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BIRAKMAK iCiN g

Sigara, elektronik sigara ve diger tiitiin iiriinleri BI RA K"MA
GUNU

kullaniminda viicudun tiim organlar olumsuz etkilenir.

Sigara, akciger dokularinda iltihaplanmalara neden olur.

Zamanla gogaste sikisma, hiniltil nefes alma veya

nefes darligi ile beraber solunum yollarinda nefes almayi zorlastirabilecek
fiziksel degisiklikler gorilir. Akcigerlerde oksijen degisimine

izin veren kiicik hava keselerinin veya alveollerin zarar gérmesi sonucu
amfizem gorilme olasilg artar.

)

Sigara icmek, kan basincini yikseltir ve kalbin yikind artirir. Sigara dumaniyla ortaya cikan karbonmonoksit,
oksijen eksikligine katkida bulunarak kalbin daha zor calismasina neden olur.

Sigara kan akisini engelleyen kan pihtilari olusturarak kalp krizi ve felc riskini artirir.
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Bl RAK“MA Sigara icenlerde, tip 2 diyabet gorilme olasiligi daha yiksektir.
GUNU Sigara icmek kadinlarda dstrojen seviyesini dusardr. Disik dstrojen seviyeleri

kuru cilde, saclarin incelmesine ve hafiza sorunlarina neden olur.

Sigara icmek ayni zamanda erken menopoza da yol acabilir.

Nikotin, bagimlilik yapicidir. Beyin, titinden gelen yiksek dozdaki
nikotini karsilamak icin fazladan nikotin reseptorleri gelistirir.

Beyin alistidi nikotini almayi biraktiginda sonuc nikotin yoksunlugudur.
Bu da kaygi ve sinirlilige neden olur.

£

C
Sigara, hafif veya orta dereceli isitme kaybina neden olur.

Ayrica cildin kurumasina, elastikiyetini kaybetmesine ve erken yaslanmaya neden olur.

Sigara, gdrme yetenegini tehdit edebilecek fiziksel degisikliklere neden olur ve katarakt riskini artirir.

Sigara icenlerde aiz yaralar), lser ve dis eti hastaligi gibi agiz saghgr sorunlari sigara icmeyenlere gére daha fazladir.
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BIRAKMAK iCiN 9 &R SiGARAYI TAMAMEN

DAHA FAZLA NEDEN SiGARAYI SiGARAYI BIRAKTIKTAN HEMEN SONRA
Sigarayi Biraktiktan Sonra: BI %é# ﬁMA BI %é#ﬁMA
Kanser ve diyabete yakalanma riski azalir

Sigaray biraktiktan sonraki iki hafta icinde nefes darlig azalir.

. y : - 20 dakika sonra ———1 2ila12 hafta sonra
Soguk algmligi ve enfeksiyonlara yakalanma riski azalir. Nabziniz normale donmeye baslayacaktir, SSS5| Kan, kalbinize ve kaslariniza daha iyi pompalani.
Isitme ve gorme duyusu keskinlesir. -
Agiz saghgh uzun yilar boyunca korunur Oksijen seviyeniz dilzelecek ve kaninizdaki zararl 3ilad ay sonra

Kan basinci ve kalp atis iz neredeyse aninda dser. karbonmonoksit seviyesi yart yariya azalmis olacakti == Dhsivik, i veyaEEEREHE AR

Kalp krizi gecirme riski, 24 saat iginde azalrr. e k 483aats|onra

o . y : : . cigerleriniz mukustan temizlenir,
Beyindeki cok sayida nikotin reseptori, sigarayi biraktiktan yaklasik bir ay sonra normal seviyelere doner. tat ve koku duyularniz gelsi
Kadinlarda dstrojen diizeyleri normale doner.

1yl sonra
Z Sigara icen biriyle karsilastinldiginizda kalp krizi
gecirme riskiniz yari yariya azalir.

