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Kitap¢igl kullanma kilavuzu

Sizde sigarayi birakmayimi distindyorsunuz? Bir anlik sigarasiz bir
yasami dustinelim: Nasil olurdu derin bir nefes alabilmek ve
vucudunuzun daha ding ve bagimsiz oldugunu hissetmek? Size
kalan bu zamani nasil degerlendirirsiniz? Ve biriktirdiginiz bu parayi
nasil harcardiniz? Sigarayi birakmak hayatinizi degistirecek. Bu
kitapcigi okumak ile ilk adimi atiyorsunuz. Size burda sigarayi
birakmak icin cok 6nemli bilgiler ve yardimlar verecegiz ve dumansiz
bir hayati yasayabilmek icin yol gosterecegiz.

Belki su an sigarayi birakmak icin dogru zaman olmadigini
dustintdyorsunuz. Belki cok zor olacak diye korkuyorsunuz, ¢clinku
sigara icmek stresinizi azaltiyor ve kendinize olan guveninizi
etrafinizda herkes ictigi icin arttiriyor. Bu zorluklari asabilen binlerce
kisi Almanyada sigarayi birakiyor her Sene.

Sizde bunu basarabilirsiniz.

Belkide sizde bir ka¢ kez denediniz birakmayi ama basarisiz oldunuz
ve Umidinizi kaybettiniz. Ama biliyormuydunuz insanlarin basarisiz
denemelerden sonra yinede nikotinden uzaklasabildiklerini?

Bu kitapcigin ilk kisminda size sigarasiz bir yasami nasil planlaya-
bilirsiniz onu gosterecegiz. Ikinci kisminda sigarayi birakmaya
hazirlanmak icin net énlemlere adanmisdir. Uctinci kisminda size
uygulamada eslik edecegdiz. Ve dordlinci kisminda size sigarasiz
hayatinizi nasil stirdUrebileceginizi gosterecegiz.

Oniinlizde ki sigarasiz yasam kitapcigi ile size sigarasiz bir yasami

nasil baslayabileceginizi ve stirdlrebileceginizde size yardimci
olacaktir.
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Bunlari biliyormusunuz ...

Daha saglikli ve daha uzun bir yasam icin, hayat kalitenizin
artmasi icin titlnsiz bir hayata karar verdiginizde sansinizin
arttigini? Vacudunuz tuttnsiz kaldigi ilk 20 dakikada bile
sagliginiz duzeliyor. Vicudunuza bunca zaman verdiginiz
tutlnden sonra iyilestirme streci kendiliginden basliyor:

Kan basinciniz (Tansiyon) ve nabziniz dizeliyor.
Kan dolasiminiz ellerinizde ve ayaklarinizda normallesiyor.

20 dakika

Kanda karbonmonoksit gazi hizla azaliyor ve organlariniz
daha iyi oksijenle besleniyor. Damar tikanikligi riskiniz dtstyor.

8 saatte

Karbonmonoksit viicudunuzu terk ediyor.
Akcigerleriniz balgam ve kirletici maddeleri atiyor.

24 saatte

Tebrikler! Nikotin tamamen viicudunuzu terk etti — viicudunuz
artik tatanstzdur. Fark ettiniz mi, daha iyi tat alabiliyor ve
koklayabiliyorsunuz?

48 saatte

Nefes alisiniz daha iyi.
Daha derinden nefes alabiliyorsunuz.

72 saatte

Kan dolasiminiz tim viicudunuzda dengelendi.
Simdi fiziksel faaliyetler ve spor size daha kolay gelebilir.

Nefes almaniz dahada dizeliyor. Nefes darligi ve sigara
Oksuruklerinden vedalastiniz!

3-9 ay

Kiyaslandiginda sigara icen birine gore kalp krizine ve cesitli
kanser hastaliklarina yakalanma olasiliginiz yarilandi.

Kiyaslandiginda sigara icen birine gore akciger kanserine
yakalanma olasiliginiz yarilandi. Kalp krizi riskiniz hayatinda
hic sigara icmeyen biri ile ayni.

10 sene




Sigarayi birakmak ve sigarasiz kalabilmek:

2 HAZIRLANMAK

3 BASLAMAK

4 PES ETMEMEK

e
.
=
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KISIM 1

Planlamak

Normalde sigarayi birakmayi basarmak, éncesinden iyi bir
planlama suresi ile oluyor. Sigarasiz yasam kitap¢igin ilk kisminda
bunu basarmak icin size destek olacagiz. Planlamak sizin ttlnsiz
bir yasama ilk adiminiz. Bu stire¢ her an baslayabilir! Size lazim
olan tek bir kalemdir, bu kitapciga distncelerinizi yazabilmeniz
icin. Deneyimler tzeri en dnemlisi planinizi yazmak ¢linkl boylece
sizin icin daha baglayici olacak ve ileride tekrar Gstinden
gecebileceksiniz.

Kitapcigin bu kisminda ciddi anlamda sigarayi birakmak hakkinda
ve pratik adimlar disinmenizi isteyecegiz.

Nasil destek alabilirsiniz? Neden sigara iciyorsunuz ve birakmak
icin nedenleriniz hangileri?

