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Sigara igiyorsunuz, fakat b rakmay dintilyorsunuz. Elinizdeki bu
bro Ur sigaray b rakma konusunda size yard mc olacaito Urde
sigaray b rakma konusunda ¢ok énemli bilgiler loaks n z.

Bro Urde ayr ca sigaray b rakman zda size yard maakaebaz
pratik tavsiye ve alt rmalar yer almaktad r.

Bolumler
Bro ur 5 bolimden olumaktad r.
Bu boélimlerden sizin icin 6nemli olan n secebitiig.

1. BOIUm

Sigaray b rak p b rakmama konusunda tereddit esliyaiz.
Sigaray nicin b rakmal s n z? 4
2. Bolim

Sigaray b rakmak istiyorsunuz.

Sigaray b rakt n zda neler oluyor? 10
3. Bolim

Sigaray b rakmak istiyorsunuz.

Nas | brakrsnz? 16
4. Bolim

Sigaray b rakmak istiyorsunuz.

Kim ve neler bu konuda size yard mc olabilir? 26
5. Bolim

Sigaray b rakt n z.

Sigara icmemeye nas | tahammdl edersiniz? 36

Bro Urde kolay olmas bak m ndan genelde sigaray naitan
bahsediliyor. Siz ayn zamanda shag, puro veyardiitin
mamdlleri de kullanabilirsiniz. Burada anlat latgbive yéntem her
tarla tatin mamulund b rakman za yard mc olacakt r



Deel 1. U twijfelt of u wilt stoppen. Waarom stoppa met roken?
1. Bolum. Sigaray b rak p b rakmama konusunda tereldit
ediyorsunuz. Sigaray nicin b rakmal s n z?

Waarom wilt u stoppen?

Nicin b rakmak istiyorsunuz?

Sigaray b rakmak icin ¢ok say da gecerli nedembnoiaktad r. Belki
arkadalar n z veya aile Uyeleriniz sigaray b rakman z
soyluyorlard r. Fakat sonugcta karar verecek olaikiaizsiniz.
Sigara icmenin zararlar faydalar ndan ¢ok dahtathz A a da
sigaran n zararlar ndan baz lar n bulacaks n z.

Leren van een vergissing
Hatalar n zdan ders ¢ karmak

Ne oldu?

Ba ar lar!
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“Olmuyor” diye hemen pes etmeyiniz
Sigara igmemeye devam etmek istiyorsunuz. Bunu yagars n z?
Bunu gercekldirmek icin en iyisi az n za bir daha sigara
koymaman zd r. Hatta “acaba sigara daha banamatjelir?”
eklinde dulnseniz bile sigaradan uzak durunuz. “Art k sigarad
kurtuldum, bir tane yaksam da lay olmaz” diye diindi Gnizde
de sigaray az n za yaklat rmay n z. Sigaray b rakmaya
cal t nzda hangieylerin size sigaray b rakmaya yard mc
oldu unu fark edeceksiniz. Su icmek, hareket etmek, ikegnatlinizi
odullendirmek, ve daha niceleri. Size yard mc dbandavran lar
veya al kanl klar b rakmakta acele etmeyiniz. Gerekli oldwslrece
bunlar yapmaya devam ediniz. Zira bunlar yaramaktad r.

Bir kere sigara icmi olsan z bile, sigara icmemeye devam ediniz
Boyle kazalar n olmas mumkindir. 1 veya 2 defarsigcmi
olabilirsiniz. “Bittn ¢abalar m ba gitti” ya da “gérdinm, te ben
ba aram yorum” eklinde diiiinmeyiniz. Béyle dilinmektense neler
oldu unu not ediniz. Bu hatalardan ders ¢ karmaya ¢et. Bu
ekilde bir daha sigara icme hatas namdézsiniz. Sigara igmemeye
devam ediniz. Uzun bir suredir sigara icmediniz. igitadan sonra
yeniden sigaraya brsan z yaz k olur.
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Sigaran n zararlar : a a daki rahats zl klardan hangilerini
kendinizde fark ediyorsunuz?