Kandaki oksijen miktari artar, kaslar ve kemikler daha giiclii ve saglikh hale gelir. 1Z saat sonra

10 yil sonra
o Sigara icen biriyle karsilastirildiginizda akciger
Nefes almaniz kolaylasir ve enerjiniz artar. Z g T KT g

kanserine yakalanma riskiniz yari yariya azalir.

clelcle

Cildin erken yaslanma riski ortadan kalkar.

En dnemlisi; cocuklarimiz bronsit, zatiirre, astim, menenjit ve kulak enfeksiyonlarina karsi daha az risk altinda olur.
Daha saghkh ve kaliteli bir yasam icin sigarayi birakin.
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SiGARAYI BIRAKMAK iCiN g

ADIM ADIM SiGARAYI
BIRAKMA
Birakma Hazirhin: G ﬁ N l.j

Once, sigarayr birakmak icin bir gin belirleyin.

Her giin ictiginiz sigara sayisini veya miktarini azaltin. Bunu yaparak viicudunuzdaki
nikotin miktarini yavas yavas azaltirsiniz.

Canimiz cektiginde titin kullanmayi birakin.
Sigara icme istegi ve dustnceleri; birlikte vakit gecirdiginiz insanlar, gittiginiz yerler ve karsilastiginiz

arasindaki baglantiyr kirmak sigaray! birakmaniza yardimei olacaktir.

Sigaray1 Biraktiginiz Giin:

Titdn Grand kullanma dirtdsa hissettiginizde, bu dirti gicli olsa bile 5 ila 10 dakika icinde gececedini unutmayin.
Buistege kars! her direndiginizde, tatin Grind kullanimini tamamen durdurmaya bir adim daha yaklasmis olursunuz.

Mesqul olun; yiriimeyi, kisa araliklarla egzersiz yapmay veya diger aktivite ve hobileri deneyin.
Yeteri kadar su ve meyve tiketin.
Tiittn kullanma isteginin gicli oldugu durumlardan kacinin.
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% o Sekersiz sakiz, sert seker veya karanfil yiyin.
o (g havuc, findik veya aycicegi cekirdegi yiyin.
SiGARAYI e Rutininizi nasil degistirebileceginizi disinin.

Bl R AKM A e Sigarayla birlikte sik tikettiginiz iceceginizi degistirin.
GUNU o Kahvaltinizi farkl bir yerde yapin veya farkli yiyecekler yiyin.

e Tiitin driind kullanma isteginiz geldiginde yavasca burnunuzdan nefes alin ve agzinizdan verin.
e Kisa ydriydsler yapin.

o Yemekten sonra sigara icme isteginiz geldiginde dis fircalamay deneyin.

Birakma Asamast:

o Dikkatinizi dagitacak seyler yapin ve farkindalik pratigi yapin.

o Hedefinize odaklanmanizi saglamak icin birakma nedenlerinizi hatirlayin.

o Uyumadan birkac saat tnce kafeini, alkoli ve biyik dganleri sinirlayin.

e Kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak hobilere, aktivitelere katilin veya egzersiz yapin.

o Sizi motive edecek insanlardan destek alin.

o Sigaray! biraktiktan sonra aclik hissiniz artabilir. Bu dénemde saghkli atistirmaliklar tercih edebilirsiniz.

o Sigaray! birakmay birkac kez denediyseniz ve heniz basaramadiysaniz umudunuzu kaybetmeyin ciinkil
tiim birakma deneyimleriniz basarili olmaniza katki saglayacaktir.
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Nikotin yoksunluk belirtilerinin siddeti ve sikhgi
her gecen giin azalacak ve 2-4 hafta iginde BIRAKMA
tamamen yok olacaktir. Kararl ve giiclii olun. GUNU

SAGLIKLI BIR YASAM iCiN

BASARMAK -
ISTEDIGINIZDE SiGARAYI BIRAK

ALO 171 Sigara Birakma Danisma Hatti ve Sigara Birakma Polikliniklerimiz ile yaninizdayiz.

SiGARAYI

BIRAKMA
GUNU