Nerede yardim bulabilirsiniz?

e Busigasiz yasam kitapcigiile, ilk 6nemli desteginizi tatinsuz bir
hayat icin buldunuz.

e Doktorunuza ve saglik sigortaniza ulasin. Onlar size yardimci
olacaktir.

e Eczanenizden titlnu birakmak icin destek alin.

* Internetde yardim bulabilirsiniz. Mesela bu sayfada:
www.rauchfrei-info.de

e Yakin cevrenizle ve arkadaslarinizla konusun. Belki planinizda
size destek cikacaklar.




Buraya kimlerin size destek ¢ikabilecegini yazin:

Sigara kullanimi viicudunuzu nasil etkiler?

Asagida size sigara icerken viicudunuza neler oldugu aciklanacak.
Tutdn vicudunuza zarar veren 300 zehirli ve 90 kanserojen madde
iceriyor. TUtlnun icindeki nikotin insanlarda bagimlilik yaratan bir
maddedir. Bu demek ki: Kendi viicudunuza ve yakinlariniza zarar
verdigini bildiginiz halde sigara icmeyi birakamiyorsunuz.
Muhtemelen zamanla dahada ¢ok iceceksiniz.

Birakmak istediginizde yoksunluk sendromu yasiyacaksiniz.

Yanmadan dolayi olusan karbonmonoksiti icimize cekiyoruz.
Kanimizda ki kirmizi kan yuvarlari karbonmonoksit sayesinde
engelleniyor ve hiicrelerimize oksijen tasinmamasini sagliyor. Bu
yoklugu bedenimiz, organlarimizi yeterince oksijen ile beslemek
icin yuksek tansiyon ve nabiz ile karsi koymaya calisiyor.

Nikotini icimize cekmek direk sinir sistemimizi etkiliyor ve tasiyici
iki Norotransmitter cogunlukla viicudumuza veriliyor. Bunlardan
biri Noradrenalin (buna stres hormonu da denilir) — korku yada
stres anlarinda Noradrenalin cogaltarak vicudumuza dagitiliyor
ve viucudumuz bu sekilde hizli hareket etmek, kagmak veya
savasmak icin hazir bir hale getiriliyor. Kanimizda ki Noradrenalin
orani yukseldik¢e kendimizi daha ding ve dikkatli hissederiz.
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Baska bir kimyasal tastyict Dopamin dir (buna mutluluk hormonu
da denilir). Glzel duygular hissettigimizde viicudumuza verilir.
Vicudumuzda fazla Dopamin bulunursa kendimizi mutlu, rahat
ve enerjik hissederiz.

Sigara ictikten sonra hem kendinizi gevsemis hemde gergin
hissedebilirsiniz. Gevsemislik hissi vicudunuzda ki nikotin orani
yukseldigi icindir: bagimUlilik hissine karsi koyamiyorsunuz ve
nikotin dlizeyi ylkseliyor. Ayrica viicudumuza Dopamin salgilanir
ve boylece nikotine bagimlilik hissi dahada yUkselir. Hissettiginiz
Obur his sizi kandirir. : Viducunuz oksijen eksikligini dengelemeye
calisiyor ve sizi stres altinda birakiyor.

Noradrenalin salgilanmasindan dolayi viicudunuz gergin bir

hale giriyor.

Sigarayi birakmak icin nedenler cok. Sigarayi birakinca sadece
bedensel sagliginiza ve bir ¢cok positif etkiye kavusmicaksiniz,
ayrica zihinsel sagliginizida diizelteceksiniz. Belki sagliginiz sizin
icin en 6n planda ve kendinizi daha ding ve glclu hissetmek
istiyorsunuz. Yada sigara ictiginiz icin gtinluk hayatinizda ve
yakinlarinizla zorluklar yasiyorsunuz. Bazi insanlar da o kadar ¢ok
parayl vermekten bikiyor. Bir sonraki sayfada ki anket sizi sigarayi
birakma kararinizda desteklicektir.
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Sigaraya ne kadar bagimlisiniz?
Fagerstrédm testini yapin!

1. Uyandikdan sonra ilk sigaranizi ne zaman igiyorsunuz?
O 5 dakika sonra (3 Puan)

O 6-30 dakika sonra (2 Puan)

O 31-60 dakika sonra (1 Puan)

O 60 dakikadan fazla (0 Puan)

2. Sigara icme yasagi bulunan ortamlarda sigarayi yakmamak
sizi zorluyor mu?

O evet (1 Puan)

O hayir (0 Puan)

3. Ictiginiz hangi sigaradan asla vazgecemezsiniz?
O sabah uyandikdan sonra (1Puan)
O bagkalari (0 Puan)

4. Genellikle giinde kag sigara iciyorsunuz?
O 31 ve fazlasi (3 Puan)

O 21-30(2 Puan)

O 11-20(1 Puan)

O 10dan az (0 Puan)

5. Tum glne bakilinca genellikle sabahlarimi daha fazla sigara
iciyorsunuz?

O evet (1 Puan)

O hayir (0 Puan)

6. Hasta olup glinduzleri yatakta kalinca sigara ictiginiz
oluyor mu?

O evet (1 Puan)

O hayir (0 Puan)
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Test degerlendirmesi
Toplam puan sayisi tatin bagimliliginizin ne kadar guclu
olduguna dair glvenilir degerlendirme yapiyor.

