarda sigara i¢me istegini yogun olarak duydugunuzu goézden gegirin ve o zamanlar
icin bu istekle nasil miicadele edebileceginize yonelik planlar yapin.

Yoksunluk belirtileri yasayabileceginizi unutmayin. Yoksunluk belirtileri bedeninizin sigarasizliga alismaya calistiginin bir gostergesidir.
Sigaralarinizi Ortadan Kaldirin

Size sigaray1 hatirlatan her seyi ve sigaralarinizi ortadan kaldirin. Ayrica,

* Evinizi temizleyin. Kiyafetlerinizi yikayn.

* Biittin sigara ve cakmaklarinizi atin.

* Dislerinizi temizletin.

Doktorunuzdan Yardim Alin
Sigaray1 birden birakmak zorunda degilsiniz. Doktorunuz birakmaniza yardimci olabilecek bazi ilaclar 6nerebilir. ilaglarin yan1 sira nikotin
sakizi, nikotin band1 gibi baz1 maddelerden de kullanabilirsiniz. BUYUK GUN: BIRAKMA GUNUNUZ



* Cevrenizdeki kisilere birakma giintiniiz oldugunu soyleyin.

* Kendinizi meggul tutmaya caligin. Sevdiginizle bir seyler yapin. Ornegin, yiiriiyiise cikmak, sinemaya gitmek.
* Sigara i¢ilmeyen alanlarda zaman gecirmeye ¢alisin.

* Ellerinizi ¢ok bos hissediyorsaniz, kalem gibi birseyler tutmay1 deneyin.

* Bol su ve meyve suyu igin.

Tetikleyicilerinizden Uzak Durun

* Yemeginiz bittikten sonra hemen masadan kalkin. Dislerinizi fircalayip ytirtiyiis gibi bir seyler yapin.
* Sigaray1 animsatan etkinlik ve mekanlardan bir kag hafta boyunca uzak durmaya calisin.

* Sigara i¢menin yasak oldugu yerlerde bulunmaya calisin.

* Unutmayin, insanlarin ¢ogu sigara igmiyor. Daha ¢ok icmeyenlerle birlikte olmaya caligin.

Kendinizi Odiillendirin
Sigara igmeyerek tasarruf yapmis olacaksiniz, bu parayla kendinize bir hediye alabilirsiniz.
BIRAKMA SONRASI

Sigaraya Cok Gereksinim Duyarsaniz...

Unutmayin ki, sigara icme istegi ii¢ ile bes dakika kadar stirer. Bu istegin ge¢mesini bekleyin. Daha 6nce yaptiginiz plan1 uygulamaya calisin.

* Sigara yerine yaninizda agziniz1 oyalayacak bagka seyler bulundurun. Ornegin, kuruyemis, sakiz.
* Caniniz sigara ¢ektiginde ellerinizi yikayabilir, dus almay1 deneyebilirsiniz.

* Derin nefesler alarak gevsemeyi deneyin. On derin nefes alin, son ald1giniz nefesi tutun ve daha sonra yavasga verin. Biitiin kaslarinizi
gevsetin. Goziintizde hos bir goriintii ya da manzara canlandirin ve yalnizca ona odaklanip baska bir sey diistinmemeye calisin.

* Bulundugunuz mekan degistirebilirsiniz.

* Ne diistintirseniz diisiiniin ama akliniza "bir taneden bir sey olmaz" demeyi getirmeyin. Ciinkii tek bir sigara o ana kadar yaptiginiz her

seyi bozar.

Birakmanin Yararlarini Diisiiniin

Bedeniniz son ictiginiz sigaradan 20 dakika sonra iyilesmeye baslar. Nikotin ve karbondioksit bedeninizi terk etmeye baslar. Nabziniz

normale doner. Kaninizdaki oksijen diizeyi normale déner. Birkag giin iginde,



* Koku ve tat alma duyulariniz iyilesmeye baslar.
* Daha rahat nefes alabilirsiniz.
e Oksiirmeleriniz azalir.

Nikotin ii¢ giin icinde bedeninizi terk eder. Bedeniniz kendini yenilemeye baglar. 11k baslarda yoksunluk belirtileri nedeniyle kendinizi kotu
hissedebilirsiniz ancak bu belirtiler bedeninizin iyilestiginin gostergesidir.

