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Sigaray! birakmak istediginiz icin tebrikler. Bu sizin icin cok iyi bir
karar. Kag yasinda olursaniz olun sagliginizi iyilestirmek icin yapabile-

ceginiz en dnemli is sigaray! birakmaktir.

Ozellikle uzun yillardir sigara iciyorsaniz, sigaray! birakmak zor olabilir.
Bu sebeple eger basarmak istiyorsaniz, sigarayi nasil birakacaginizi
planlamalisiniz.

Sigaray! birakmak ¢ogu insan icin, sigaray birakmaya dogru hazirlan-
diklari bir dénem ile baslar. insanlar bu dénemde sigarayi nasil biraka-
caklanini planlarfar. Daha sonrasinda asil sigarayr birakma eylemi gelir,
ve bir stre sonra aldiklari kararda sabit olacaklari donem gelir.

“Mini sigara birakma kilavuzu”nu okuyarak sigarayi birakma kararinizi
planlama ve gerceklestirme, ve daha sonrasinda bu kararinizda sabit
durma konusunda yardim alabilirsiniz. Bu kilavuzda sigarayi birakanla-

nn hikayeleri ve onlann glzel tavsiyeler bulunuyor. Bu sayede karari-
nizi gerceklestirmek sizin icin daha kolay olacaktir.

Sigaray! birakma kararinizda bol sanslar!
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Sigaraya Danimarka'da okul bahcesinde basladim. ilk sigaramizi diger
dgrencilerden aliyorduk, ve bu &ding aldiklanmizi geri vermek igin
kendimiz gidip sigara aliyorduk. Sigara icmek sanki biraz havaliydi.

I5 yil cok sigara ictikten sonra artik yavas yavas sagligimda bunun
etkisini hissetmeye basladim. Cok &kstrlyordum, ve oglumla futbol
oynarken gittikge kotl futbol oymaya basladim.

Sigaray birakmak baslarda ¢ok zordu. Ama fiziksel olarak ¢ok daha
lyl duruma geldim. Artik 6ksirmiyorum ve nefes nefese kalmadan
futbol oynayabiliyorum.

Sigaray! birakmak zordu. 3-4 kere denedim, basarisiz oldum. Her se-
ferinde bu sefer olacak diye karar verdim, buna radmen her seferinde

tekrar ictim. Ama ramazanda ciddi olarak birakmaya karar verdim.

Cocuklarim simdi yaptigim seylerin aynisini yapacak kadar buytkler.
Simdi onlara iyi bir drnek olabilirim.
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SIGARAYI BIRAKMAYA HAZIRLIK

Sigarayl neden
birakmak istiyorsunuz.
Ve zor olan nedir?

Sigarayi neden birakmak istediginizi bilmek
onemli. Bu formda size uygun olan yerlere
carpi atin ve kendiniz de sigarayi birakmaya
dair nedenler ilave edin. Sigaray:! birakmakta
zorlandiginiz zamanlar bu forma bakip
neden sigarayi birakmak istediginizi
hatirlayin.
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BENIM SIGARAYI BIRAKMAK ISTEMEMDEKI
EN ONEMLI NEDEN:

O Hasta olmamak
O Baska seylere para ayirabilmek

O Cunkd isyerimde sigara icmek yasak

O Allemi ve arkadaslarimi mutlu etmek

SIGARAY| BIRAKMAMI ZORLASTIRAN

O Uzun yillardir sigara iciyor olmam
O Allem ve arkadaslarmin sigara iciyor olmasi
O Bir eglenceye, partiye sigara icmeden katilmakta zorlanmam -

O Stresli bir isimin olmasi
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SOYLE YAPABILIRSINIZ:

* Sigaray birakmak igin 2 ila 3 hafta
sonrasina denk gelecek bir glin secin
Birakacaginiz gline kadar kendinizi hazirlamali ve sigarayi
birakmaniz ile ilgili kendi planinizi yapmalisiniz.
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e Oregin hafta sonuna denk gelen bir giinde sigarayi birakin
Sigaray! biraktiginiz glinin bir eglenceye gitmeyeceginiz yada isle
cok mesgul olmadiginiz bir ddnemde olmasi daha iyi olur.