O 0-2Puan
disuk fiziksel bagimUligina isarettir.
O 3-4Puan
orta fiziksel bagimliligina isarettir.
O 5-6Puan
yuksek fiziksel bagimliligina isarettir.
O 7-10Puan
cok guclu fiziksel bagimliligina isarettir.

(Fagerstrom, 2012)

Sigara kullanimi i¢in ne kadar para
harciyorsunuz?

Sigara icmenin maliyetini toplayin. Cogu zaman harcanan
paranin tahmininden daha ¢ok oldugu anlasiliyor. Sigara icin
tUtdn sariyorsaniz bunuda litfen hesaba katin.

Kag sigara iciyorsunuz gunlik?

Haftalik kag sigara iciyorsunuz?

Haftalik sigara icmek icin ne kadar harciyorsunuz?

Bunu 52 ile carpin!

N2

Senelik ne kadar harciyorsunuz sigara icmeye?

Uc¢ senede ne kadar harcamis olacaksiniz?
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Bes senede ne kadar harcamis olacaksiniz? €

On senede ne kadar harcamis olacaksiniz? €

Bu parayi ne icin harcayabilirsiniz? Lezzetli yemekler icinmi?
Yeni ayakkabilar icinmi? Glizel bir aksam yemegi yada sinema
keyfi icinmi? Kisa bir tatil icinmi? Daha guzel bir ev hayati icinmi?
Fikirlerinizi buraya yazin:

Hangi saglik sebepleri sizin icin 6nemli?

Sigara icmek diinya capinda 6nlenebilir bir nedendir, bir

cok hastaliklara kapilmama icin. lyi bir haberde var: Sigarayi
birakirsaniz aninda tim hastaliklara karsi riskleriniz
indirebilirsiniz. Belkide her saglik riskleri sizin icin ayni 6nemi
tasimiyor. Asagida hangi riskler sizin icin 6nem tasidigini
isaretleyin:

Kisa vaadeli riskler

O nefes darligi ve 6ksurik
O kotu bedensel gug

O yuksek nabiz

O yuksek tansiyon
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Orta ve uzun vaadeli riskler

O yuksek enfeksiyon riski

O kronik solunum enfeksiyonlari (kronik bronsit ve anfizm)

O yuksek kalp krizi ve beyin kanamasi riski

O kan dolasim sorunlari 6rnegin gozlerde, ellerde, ayaklarda
ve bobreklerde

O Cilt problemleri

O akciger kanseri ver baska kanser cesitleri (girtlak, agiz, bogaz,
yemek borusu, pankreas, mesane, rahim, l6semi)

O ereksiyon sorunlari ve iktidarsizlik

O kisirlik

O dis ve dis etinde zararlar, dis dismesi

O ilacglarda etkisizlik ve degismis etkiler

Cevremdeki insanlara olan riski

O saglik sorunlari

O yuksek enfeksiyon riski

O solumun yolu hastaliklari

O kardiyovaskuler hastaliklar

O akciger kanseri ve baska kanser turleri
O ani cocuk 6limunde yukseltilmis risk

Sigarayi birakmak icin veya birakmamak
icin nedenler
Cogu sigara icen sigarayi birakmayi bir cok kez dlisinmustur.

Sigara icmek icin sizin hangi nedenleriniz var? Ve hangi nedenler
buna karsi? Burda kendinize notlar yazabilirsiniz.
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Sigara icmek icin nedenler:

Sigarasiz bir yasam icin

nedenler:

Hatirliyormusunuz?

Sigarayi aslinda neden basladiniz?

O daha yetiskin goriinmek
icin

O daha cool olmak igin

O baskalarrictigiicin

O kabul edilmekiigin

O meraktan

O strese karsi

O kendim oyle hissettigim
icin

O belirsizlikten

O yasak birsey yapmak icin

O baska nedenler:

Bu nedenlerden hangisi

guncel:
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Bir an dlisinuin, sizi sigara icmeye baslatan nedenler su anda
halen ayni Gnemimi tasiyor, devam sigara icmek icin.
Dustncelerinizi burada not alabilirsiniz:

Neden hala sigara iciyorsunuz?
Sigara icmek ¢ok cabuk aliskanlik hatta bagimlilik yaratabilir.

Cogu zaman belirli durumlarda insanlar sigaraya uzaniyor.
Bu durumlari bilmek ve tanimak size yardimci olabilir.

Hangi durumlarda sigaraya olan zaafiniz en yliksek?

O uyandiktan sonra O stresden

O kahve icerken O araba kullanirken

O telefonda konusurken O zevklianlarda

O televizyon izlerken O gevsemis hissettigimde
O yemekten sonra O yulrlyuse ¢iktigimda

O isyerinde mola verirken O alkolicerken

O aile ve arkadaslar arasinda O cinseliliskiden sonra

O gazete okurken O partiyada eglencelerde

O moralim bozukken
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Baska durumlar:

Son sayfalari tekrar gézden gecirin ve bir daha distnun. Sizin icin
onemli olan ne? Sigarayi birakma kararinizda 6n planda olan
nedenler hangileri?

Sigarayi birakmak icin en 6nemli 5 nedeniniz:

1.