Yapacak Yeni Seyler Bulun...

Kendinize yeni ugrasilar edinin. Sunlar1 deneyebilirsiniz:

* Yuizme, kosu, tenis, bisiklete binme, basket, yiirtiyiis gibi size uyan bir spor.

* Ellerinizi oyalayacak seyler yapmay1 deneyebilirsiniz. Yap-boz, orgu ya da resim yapmak, bitkilerle ilgilenmek, yaz1 yazmak, vb.
* Temiz bir agza sahip olmanin tadin1 ¢ikarin. Dislerinizi sik sik fircalayin.
* Sigara igmek istegi duydugunuzda esneme hareketleri yapabilirsiniz.

Kendinizi Odiillendirin

Sigara igmeyerek tasarruf yapmis olacaksiniz, bu parayla kendinize bir hediye alabilirsiniz.
BIRAKMA SONRASI

Sigaraya Cok Gereksinim Duyarsaniz...

Unutmayin ki, sigara icme istegi {i¢ ile bes dakika kadar siirer. Bu istegin ge¢mesini bekleyin. Daha 6nce yaptiginiz plan1 uygulamaya calisin.
* Sigara yerine yaninizda agziniz1 oyalayacak bagka seyler bulundurun. Ornegin, kuruyemis, sakiz.

* Caniniz sigara c¢ektiginde ellerinizi yikayabilir, dus almay1 deneyebilirsiniz.
* Derin nefesler alarak gevsemeyi deneyin. On derin nefes alin, son ald1giniz nefesi tutun ve daha sonra yavasga verin. Biitiin kaslarinizi
gevsetin. Goziintizde hos bir goriintii ya da manzara canlandirin ve yalnizca ona odaklanip baska bir sey diistinmemeye calisin.

* Bulundugunuz mekan degistirebilirsiniz.

* Ne diistintirseniz diisiiniin ama akliniza "bir taneden bir sey olmaz" demeyi getirmeyin. Ciinkii tek bir sigara o ana kadar yaptiginiz her
seyi bozar.



Birakmanin Yararlarini Diisiiniin

Bedeniniz son ictiginiz sigaradan 20 dakika sonra iyilesmeye baslar. Nikotin ve karbondioksit bedeninizi terk etmeye baslar. Nabziniz
normale doner. Kaninizdaki oksijen diizeyi normale déner. Birkag giin iginde,
* Koku ve tat alma duyulariniz iyilesmeye baslar.

e Daha rahat nefes alabilirsiniz.

e Oksiirmeleriniz azalir.

Nikotin ii¢ giin icinde bedeninizi terk eder. Bedeniniz kendini yenilemeye baslar. {1k baslarda yoksunluk belirtileri nedeniyle kendinizi kotu
hissedebilirsiniz ancak bu belirtiler bedeninizin iyilestiginin gostergesidir.

Yapacak Yeni Seyler Bulun...
Kendinize yeni ugrasilar edinin. Sunlar1 deneyebilirsiniz:

* Yiizme, kosu, tenis, bisiklete binme, basket, ytirtiytis gibi size uyan bir spor.
* Ellerinizi oyalayacak seyler yapmay1 deneyebilirsiniz. Yap-boz, orgu ya da resim yapmak, bitkilerle ilgilenmek, yaz1 yazmak, vb.
* Temiz bir agza sahip olmanin tadin1 ¢ikarin. Dislerinizi sik sik fircalayin.

* Sigara igmek istegi duydugunuzda esneme hareketleri yapabilirsiniz.

Cigerlerinizin giderek temizleniyor olmasmi diistintin. Bunlar size kendinizi iyi hissettirecektir.

Sigaray1 birakarak sevdiklerinizin pasif igici olarak zarar gormesini engellemis, ve iyi bir 6rnek ortaya koymus, oluyorsunuz. Artik kamuya
acik yerlerde yoksunluk cekmekten, icmeyenlerin size ikinci insan gibi davranmasindan kurtuldunuz, bir zaafiniza kar§i zafer kazandiniz!
Kotu kokmaktan ¢ekinmeden sevdiklerinizle kucaklasip opuisebilirsiniz!
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