Sigaradan kaynaklanan baz rahats zl klar herfgikedebilirsiniz.
Siz bunlardan hangilerini kendinizde fark ediyonsz/m
Bu durumlarda ¢abuk yorulma spor yaparken, merdgvkarken,
cocuklar n zla akala rken.
Okslrme.
Parmak ya da derinizde sar /kahverengi renk.
Evinizde tavan, duvar, perdeler sarar yor/kararysda kott
kokuyor.
Sagclar n z ve giysilerinizin sigara kokmas .
Sigara icmenin pahal ve masrafl alu
Cocuklar n igti iniz sigaran n duman ndan ¢abuk ve s k
hastalanmas .
Her yerde sigara icemezsiniz. Her gecen gin daha s
mekanlarda sigara i¢cebilmeniz.
Yan n zda yeteri kadar sigara olmaeadan endie duyman z.

Sigaran n zararlar : uzun zaman sonra sal n zda ne gibi
de i iklikler hissedersiniz?

Er ya da ge¢ sigaradan rahats z olursunuzuGez sigara
ba mllar bir ya da birden fazla hastah yakalan rlar.



Cild
Sigara igenlerin cildi icmeyenlerinkine gore dalégk ve daha
fazla buruur.
Sigara igenler olduklar ndan daha y@dzukurler.

Di ler
Sigara kullananlarda deti hastal klar daha s k goralur.

Akci erler

- Kronik bronit (a r 6ksurtk ve balgam, bu nedenle de nefes
almakta zorlanma).
Amfizem (a r ve derin 6ksurik ve balgam ¢ karmaktan dolay
akci erler zarar gordr, ki nefes al p vermekte zorlan ).
Akci er kanseri

Kalp
Kalp krizi

Cinsellik ve tireme
Kad nlar: hamile kalmak zorla.
Erkekler: sperma say s azal r ve dahd &a zd r.
Hamilelik esnas nda riskler artar: daha ¢abuk kel& Uk; erken
do um.

Yaralar
Yaralar daha yavayile ir, bundan dolay daha ¢abuk ve s ki kla
iltihaplanmalar goéralar

Beyin
Beyin kanamas

Bu 3 zor durum igin getirdi im ¢ozumler unlard r:
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Zor anlarla ba edebilmek
Sigara igmemeyi ne zaman ¢ok zor bulmaktas n 2 Aa sizin igin
ayr lan yere sizin i¢in zor olan 3 durumu yaz Be. durumlarda

neler yapabilirsiniz. Kendiniz igin ¢bzum dintp bunlar not ediniz.

A a daki 3 durumda sigara igmemeyi ¢ok zor bulmaktay m
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Sigara igmek masrafl d r
Sigaraya ne kadar 6dlyorsunuz? Hesaplaman zda Yayta

Kulland m sigara veya shag paketi icin......... oduyorum.
Haftada .......... paket sigara iciyorum.

Haftada sigaraicin .......... paket x......... = e oduyorum.
Y Ida sigara igin .......... x 52 (hafta) = .......... oduyorum.

Sigaray b rakman z durumunda, 1y Ida bu paray briktirmeniz
mumkun!
Bu para ile ne yapmak istersiniz?

Sigara icmenin faydalar : Sizce sigara igmenin guzeonleri
nelerdir?

Biraz sa¢gma gibi gozikebilir ama sigara icenleasig n baz
yararlar n gorebilmektedir. Aksi halde kimse se@mezdi. Baz

insanlar al kanl k oldu u sigara icerler. Bir k s m insan ise yemekten

sonra igerler. Dier bir k s m ise stresli olduklar zamanlarda s&gar
icerler. Veyahut, bir dencede ya da kahvehanedeyken. Sigara
icmenin sizin igin iyi ve kot yonleri nedir, doldunuz.



De voordelen en nadelen van roken
Sigara igmenin fayda ve zararlar
Sigara igmenin sizin i¢in iyi ve kot yonleri nediioldurunuz.

Nadelen van roken
Sigara icmenin zararlar
Bence sigaran n zararla

Voordelen van roken
Sigara icmenin faydalar
Bence sigaran n faydalar :

1, N
e
e
e

Sizin i¢cin ne 6nemlidir? Sigaran n faydalar m gakzararlar m ?
Sizin icin uygun olan kk i aretleyiniz.