* Zorlandiginiz zamanlar ne yapacaginiz Gzerinde didsiinmelisiniz
Sigaray! birakma déneminde herkes zorluk yasar. Ama bunlar
Uzerinde dnceden dustindlirse, bu zorluklar daha kolay asilir.

* Doktorunuza danisini yada eczaneye gidin ve lyi tavsiyeler alin
Eger yardim alirsaniz, sigarayr birakma konusunda 5 kat daha fazla
sansa sahipsiniz. Ucretsiz olarak 80 31 31 31 numarali telefondan
da sigarayi birakma hattini (StopLinien) arayabilir ve bir rehber
ile konusabilirsiniz. Rehberler Danca konusurlar.

* Alle ve arkadaslaniniza sigarayi birakacaginizi séyleyin
Onlarnin destegi isinizi kolaylastirabilir — ve belki onlardan biri yada
birileri sizinle birlikte sigarayi birakabilir.

e Sigaralarinizi atin
Sigarayi biraktiginizda artik sigara, cakmak ve kil tablasi
bulundurmamalisiniz. Hepsini atin.

e Sigaray! birakacaginiza inanin
Daha 6nce denemenize ve basarisiz olmaniza ragmen, bu sefer
basaracaginiza inanmalisiniz.
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Aliskanliklaninizdan kurtulun

Sigara icmek bir aliskanhktir. Sigarayr tamamen birakmadan
once, sigara icme ile ilgili aliskanliklarinizi degistirmenin bir
yardimi olabilir.

s

* Alisik oldugunuzdan daha az sigara icin. Her sigara icmek istedig-
Inizde, o sigaranin simdi gerekli olup olmadigini disinmelisiniz.

* Bazlan sigarayi birakma giinine kadar, sigarayi azaltmanin ve daha
az icmenin faydasini gorirler.

* (Cok az yerde drnegin sadece balkonda sigara icmeye karar verin.
e Sigara arasl yerine meyve arasl verin.

e Cakmagl kullandiktan sonra bir kdseye atin ki, ikinci sigaray
yakacaginiz zaman ayaga kalkip onu almak zorunda kalin.

* Sigaralar en yukandaki dolapta saklayin ki onlara ulagmak icin bir
sandalyenin Uzerine ¢cikmak zorunda kalin.

* Baska bir sigara markasini kullanin.

YT ALISKANLIKLAR EDININ

Eger daha saghkh aliskanhklar edinirseniz, isinizi daha da kolay-

lastirirsiniz.
(

YEMEK

* Daha az yag tlketin — glinde sadece 25 gram daha az kati yag
yada sivi yag yemeniz, sigara birakma nedeni ile kilo almayacaginiz
anlamina gelir.

e Ginde |5 litre, yani 6 bardak su icin. Yeterince su ictiginizden
emin olmak i¢cin bardaklariniz sayin.

e GUnde 3 meyve ve 3 sebze yiyin. Her gin bunlan sayin, yoksa
unutursunuz.

HAREKET

* Aksam yemeginden hemen sonra yurlyUs yapin — tabi ki sigara
icmeden.

* Otobus yerine bisiklete binin.

e Cocuklarinizyada torunlarinizile nefes nefese kalacak kadar oynayin.
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Uzun villar sigara ictiyseniz, viicudunuz ve beyniniz nikotin almaya
alismistir. Sigaraya bagimli hale gelmissinizdir. Artik nikotin almiyorsa-
niz, vicudunuz buna tepki verir. Hem fiziksel hem de psikolojik olarak
hissedebileceginiz yoksunluk belirtileri yasayabilirsiniz.

