Tütün Kullanmayı Bıraktıktan Sonraki Kazançlar Neler?
· 2 saat sonra nikotin vücudunuzu terk etmeye başlar.
· 6 saat sonra kalp atış hızı ve kan basıncı düşmeye başlar.
· 12 saat sonra sigara dumanından kaynaklanan zehirli karbon monoksit kan dolaşımınızdan temizlenir ve ciğerlerinizin daha iyi çalışmasını sağlar.
· 2 gün sonra tat ve koku duyularınız keskinleşir.
· 2-12 hafta içinde kan dolaşımı iyileşir, bu da yürüme, koşma, daha rahat merdiven ve yokuş çıkma gibi fiziksel aktiviteleri kolaylaştırır.
· 3-9 hafta sonra öksürme, nefes darlığı, hırıltı gibi problemler azalır ve akciğerleriniz güçlenir.
· 5 yıl sonra kalp krizi riski yarıya iner.
· 10 yıl sonra akciğer kanseri riski yarıya iner, kalp krizi riski hiç sigara içmemiş bir kişinin riskiyle aynı orana düşer.
· Ciltteki kırışıklıklar ve yaşlanma belirtileri azalmaya başlar.
· Ekonomik olarak iyileşme başlar.
· Kişiler kendini daha iyi hissetmeye başlar.
· Ev, araba, elbise ve kişinin nefesinin daha iyi kokması görülür.
· Kişiler yakınlarına ve çocuklarına daha iyi örnek olmaya başlar.
· Sağlıklı bebek ve çocuklara sahip olabilme gibi kazançlar elde edilir.[image: ][image: ][image: ]
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Asama #1

HEDEF BELIRLEMEK
Sigaray birakacaginiz gaind belirleyin.

Ne kadar hazrrliga ihtiyaciniz oldugunu gérebilmek ve bu asamadaki
kararliliginizi stirdarebilmek igin birakacaginiz giindi netlestirmek

Bnemlidir.

Asagida belirttigim tarihte tittin kullanmay! birakacagim.

(GUN) (av) vIL)
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HAZIRLIK PLANI
Farkindal

Kullarim takvimi tutun.
“Tutin igmey birakmak isteme nedenlerinizin lstesini yapin.
“Tutiin igmey birakinca saglayacaginiz yararlarn listesini yapin.

Gevreniz de bilsin,
Ailenize, arkadaglariniza ve Gevrenize birskmayi planladiginiz
Gyleyin ve onlann destegini isteyin.

Onlardan sizin yaninzda tatan igmemelerini fica edin ve tatin
cilen ortamdan uzakiagin.

Drtaminiz: yeniden dilzenleyin.

Evinizdeki, arabanizdaki ve is yerinizdeki tim titin ve kil
bialzrindzn kurtulun.
Evinizde insanlanin tatan igmesine izin vermeyin.

Aliskanhikdan degistirmekle baslayin.

Her giin farklr bir tip tatan igin.
Gayla ve kahveyle birlikte igmeyin. Oncesinde veya sonrasinda
fatan

Her zaman ictiginiz yerde igmeyin. Tutand farkh yerlerde icin.
Tutin sadece agik havada igin.





image3.png
Zaran azaltmay denemek Gnem
+ igmeyi erteleyin.

+  Kisa sireli gideceginiz yerlere yanina tatan almadan gidin.
+  igtiginiz tatan bitmeden yenisini almayin.

+ Sinilh sayda tatan tagyin.

+  igtiginiz tatand yanda sondarin.
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ISTEKLE BASA CIKMAK

Tatdin kullanmadan 8nce geciktirebildiginiz kadar geciktirin.
10 kez derin nefes alip yavasca vererek rahatlamaya caligin.
Kendinizi oyalayacak seyler bulun (spor vb.)

Dislerinizi sik sik firgalayin.

Bol su igin.

Bol C vitamini alin.

Tetikleyici etkenlerden uzak durun (igen arkadalar, ortam vb.)
Fizik egzersiz yapin (kosu vb.)

Dus yapin.

Sakiz gigneyin.

Meyve suyu veya bitki gay1 igin.

Bol meyve ve sebze yiyin.

“Tatdin igtigin ortamdaki esyalarin yerlerini degistirin.
Yemekten sonra yirdyis yapin.