Sigara icmenin faydalar benim icin daha 6nemlidir.

Bu bro Urt saklay n z.

Sigara icmenin kotu 6zellikleri benim igin daha olielir.
2. bolimi okuyunuz: Sigaray b rakmak istiyorsurbigaray
b rakt n zda sizi neler bekliyor?

Oyle de dulnebilirsiniz: “Kendimi iyi hissetmek icin sigargmeye
ihtiyac m yok”. Veya “Burada insanlarla hbir ekilde sohbet etmek
istiyorum, sigaray akl ma getirmek istemiyorungklinde de
di Unebilirsiniz. Ayr ca “o kadar zamand r sigara igotum, imdi
de icmeyeceim, tahammiil edecém” eklinde diinmeniz de ie
yarayacakt r. MUmkun oldwnca size sigaray hat rlatmayacak ve
sigaras z| a tahammil ettirebilecek diinceler icerisinde olmaya
cal n.
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Hangi ¢6zim size daha uygundur?

Dikkatli olmak

ayet hangi durumun sizin i¢in zor oldwu biliyorsan z, bu hallerde
daha dikkatli olabilirsiniz. Béyle bir durumla kda madan énce
neler yapabilecenizi planlayabilir ya da size uygun bir ¢ozim
dii inebilirsiniz. Ornein sigara icen kilerce mi davet edildiniz, o
zaman ziyareti k sa tutunuz. Ya da elinizde sizignéedecek bir

eyi bulundurmaya 6zen gdsteriniz. Sigara icmesmiz kendinizi
odullendirebilirsiniz.

Kag nmak

Zor durumlarla karla mamaya 6zen gosterebilirsiniz. Bunun her
zaman gerceklenesi zor olabilir fakat zannettnizden ve

bekledi inizden daha s k gercekkbilece ini de fark edeceksiniz.
Orne in sigara igen kilerin yan na gitmemeye 6zen gosteriniz.

Ba ka bir i le me gul olmak

Zor bir anda farkl ne yapabilirsiniz? Orrie kendinizi kotii

hissetti inizde evde hapis kalmay n z. Ba bir ey yap n z:

gezmeye ¢ knz ya da aleri yap n z. Evden ¢ kamaman z halinde,
birtand n zla telefon ile goriebilir ya da ufak bir tamirle

kendinizi megul edebilirsiniz.

Ba ka bir ey du inmek

Can n z sigara m c¢ekiyor? O anda neididi Uniz cok dnemlidir.
“Bir sigaradan ne ¢ kar?” ya daimdi tam bir sigaray hak ettim”
diye mi didndyorsunuz? Boyle diinmeniz halinde sigara
icmemeye tahammul etmeniz oldukca zordur.
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2. Bolum. Sigaray b rakmak istiyorsunuz.
Sigaray brakt n zda neler oluyor?

Sigaray b rak rken nerede zorlan yorsunuz?

Sigara ba ml | k yaratmaktad r. Bu insanlar n sigarayaraal kn
oldu u anlam na gelmektedir. Sanki sigaras zayamazlarm gibi
sigara icenlere. Bu nedenle sigaray b rakmak ajdutor gelebilir.
Buna ramen her y | 100.000 civar nda insan sigaray

b rakabilmektedir. Sigaray b rakmak isteyenlegasay tekrar
Ozleyeceklerinden ve sigaray b rakamayacaklar ndakarlar. Ya
da kilo alacaklar endésine kap | rlar. Bazen de sigaray kesin
b rak p b rakamayacaklar ndan emin deerdir. Sizin icin sigaray
b rakma konusunda en zor olagy nedir?

Sigara ba ml |

Sigaran n icerisinde nikotin ad yla bilinen bal | k yarat ¢ bir
madde vard r. Sigara i¢thizde viicudunuz nikotine banl hale
gelir ve her seferinde yeniden ve daha fazla nikistier. Bir middet
sigara icmezseniz can n z sigara ¢eker. Bu durwiidadunuz
nikotine ba ml hale gelmitir. Adeta sigaras z yayamayacan z
san rs n z. Gittikge sigaraya banl oldu unuzu hissedersiniz.

Sigara igmeyi 0zler misiniz?