BU BELIRTILER:

* Cok yogun sigara icme istegi

* Heyecan ve huzursuzluk

* Konsantre olmakta zorluk cekmek
e Cabuk acikma

* Moral bozuklugu

Oksiiriik

Bas agrisi gibi kendini gosterir.

Sigaray! biraktiginiz ilk 2 ile 3 glin bu belirtiler cok yogun olarak
hissedilir. Daha sonra azalir, ve sigarayi biraktiktan 3 ile 4 hafta sonra
sadece ara sira bu yoksunluk belirtilerini yasarsiniz.

Sigara icme isteginiz hala devam edebilir. Ama bir tane bile olsa,
sigara icmeyin, aksi taktirde bagimliliginiz yeniden baslar.
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“Sigarayr birakmay distindtgum
zaman, sismanlamaktan korkuyor-
dum. Hergln cerez olarak 5 buyUk
havug ve 2 tane meyve yemeye
karar verdim.”

ABDUL, 42 YASINDA

SiGA_RAYI BIRAKMADA KARARLI OLMAMDA BANA
NEYIN YARDIMI OLAB ILIR?

O Allemin sigaray! biraktigim icin mutlu oldugunu dtstinmek
O Sigarayi birakmanin beni daha saglikli kildigini distinmek
O Baska seylere daha ¢ok para ayirabilecegimi distinmek

O Sigaray! birakmak icin iyi sebeplerimi diisinmek

MINI SIGARA BIRAKMA KILAV U I I ;
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Sigarayl birakmak icin yardim alabilirsiniz

Sigarayi birakmak isteyen herkes yardim alabilir. Yardim almak
sigarayir birakmada basarili olmanizi kolaylastirabilir. ilag almak
istiyorsaniz doktorunuz yada eczane ile konusabilirsiniz. Egitim
gormiis bir danismanin baskalari ile birlikte size yardim edebi-
lecegi bir sigara birakma kursuna da gidebilirsiniz. Belediyenize
bu konu igin basvurabilirsiniz.

Sigara birakmak icin ilag

Sigaray! birakmayi kolaylastirabilecek G¢ degisik ilag alinabilir.

e Cok degisik sekillerde bulunabilecek nikotin ikame Urlnleri
e Champix

* /yban

Champix ve Zyban ancak doktor recetesi ile alinir,

NiKOTiN URUNLERI

Degisik tipte nikotin Urlnleri mevcuttur. Bu Urlinler drnegin bant, sakiz,
tablet yada inhalatori ile birlikte kiclk bir plastik sigara olarak alinabilir.
Nikotin drtnleri dogru kullanildiklan taktirde sigaray! birakmayi kolaylasti-
nrlar. Nikotin Urlnleri en fazla 3 ile 4 ay kullanilmalidir, bunlarin kullanimi
asla 6 aydan fazla stirmemelidir. Doktorunuz yada eczaneden bu konuda
danismanlik almalisiniz.

-
NIKOTIN URUNLERI HAKKINDA BILGI
e Nikotin Urinlerinin ginltk masrafi 20 ile 40 kron arasindadir.
e Nikotin Urilinleri sadece 3 ile 4 ay arasinda kullaniimalidir.

e Nikotin Urilinleri titln gibi kanserojen/kansere neden degildirler.

* Hamileyseniz, emziriyorsaniz yada kalp sorunlariniz varsa,
nikotin Urdnlerini kullanmadan énce mutlaka doktorunuz ile
konusmalisiniz.

