SIGARAYI BIRAKMADAN ONCE

Ictiginiz her sigaray1 ¢izelgenize isaretleyin.

Her giin farkli bir tipte sigara i¢in

O giin igeceginiz kadar sigaray1 ayirin ve onu yaniniza alin

Cayla, kahveyle vs sigara icmeyin. Once veya sonra sigaranizi igin. ..
Farkl1 yerlerde sigaranizi i¢in

Ailenize, arkadaslariniza ve ¢alisma arkadasiniza birakmay1
planladiginiz1 sdyleyin ve onlarin destegini isteyin.

Bagkalarindan sizin yaninizda sigara igmemelerini rica edin ve sigara
igilen ortamdan uzaklasin.

Evinizdeki arabanizdaki ve ¢alistiginiz yerdeki tiim sigara ve kiil
tablalarindan kurtulun

Evinizde insanlarin sigara igmesine izin vermeyin

Kisa bir siire birakin, igmeyin. Tek bir nefes bile almayn.




SIGARAYI BIRAKTIGINIZDA...

B Sigaray1 biraktiginiz ilk giinlerde agizda kuruluk veya metalik bir tat hissedebilirsiniz.
Bu bedenin sigaradan arinma doneminde gosterdigi belirtilerdendir. Bu nedenle daha
bol su i¢in. Boylece toksinler daha kolay atilacak ve sigaray1 birakmak
kolaylasacaktir.

B Dislerinizi daha sik fircalayin. Toksinler dis etlerinizden ¢ikar. Sik sik agzinizi suyla
da olsa yikayn.

B Aldiginiz giinliik C vitaminini artirin. Béylece muhtemel enfeksiyon risklerinden
korunabilirsiniz. Yiyebildiginiz kadar ¢ok meyve ve sebze yiyin. Boylece daha ¢ok
vitamin alacaksiniz.

B Olumsuz diisiinceler yerine olumlular1 koyun. “Ben sigara i¢meyen bir kisiyim”

B Sigaray1 biraktiginiz andan itibaren bedeniniz kendini tamir etmeye baslar. Sigaray1
birakinca bedeninizdeki karbon monoksid hizla diisecektir.

B Uykunuz daha da diizelecek. Ciinkii beyninize daha ¢ok oksijen gidecektir.

B Kol veya bacaklarinizda hafif bir karincalanma veya {irperme hissedebilirsiniz. Bu
durum oksijenin damarlariniza daha fazla yayilmasiyla ilgilidir.

B Ne yediginize dikkat edin. Koku ve tat alma duyulariniz gelisecektir. Sigaranin yerine
kekleri, biskiivileri, sekerleri, tatlilar1 koymayin!

B Sigara igtiginiz ortamda kiigiik degisiklikler yapin. Ornegin oturdugunuz sandalyenin
acisini degistirin. Ciinkii ortaminiz beyninizde sigarayla dogrudan baglantilidir.

B Yemekten sonra kisa bir yiiriiyiis yapin. Yiirliylis yapmaniz yemek sonrasi sigara
aligkanligin1 kirmaniza yardimer olacaktir.

B Ictiginiz bir ¢ay veya kahve yerine meyve suyu igin.

W Sigarann baglantili oldugu durumlari hatirlayin ve basa ¢ikma yollar: gelistirin.
Ornegin bira igerken, bira bardagini daha once sigara igtiginiz elinizde tutun.

B Eve gidince 1lik bir dug alin, rahatlamaniza yardimei olur.

B Bu giinlerde uyanir uyanmaz nce gay veya kahve igmeyin. Ornegin onun yerine dnce
dusunuzu alin. Bunu birkag giin yapin.