2.
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KISIM 2

Hazirlanmak

Simdi sigarayi birakmanizi hazirlamaya geldik. Cok distindintz ve
simdi bu buyuk olayi gerceklestirmenin zamani geldi. Buna
degecek! Son kez sigara igme guntnlze donlp bakin ve buraya
kullanma cesitlerini/sebeplerini yazin.

Gunlik Plan

Bir glin boyunca hangi saatte ve hangi durumlarda sigara ictiginizi
not edin.

Saat durum Sigara igme talebiniz
(1-az belirgin;
10 - cok belirgin)
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GUnluk programinizi bir dnceki sayfa ile karsilastirin. Baska
durumlarda buna eklendi mi? Hangi durumlarda sigaraya
olan talebiniz cok ylksek, bunlarin altini ¢izin. Bu ilerleyen
hazirliklarinizda size yardimci olacaktir.

Zor durumlarla basa ¢ikmak

Sizi yine sigara icme arzunuzu uyandiran ve yine kullanmaya
ittiren zorlu durumlarla karsilasacaksiniz. Béyle durumlara karsi
hazirlanin ve bu durumlarda size neyin iyi gelebilecegini bir
dustnin. Burda size bir kag dnerimiz olacak, boyle zor durumlarla
bas etmenizicin. Bunlari sigara icme talebiniz ytukseldiginde
kullanabilirsiniz.

O kendinizi oyalayin O muzik dinleyin

O baska bir sey distinin O baska bir odaya gidin

O ylruyuse ¢ikin O bir bardak suicin yada

O bir kag kez derin nefes buz parcasiniemin
alin O baska biriyle konusun

O gevseme teknigiyada O sigarayi birakma neden-
konsantrasyon egzersizi lerinizi tekrar okuyunn
yapin (bir sonra ki sayfaya O Nikotin yerine koyma
bakin) prepatlarini kullanin

O sakiz cigneyin (Sayfa 22)

O sarki sdyleyin
O elleriniziyikayin
O dislerinizi fircalayin
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Sizinde akliniza bir kac fikir geliyordur. Buraya yazabilirsiniz:

Gerginlik ve stresi atlatmak icin kendinize dikkat edin dizenli
olarak kendinize iyilik yapin. Bu gunlik hayatinizin bir parcasi
olmali. Kendiniz icin neler yapabilirsiniz?

O rahatlayici bir banyo alin O restorana gidin

O tatli bir Kafeye gidin O bir geziye cikin

O guzel bir kitap okuyun O evde bircayicin

O bulyUk bir yartytse yada O ellerinizlen calisin: 6rgt
bisiklet turuna cikin orln, bulmaca ¢6zln,

O biriile bulusun bahcenizle ugrasin,

O sesli kitap dinleyin yemek yapin

O sporyapin

O biriile konusun

Sizinde akliniza baska fikirler geliyordur. Buraya yazabilirsiniz:
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Gevseme egzersizleri

Sizin icin iki 6rnek egzersiz vericez, bunlar cogu kisiyi sigara
icme talebi ytkseldigi zaman bu istegi yenmekte yardimci oldu.
Denemeler sonucu talebin bir ka¢ dakika sonra azaldigi
gorunuyor.

Egzersiz 1: Bir basit gevseme

Bir sandalyenin Ustlne rahat bir sekilde oturun. Yavasca
burnunuzdan derin bir nefes alin. En iyi sekilde gevsemeye calisin
ve nefes alirken icinizden yavasca bese kadar sayin. Nefes alma
sUresini yavas yavas sekiz sayisina kadar ¢ikartin. Nefesinizi tutun
ve icinizden , Ben ¢ok sakinim”diye séyleyin. Sonra agzinizdan
yavasca nefesinizi verin, 6nce yine bese sonra yine sekize kadar
saymay! yltkseltin. Yine Tekrarlayin ,Nefes al — nefes tut — ve nefes
ver” kendinizi rahat hissedinceye kadar tekrarlayin ve en azinda
bes kere daha tekrar yapin.

Egzersiz 2: Dikkatli yuriimek

Kendinize sakin dolasa bileceginiz bir yer bulun. Rahat ve
gevsemis bir durus alin. Once sadece ayaklarinizin altina
konsantre olun ve ayaklarinizin yere dokunmasini hissedin.
Sonra dizlerinize hafifce ¢cokin ve vicut agirliginizi bir yandan
Oburyana degistirerek dengeleyin. Bilincli olarak bir ayaginizi
kaldirin ve 6blr ayaginizin 6niine koyun. Yururken ayaklarinizin
yere degmesine konsantre olun ve hissedin — topugunuzu, ayak
tabaninizi, bacaginizi. Baska duslincelere daliyorsaniz sorun degil.
Kendinize karsi hosgorila olun ve bunu sadece dikkate alin.
Dustncelerinizi ve konsantrenizi yeniden ayaklariniza yoneltin.
Birkac kez yukari ve asagi gidin ve bu egzersizi caninizin istedigi
zaman bitirin.
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Nikotin yerine koyma tedavisi

Nikotinsiz kalmak ilk haftalar sigarayi birakanlar icin blyUk bir
zorluk olusturabilir, cinki viicud bu yoksunluk sendromu ile basa
¢ikmasi lazim. Bu suirecte nikotin yerine koyma tedavisi dnleme
acisindan yardimci olabilir. Bu Tedavi preparatlarin ¢ok cesitleri
vardir. Bunlarin etkileri bilimsel olarak kanitlanmistir. Nikotin
yerine koyma prepatlarini kullanirsaniz sigara birakma sansiniz
dahada artar. Iceriklerinde tittnde olan zararli maddeler
bulunmuyor ve kanserojen degildir.