Champix ve Zyban doktorun regeteli verdigi ilaglardir. Bu ilaglara ile tedavi
sigaray! birakmadan | ile 2 hafta dncesinden baslatiimalidir. Bu ilaglar sigara
icme ihtiyacini ve yoksunluk belirtilerini azaltmaya yardimci olur. Champix ve
Zyban hakkinda daha fazla bilgi almak istiyorsaniz, doktorunuza sorun.
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Diger yardimci gerecler
SIGARA BIRAKMA KURSLARI

Sigaray! birakma kursu, sigaray! birakma eylemini stirdirmenizde

yardimci olabilir. Sigara birakma kursunda sigaray birakmak isteyen
baska insanlar ile birlikte olursunuz, ve birbirinize destek olabilirsiniz.
Cogu belediyede Ucretsiz sigara birakma kurslan mevcuttur. Bazi
belediyeler bu kurslari degisik dillerde hazirlarlar. Belediyenizi arayin
ve nereye basvuracaginizi 6grenin yada www.stoplinien.dk Internet
sitesinden belediyenin bu hizmetini arastinn.

Cogu eczane de Ucret karsiliginda kurslar/danismanliklar gercekles-
tirirler. Bir eczaneye sorun yada www.sundhed.dk sitesinden bilgi
arastirin .

SiIGARA BIRAKMA HATTI (STOPLINIEN)

Sigara birakma hattinin 80 31 31 3| numarali telefonundan sigara bi-
rakma uzmanlarindan Ucretsiz danismanlik alabilirsiniz. Sigara birakma
hatti calisma saatleri icerisinde hizmet verir ve burada calisan gorevli-
ler Danca konusurlar.

MINI SIGARA BIRAKMA KILAVUZU I 3



e 2

Birakma gunG

“Sanki bir gin dncesinden karar

verip ertesi gin de birakmisim gibi
hissettim. Ama simdi anliyorum ki,
uzun zaman sigaray! birakmak igin
sebepler toplamisim.”

FATIMA, 60 YASINDA

Kendinize &vgl verin ve sigaray birakacaginiza inanin.

e Size sigaray! hatirlatan her seyle birlikte bUtln sigaralaninizi da atin: 'ﬁ,
izmaritler, cakmaklar ve kil tablalari. Ceplerinizi ve ¢antalarinizi
bosaltmayi unutmayin.

-.._.1 * Alle ve arkadaslaniniza sigarayi biraktiginiz , ve onlanin destegine
ihtiyaciniz oldugunu anlatin.

e Huzursuzlugunuzu iyi seylere yonlendirin. YUrlyus yapin, bulasik

i “ yikayin, cocuklarla oynayin.

* Sigarayl biraktiginiz glinden sonraki ilk haftalarda kahve yerine su,
cay yada meyve suyu icin.

* Yemeginizi yer yemez masadan kalkin ve masayi toplayin.
e Caniniz sigara icmek istediginde dislerinizi fircalayin yada su igin.

 Elinize iyi bir kitap alip erken yatin. GUnuntzU gerektiginden fazla
- uzatmaniza hig gerek yok. f

Uyumadan once kendinizi 6vin. llk gintintzd basar ile gecirdiniz! t
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Kendinizi kK6t hissederseniz
bunlar yapabilirsiniz

Viicut aliskin oldugu nikotini sigaralardan almadigi zaman, ki-
siler kendilerini koti hissedebilir. Yoksunluk belirtileri yasanir.
Asagida en cok karsilasilan belirtiler ve bunlarla basa ¢cikmak
icin sizin ne yapabileceginize dair bir liste sunulmustur.

BELIRT] SiZIN YAPABRILECEGINIZ

YurdyUse cikin, dislerinizi fircalayin, sekersiz
bir pastil yiyin, bir bardak su icin ve elliye
kadar sayin. Bir arkadasinizi yada 80 3|

31 31 numarali telefondan sigara birakma
hattini da (Stoplinien) arayabilirsiniz.

Asir sigara icme
Isteg

Kendinize ayrica itina gosterin, dinlenin, bir

Grip oldugunuzdak bardak cay icin, sicak bir kazak giyin, dus

gibi bir kirginlik

Huzursuzluk, YUriyuse ¢ikin yada kosun, temizlik yapin,
gerginlik ve heyecan kahveden kaginin.