Nikotin yerine koyma

Tedavisi

Sakiz

Bant

Pastiller

Kullanim

Sakizi yavasca cignemeye baslayin, taki nane
tadini hissedinceye kadar ve agzinizin bir
kenarinda etkisini gésterene denk birakin.
Adzinizdaki mukoza zarindan nikotin kan
dolasiminiza karisir.

Bant cogu sigara icenler icin cok yardimcidir.
Bantlari glindlzleri (16 saat) yada tim gln

(24 saat) kullaniniz. Nikotin bantlar cogunlukla
Ust kol veyahut tlystz deri bolgelerine ve temiz,
kuru alanlara uygulanir. Kolaylikla ulasabi-
leceginiz bir alan olmasi lazim. Lutfen hergln
baska bir kola veyahut alana yapistirin, alerjik
reaksiyonlardan kacinmak icin.

Pastilleri agzinizda emin. Nikotin yavasca kana
karisir ve 20—30 dakika icinde etkisi yok olur.
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Ilag yardimi:

Bu arada bazi takviye ilaclarin (Bupropion, Vareniclin) etkileri
bilimsel olarak kanitlanmistir. Bunlar receteliilaglardir ve
doktorunuzdan onayli olmasi lazim. Doktorunuz ile ilag tedavisini
size gore uygun olup olmadigini konusun, risklerini ve yan
etkilerini 6grenin.

Bir zaman belirleme

Simdi somut bir hal aliyor. Hangi gtin sigarasiz bir yasama
baslicaksiniz? Denemeler gdstermiski kendinize on gtin icinde bir
gun belirlemelisiniz ve bu 6ntntzdeki on giin olmasi sizin icin
daha uygun.

Sigara birakma gununuzu buraya yazin:

Benim sigara birakma zamanim:

Gun Ay Yil

Sigarayi birakmanin sizin icin en dogru zamani hangisidir diye
dustnutyorsunuz. Sikintili bu zamanlarda gercekten boyle bir
adim atmak dogru mudur? Tabikide stresinizin yogun olmadigi
bir doneme birakmak daha iyi olur. Bizim dnerimiz sizin tltlnsiz
hayat kararinizi belirli bir giinde baslamaniz ve gelecekte
herhangi bir gline birakmamaniz. Unutmayin sigarasiz hayati
yasayanlar stres ve zorluklarla daha iyi basa ¢ikabiliyorlar.
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Bu satirlari okudugunuz vakit, dogru karari alip ve 6nemli bir adim
ile sigarsiz bir hayata dogru yolda oldugunuzun kanitidir.
Hastalikta veyahut hastanede kaldiginiz stirede sigarayi birakmak
sizin icin ideal bir zaman olabilir, cinkl orada profesyonel yardim
alabilirsiniz. Hamilelik ise cok 6nemli bir nedendir sigarayi birak
icin.

Onemli!

Ilag kullaniyorsaniz, sigara kullandiginizi ve ne kadar
ictiginizi doktorunuza durustce sdyleyin. Sigara igmek
cogu ilaclarin etkilerini degistirebilir. Ozellikle sinir
sistemini, kalp ve kan dolasimi olmak tzere olan ilaglar icin
gecerlidir. Ilacin dozu buna gére ayarlanmasi gerekebilir.
Unutmayin sigara icerken alkoliin ve kahveninde etkisi
farkli olabilir.

Sigarayi birakmadan once ...

Hazirlanmak icin:

e yardim alin (8. sayfaya bakin ...)

e doktorunuza danisin
(Bilgilendirme kutusuna bakin!)

e eczaneden nikotin yerine koyma preparatlari alin
(22.sayfaya bakin ...)

e dis doktorunuzdan randevu alin ve dislerinizi temizletin
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e veda mektubu yazarak sigara ile vedalasin

e kendinize sigarasiz bir hayat icin slogan bulun

e hayatinizda glzel bir ani kalmasiicin, ilk sigarasiz glintintz
icin cok 6zel bir gtin hazirlayin

Baslamadan hemen once:

e sigaralari, tUtinu, kal tabaklarini, kibritleri ve
cakmaklari atin

alkol kullanmamaya 6zen gosterin

yeni bir dis fircasi kullanin

yataginiza yeni carsaf gegirin

evinizi havalandirin ve badana boya yapin

sigara icerken giydiginiz kiyafetleri yikayin: ceketleri,
kazaklarr ...

Veda mektubu

Sigarayi biraktiginizda size uzun bir zaman eslik etmis bir aliskan-
lgr birakmis oluyorsunuz. Cogu insana sigara icmekle vedalasmak
yardimci olur. Sigarayi birakmadan 6nce elinize bir kagit kalem
alin ve sigaraya veda mektubunuzu yazin. Neyini sevdiginizi, neyi
sizi rahatsiz ettigini ve neyini hi¢ 6zlemiceginizi?

Mektubunuz mesela boyle olabilir:
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Sevgili sigara,

uzun zaman bana yoldas oldun. Bu mektub ile senden
vedalasmak istiyorum. Eskiden yasak birsey yapmak bana heycan
veriyordu. Hi¢ cocuk olmak istemedim ve hep yetiskin gibi olmak
istedim. Elimde seninle glizel anilarim ve enteresan insanlarla
tanismam oldu.

Ama simdi anladim ki, bana iyi gelmiyorsun. Kendimi gli¢stiz ve
¢ogu zaman hasta hissediyorum. O zamanlar yatakta yatmak
istedigimde bile bana rahat vermiyordun. Istesemde
istemesemde hep Ustiime geliyordun. Boyle yasamak
istemiyorum artik.

Sigara birakma zamanimla artik sensiz yeni bir hayata baslicam.
Ve bu ¢ok daha iyi bir hayat olacak. Hoscakal sevgili sigara!
Sevgilerlen A.

Sevgili cigara,

hayatimin en rezil anini sorarlarsa bir kag sene 6nce oglumun
beni sigara icerken yakaladigi ani séylerdim. Simdi okumasini
biliyor ve sesli okuyor sigara icmek olimculdur.

Gecende nerdeyse aglamaya basliyordu sigara paketin tGstlinde
ki o kotu fotografi gordiiginde. Bana sordu: sende boyle hasta
olacakmisin?

Ona sigarayi birakacagima dair s6z verdim. Bu can sikici
aksamdan sonra yine nerede ise bir cigara yakacaktim —ama
buna son veriyorum artik! Oglum icin uzun ve saglikli bir hayat
yasamak istiyorum ona 6rnek olabilmek icin. Sigara icmeyi
birakacagim!!!

Bye!
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Selam Tutdn,

gecen aksam tayfamlan her birimizin son 10 senede sigara icin ne
kadar para harcadigimizi hesapladik. Inanamadim: her gin bir
paket nerede ise, 10 sene boyunca kisa araliklarla - nerede ise
15.000 Euro camdan atmisim. Ayni zamanda harcarken her
kurusu iki kere déndurdidm ve sinema keyfi yada denizde bir
tatile hayir demek zorunda kaldim. Hi¢ sasirmadim hayalimdeki
uzak Ulkelere gidemedigime!

Bunu nasil kendime yapabildim? Kendime itiraf etmek
zorundayim: sana bagimliyim. Beni maf ediyorsun. Bu ylzden
artik bitti. Parami baska seylere harcamak ve 6zgur olmak
istiyorum. Bu sefer basaracagim. H. da birakmak istiyor ve birlikte
yil basina kadar biriktirdigimiz paralarla gtizel bir tatile ¢gikmay!
planliyoruz.

Son kez sana veda eden L.

Merhaba yaygara,

yeniis arkadasimiz bizimle molamizda disaraya ¢ikip sigara
icmediginde dnce ¢cok tuhafima gitti. Sonra bize dogal bir
sekilde: , Sigarayi birakmaya karar verdim” dedi. Kendisine icecek
aldi ve bizimle orda durup sohbet etti.

Hic kimse onu yadirgamadi yada espiri yapmadi. O an bende
kendimi sigarayi birakmak konusunda daha emin hissettigimi
anladim: Artik oraya ait olmama korkum gereksizdi. Moladan
sonra kiyafetlerimin kokmasi ve agzimin kokusunu almasi icin
sakiz cignememe gerek yoktu — evet bende bunu basarabilirim!
Senin K.
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Sigarasiz yasam sloganiniz:

Bazilarina sigarasiz bir yasam tarzini motive etmek icin iyi bir
slogana ihtiyaci olabilir. Boyle bir slogan mesela: ,Her sey daha
kolay olacak ..."” ,Artik 6zglrim ..." ,Sagligim benim icin dnemli!”
+Elimden geleni yapacagim kendimi bundan sonra daha iyi
hissetmem igin!”

Sizin sloganiniz ne? Buraya yazin:

KISIM 3

Baslamak

Sigara birakmak icin bir zaman belirlediniz ve o simdi basliyor.
Cok iyi yaptiniz!

Disinceli hazirliklarinizdan dolayi simdi sigarayi birakmak ve
geridonmemek icin sebepler yarattiniz.

Sigarasizlik kitapcigi ile bu kisminda, yeni hayatinizin ilk
gunlerinde size destekgi ve takipginiz olmak istiyoruz.
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7 kural

Bu 7 kural size sigara icme talebinizin yUkseldiginde yada sigara
icilen bir ortamda bulundugunuzda yardimci olacaktir.

Ertelemek! ,Sigaraya olan zaafim beni deli etsede —

bu sigarayi simdi igmicem!”

Nikotinsizlikle gelen yoksunluk sendromu sizi zorlasada yinede
psikolojik olarak zarar gérmiceksiniz. Tam tersi: Caniniz her sigara
cekipte icmediginizde kendinize olan gliveniniz artacak ve kendi-
nizden daha emin olacaksiniz

Atlatmak! Belkide sigara icilen ortamlardan biraz uzak kalmaniz
size iyi gelebilir. Evinizde rahat edin, restoranlara gidin, barlara
gidecegdinize, hatta terlemek istiyorsaniz spora gidin, gece
kulUbune gideceginize. Zorlu durumlardan kaginmaniz sizi sigara
birakma konusunda daha faydali olur. Bazende bu zor durumlar
size dahada bir kuvvet verir. Hos sohbetli sigara icmeyenlerle
sigara icmeden bir gece gecirmek sizi 6zellikle cok motive edebilir.
Olurda sizi bu durumlar zorlarsa o zaman yine ne yapacaginizi
biliyorsunuz ...