Konsantre olmakta
| zorluk

Sebze-meyve viyin, az yagli ve lifli besinler
Cabuk acikma yiyin, bir bardak su i¢in, kiirdan kullanin.

Yagli ve tatlilardan kaginin.

Egzersiz yapin ve sizi mutlu eden islerle
Moral bozuklugu ugrasin: esiniz, arkadaslariniz ile bunun sizin

icin zor oldugunu konusun.

Sigara birakildiginda &kstrigin

biraz artmasi tamamen normaldir.
Okstirtik Oksliriigiintizii solunum yollannda bir te-

mizlik olarak dUsinUn — cigerlerinizin daha

Iyl calismaya baslamasi biraz zaman alabilir.

Birkag bardak su icin, yartyuds yapin, bir

Basagns basagrisi hapi igin.

MINI SIGARA BIRAKMA KILAVUZU |5
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Sigaray! birakmaniz
baskalari icin 1y

Sigarayi birakmanizin baskalari icin de daha saghkli
oldugunu diisiinmek sizin icin iyi olabilir, ¢ciinkii onlar-
da artik pasif sigara icimine maruz kalmiyorlar. Pasif
sigara iciciligi herkes icin, 6zellikle cocuklar icin - buna
bliyiik cocuklar da dahil, zararhdir.

PASIF iCICILIK VE COCUKLAR

Cocuklar glinltk yasantilarinda pasif icicilige maruz birakilirlarsa,
daha sik hastalanirlar. Sigara icenlerin cocuklarinda:

e Ortakulak iltihabi
* Kolik

e Astim bronsit

e Alerji

e Besik oliimii riski daha yliksektir.

Cocuklar eger pasif icicilige maruz birakilmislarsa, daha ¢ok ilaca
ihtiyac duyarlar ve daha sik hastaneye yatirilirlar.

EGER TEKRAR BASLARSANIZ !

e Sigarayl tamamen birakacaginiza karar verdiniz. Buna ragmen bir
sigara icecek olursaniz, sigaray birakma eyleminin tamamen bosa
gitmesine izin vermeyin. Bunu bir kacamak olarak, zayiflamak icin
rejimdeyken bir biskivi yemis gibi, kabul edin.

e Kararli olun ve sigarayi birakma eyleminize tam kuvvetle devam
edin. Tekrar dogru istikamete gelmis olursunuz.

MINI SIGARAIBIRAKMAKIEAVUZU BT
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"ok kota bir sekilde sigara icme istegi

duydugum zamanlar, bundan sonra hi¢ sigara
icnemem gerektigl disuncesi beni tamamen
panige surtkleyebiliyor. Bu tlr zamanlarda bir
saat daha sigara icmemeye dayanmaliyim diye
dlstndyorum. Sonra sigara istegim yok oluyor,
ve bir saatten sonra bir daha sigara icmeyi
kafamdan bile gecirmiyorum.”

KARIM, 32 YASINDA

Sigara icme istegi birkac dakikadan sonra kaybolur. Asagida sigara ic-
mek istediginizde uygulayabileceginiz birkag tavsiye veriimektedir:

* YUrUyUs yapin
e Bir meyve yiyin
 Sigarayl birakma sebeplerinizi dlsinln
e FEtrafi toparlayin

e Bir arkadasinizi arayin

Derin bir nefes alin

Bir bardak su icin

ZORLANDIGINIZ ZAMAN
Bazi durumlarda sigara icmemek daha zor olabilir. Ornegin herkesin
sigara ictigi bir eglenceye gidecekseniz yada sigara icen misafirleriniz
gelecekse. Onceden bu durumlarda sigara icmemek icin ne yapabi-
leceginize dair bir plan yapin. Plan yaparak, bu durumlarin tstesinden
daha kolay gelebilirsiniz.

i
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Slgara
icmek ve
nastalik

hakkinda b

Sigara icm e ka ikeli oldugunu
lamak fayda i . eski bir sigara’ich
olma kararimzi guclendiri e katlkida buluna

Sigaray! birakmayan sigara kullanicilarinin yarisi sigara sebebi ile
Sluyorlar.