Uzaklasmak! Sigarayi birakirken yorucu ve tatsiz bir durumdan
uzaklasmak bazen en iyi ¢c6zim olabilir, kenidinizi Gzmenize ve
caninizi skkmaya bir sebep yok. O zaman tctinci ve dérdincu
kurali birlestirin lutfen ...

Oyalanmak! Sigara icme talebiniz 5-10 dakika sonra dahada
azalacaktir. Sigarasiz durumlarda hosunuza giden yada sizi
mesgul eden bir sey yaparsaniz (su icmek, dis fircalamak, meyve
yemek yada sakiz cignemek, sicak dus almak, ...) bu stireci dahada
kisaltabilirsiniz.
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Korkutmak! Sigara paketlerinin tGzerindeki fotograflara bakin ve
kendinizi nelerden korudugunuzu disunun!

Reddetmek! Biri size sigarayi sundugunda hayir demeyi antreman
hale getirin. ,Hayir tesekkurler icmiyorum artik”, Yok tesekkirler
istemiyorum® vs.

Mutlu olmak! Sigarasiz hayatinizin tadini ¢ikartin: Elbiselerinizi
yikayin ve guizel bir buket cicek alip evinizin havasini degistirin.
Sizi eglendirecek, rahatlatacak ve hosunuza gidecek seyleri yapin!
Ormanlik alanda yUruyuUse cikin, mizigi sesli dinleyip sarki
soyleyin, oyun kartlari ile oynayin, giliin, minyatur golf oynayin,
yemek yapin ...

Yoksunluk belirtileri ile basa ¢itkmak

Cogu kisi ilk glinlerde yoksunluk belirtileri ile zorlanir. Unutmayin
bu zamanda viicudunuzun zararli nikotinden arindiginin isaretidir.
Altda ki tedbirlerden harig nikotin yerine koyma tedauvisi
yoksunluk sendromlarina karsi ¢ikabilirsiniz. Bu preparatlardan
daha almadiysaniz eczanenizden almanizi tavsiye ediyoruz.
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Yoksunluk
sendromu

Neden oldugu

Ne yapabilirsiniz

GuUcglu sigara
icme arzusu

Oksurik ve
agizda
kuruluk

Aclik

Kabizlik ve
ishal

Uyku
problemleri

Bas donmesi

Degisen ruh
halleri,

kota
konsantrasyon,
sinirlilik

Beyniniz nikotini
ozllyor

Akcigeriniz balgamdan
ve zehirli maddelerden

ariniyor.

Metabolizmaniz
degisiyor. Yemeklerin
tadini daha iyi
aliyorsunuz sigara
icmeyince.

Vilcudunuz sigarasiz
hayatiniza alismasi
lazim.

Nikotin viicudunuzu
terk ediyor.

Beyninize daha fazla
oksijen gidiyor.

Bu sendromlar
yoksunluk
sendromunun
belirtisidir.

Sigaraya olan talebiniz ilk ginler
cok kuvvetli olacak ve daha
sonradan azalacaktir. Sayfa
19-20 de bulunan tavsiyeleri
bununla nasil bas edebileceginizi
yazmistiniz.

Bu ¢ok yakinda duizelecek. Sicak
icecekler size yardimci olabilir.

Meyve, sebze ve bolca su tiketin.
Duzenliolarak spor yapin.

Meyve, sebze ve bol su bu
durumada iyi gelebilir. Harekette
kalmak bagirsak sisteminizi
hizlandirir.

Iki ti¢ hafta sonra uyku
sorunlariniz azalacaktir. Kahve
icmeyi azaltin, temiz havaya ¢ikin
ve spor yapin. Sorunlariniz
azalmazsa ,Uyku kitapgigini”
okuyun.

Bas donmesi bir kag giin sonra
kendiliginden gecer.

Yakinlariniza bu durumu bahsedin
ve onlardan destek ve anlayis
isteyin. Sigarayi biraktiktan sonra
morelinizin yavas yavas
duzelecegini biliyormusunuz?
Buna sevinin!
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Zorluklari asabilmek

Sigarasiz yasaminiza alismak bazen biraz stirebilir, ama bu yeni
duruma ve yeni aliskanliklariniza alisicak ve hersey normallesicek.
Sigarayi stresli anlarda ictiyseniz bu stratejiler size yardimci
olabilir.

Motivasyon- Sayfa 15 vel7 e geri dénin. Orda sizin icin dnemli olan
unuz disiiyor sigarayi birakma nedenlerini yazdiniz. Motivasyon-
unuzun farkli gtinlerde bir ytksek bir dustik olmasi cok
normaldir. Cok seyi basardiniz siz. Belkide simdi kendinizi
oyalama zamani gelmistir (Sayfa 19) yada kendinize bir
iyilik yapmaniz lazim (Sayfa 20).

Yine icme Nikotin yerine koyma tedavisi size yardim edebilir (Sayfa
hevesiniz 22). Sayfa 19 ve 20 geri dénln. Orda zor durumlarla,
geliyor sikintilarla ve stresle nasil bas edebileceginize dair farkli
fikirler topladiniz. Cok ilerlediniz artik. Sigaraya olan
talebiniz glinden gline azalacak bunu unutmayin.

Yakinlariniz sizi Sayfa 8 ve 9 da size bu zorlu strecte kimler yardim
desteklemiyor edebilecigini distinduniz. Belkide doktorunuza yada
saglik sigortaniza danisma vakti gelmistir? Sigara
birakma grubuna katilabilirsiniz mesela.

Zorlu zamanlar Sigarayi birakmak icin en dogru zamani segmek sizin
sizi bekliyor elinizde. Sigarasiz bir yasam sadece fiziksel sagliginizi
degil psikolojik sagliginizida diizene sokacaktir ve
zorluklarla bas etmenizde sizi dahada glclendirecektir.
Size kimler yardimci olabilir bir distintin (Sayfa 8 ve 9)
ve hangi strateji size daha uygundur ( Sayfa 19 ve 20).
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KISIM 4

Pes etmemek

Simdiyeni aliskanliklarinizi hem pekistirmek hemde strdirmek
lazim. Cok sey basardiniz kendinizle gurur duyabilirsiniz!
Kendinize sizi motive ve devam etmenize neden olan bir slogan
buldunuz (Sayfa 28). Sigarasiz yasamin size getirdigi avantajlari
akliniza getirin ve yeni kazandiginiz bu 6zgurlagun bilingli olarak
tadini ¢ikarin.

Yansima

Sigarayi biraktiginizdan beri en giizel aniniz hangisi?

Kendinizde hangi pozitif degisiklikleri fark ettiniz?
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Hangi zorluklar sizi bekleyebilir ve bunlarla nasil basa
¢ikabilirsiniz?

Bir kerelik gevseme durumunda hemen
vazgecmeyin

En iyisi sigarayi tamamen birakmaktir. O zaman sadece fiziksel
sagliginizi degil, psikolojik durumunuzuda pozitif bir sekilde
etkileyecektir.

Yinede tim cabalariniza ragmen eliniz sigaraya uzanmis olabilir.
Bu sizi vazgecirmesin. Cirak olmadan usta olunmuyor! Bir kag
denemeden sonrada sigarasiz bir yasama gecis basarili olabilir.
Sigarasiz bir yasam kararinizdan her daim vazge¢cmeyin ve
kararinizin arkasinda durun.

Nasil olduda sigarayi yine kullandiniz?

Sigarayiicmeden 6nceki durum:
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Sigaradan 6nceki duslnceler:

Sigaradan onceki hisler:

Sigaradan onceki fiziksel durum:

Davranisinizin sizin icin sonuclari nelerdi?

Sigarayi tekrardan kullanma yerine nasil davranabilirdiniz?
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Bir kere hata yaptiktan sonra bundan sonra ki tavrinizi oturup
disinmeniz lazim. Karari anca siz verebilirsiniz, baslamis
oldugunuz bu plani devam etmek icin ve bir daha sigara
kullanmamak icin. Yada kendinize yeni bir sigara birakma zamani
bulursunuz, tekrar bir baslangic icin. Onemli olan bu sefer neden
olmadigini, nelerin sizi zorladigini ve bir sonraki denemenizde
neleri farkli yapmak istediginizi distnan.

Buraya notlarinizi yazabilirsiniz:
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KISIM 5

Son Soz

Basardiniz ve artik sigarasiz bir yasami yasiyorsunuz! O zaman sizi
tebrik etmek istiyoruz. Sigarayi birakmak basarili olduysa ve bir
stre sigara kullanmadiysaniz, niye bunca zaman bu kadar parayi,
zamani ve enerjiyi sigara icmege verdiginize anlam vermiceksiniz.
Gelecek haftalar ve aylar fiziksel ve psikolojik sagliginizin dahada
dizelecegini gorecek ve kendinizi dahada iyi hissedeceksiniz.

Sigarasiz bir yasami daha basaramadiysaniz, yinede kendinizi
tebrik edebilirsiniz. Bu sigarasiz yasam kitacigi ile cok cabaladiniz
ve 6nemli adimlar attiniz, bu calismaniz saglikli ve sigarasiz bir
yasam icin. Sigara icmenizi dnceki zamana gore azaltabildiyseniz
buda bir basaridir. Bu calismalar size ilerleyen zamanlarda yeni bir
deneme icin basladiginizda yardimci olacaktir. Simdiden sizin igin
en uygun zamani tekrar distinun.

Bu kitapcigi kesinlikle saklayin!
Belki gelecektede kullanmak istersiniz.

Umariz sigarasiz yasaminiz icin bu yolda size yardimci
olabilmisizdir.
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Notlar
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Bu serlivende yayinlanan:

Schlaffibel

Uyku kitapc¢igi — Uykuya dalma ve uyku boyunca
sorunlarina etkili yardim
Almanca, farsca ve arapga mevcutdur.

Folgen Sie uns auf:

- www.instagram.com/vivantesgmbh
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