Ozellikle kanser, kalp-damar hastaliklan ve akciger hastaliklari
sigara kullanicilaninin yakalandig hastaliklardir.

Sigara icenler sigara icmeyenlerden ortalama 8 ile 10 yil daha az
yasamaktadirlar.

Sigara icen birisinin yasaminin son 10 vili hastalik ve kotl yasam
kalitesi icerisinde geger.

-~
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Burada sigarayi biraktiginiz zaman, saghginizin hangi
hizla iyilestigini kontrol edebilirsiniz.

SIGARAYI ] o
BIRAKTIKTAN  SAGLIKTAKI IYILESME
SONRAK]

Damar tikanikhg riskiniz simdiden daha diisiiktiir.

e Cildinize daha cok kan gider, ve el ve ayak
24 caat parmaklariniz daha sicaktir.

e Akcigerler kendilerini temizlemeye baslarlar, ve
bu oksiiriige sebep verebilir.

Kan dolasiminiz giderek diizelir.

* Akcigerleriniz enfeksiyonlar ile daha iyi miicadele
eder.

e Cildiniz daha canli bir renk alir
* Cildiniz daha iyi goriiniir

* Dogurganlhiginiz artar

« Oksiiriigiiniiz azahr

* Daha canh olursunuz

* Solunumunuz daha da kolaylasir.

e Kansere yakalanma riskiniz yariya inmistir ve
diismeye devam etmektedir

e Damar tikanikhigi riskiniz hig¢ sigara icmeyen biri
ile aynidir.
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“Sigaray! birakmayr daha 6nce
hazirlanmadan defalarca denedim.
Bu sefer planladigim icin daha kolay
oldu, ve simdiden kendi 3 haftalik
rekorumu kirdim.”

MURAT, 31 YASINDA

Tebrikler! Sigarayl birakmayi basardiniz, ve sigarayr ve ona olan ba-
gmliliginizi yendiniz .

Daha iyi bir sagliga kavusacaksiniz. Daha lyi ve cok daha uzun bir ya-
sam sansiniz var. Ve artik sizin dumaninizi cigerlerine almadiklari igin
baskalarinin yasamini da iyilestirmeye katkida bulunuyorsunuz.

Simdi sigara almayacaginiz icin ne kadar para arttirdiginiz da herhalde
sizi sasirtacaktir. Ve simdi sigarayr birakmak isteyenlere iyi tavsiyelerde

bulunabilirsiniz.

Bundan sonra bol sanslar!

1INI SIGARA BIRAKMA KILA
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YARARLI ADRESLER

HTTP://SMOKEFREE.NHS.UK/QUIT-TOOLS/ORDER-SUPPORT-MATERIALS/
Bu sitede sigarayi birakma ile ilgili Tdrkce bilgiler bulabilirsiniz.

WWW.SST.DK
Saglik Midurliginine ait ve sigara icmek ve sigarayr birakmak

lle ilgili cok bilginin bulundugu internet sitesi.

WWW.STOPLINIEN.DK
Saglik Mudurligunln sigaray! birakanlara yonelik sitesi.

WWW.CANCER.DK

Burasi Kanser ile MUcadele (Kreeftens bekempelse) derneginin
Internet sitesidir, ve burada sigara icmenin zararlar ve sigaray!
birakmanin avantajlari hakkinda bilgi bulabilirsiniz.

Sundhedsstyrelsen
Center for Forebyggelse
Islands Brygge 67

2300 Kgbenhavn S
Telefon 72 22 74 00
Telefax 7222 74 |
sst@sst.dk