Sigaray 6zlemenizi alkkanl terk belirtisi olarak tan mlayabiliriz.
Al kanl terk belirtisi ho olmayan bir ruh hali icerisine girmenize
neden olur. Buna akanl terk semptomlar diyoruz. Orni
kendinizi huzursuz hissedebilir, asabi olabilirkuydiizensizlii

ya abilirsiniz.
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3. Al kanl k

Belki alkol kulland n zda sigara icmeye ain olabilirsiniz. Baz
sigara baml lar ayn anda sigara ve alkol baenl s olabilmektedir.
Baz sigara baml lar ise telefon ile goriitiklerinde sigara
icebilmektedir. Siz hangi durum ve anlarda siggragktesiniz?

Zor anlarla ba edebilmek

Malesef her zor an/durum igin bir ¢6zim dnermemigmnkiin

de ildir. Her ki i kendisi igin zor olan bir durumla dér ki ilere gore
farkl yontem ya da tarzda batmektedir. Fakat burada size kendi
durumunuz icin nas | ¢6ziim Ureteadzi soyleyebiliriz.
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5. BOlum. Sigaray b rakt n z. Sigara icmemeye naktahammdil
edersiniz?

Sigaray b rakmak bir glinde olmaz

Sigaray b rakmak bir béang ¢t r. Fakat daha sonra sigarasal
tahammul etmeniz gerekecektir. Bir middet sonrarasigzmemek
size zor gelmemeye Hayacakt r. Bu durum her eski sigara

ba mllar icin boyledir. Zira can n z n sigara ¢eksi@o u tan
gelen bir al kanl k de ildir, bilakis daha sonra @endi iniz bir
davran tr. O rendi iniz bir al kanl yeniden unutman z ya da
kaybetmeniz de mumkundur.

Zor anlar

Sigaras zl a tahammuil etmek istiyorsunuz. Nelere dikkat
etmelisiniz? Daha Once sigara igtiz anlar ve durumlara 6zellikle
dikkat etmelisiniz. Eski sigara banl lar n n ¢ok zorland 3
durumu belirtmemiz gerekiyor.

1. Bakalar ile birlikte oldu unuz durumlar
Arkadalar n z ile ¢ok ho bir sohbet halindesiniz. Ya da bir
e lencedesiniz. Veya bir restoranda yemek yiyorsunuz.

2. Kendinizi iyi hissetmiyorsunuz

Stresli, Gzuntili veya k zg ns n z. Ozellikle delewaln zsan z
sigaras zl a tahammil etmekte zorlanabilirsiniz.
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Sigaray b rakanlar n yakl&k yuzde 50'si al kanl  terk
belirtilerinden dolay s k nt yabilirken, di er ylizde 50’si ise ya hig
ya da ¢ok az s k nt ceker. Bu s k nt veya ralzhtdar asl nda
bedeninizin ba ml ktan kurtulmak icin verdii micadelenin bir
yansmasdr.

Al kanl terk rahats zl klar n en ¢ok blang ¢ta hissedersiniz. Bir
kac gun gectikten sonra ¢ektiiz s k nt larda g6zle goralur bir
azalma gorulecektir. Fakat biey herkes icin gegerlidir, o da glin
gectikce sigara icmemenin kolayia d r.
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Kilo almak

Sigaray b rakanlar n cal sigaray b rakt ktan sonra manl yor.
Bunun nedeni nedir? Pek ¢okiksigaray b rakt ktan sonra daha
fazla yemeye veya abur cubur atmaya balarlar. Ya da yemek
yeme al kanl dei ir.

Bedeniniz sigaray b rakt ktan sonra kendini yemigs/e balar. Bir

kag kilo alman z gayet dald r. Sigaray b rakman z durumunda 2,5

ila 6 kilo aras ndai manlayabilirsiniz.

Peki kilo alman z nas | engelleyebilirsiniz? Nedyenize ve ne
at trd nza dikkat etmek zorundas n z. Ya da daha faalelket
edebilirsiniz (yurayi yapabilir, bisiklete binebilir, spor
yapabilirsiniz).

Sigaray b rakt ktan sonra elde edeceginiz kazarerfaydalar bir iki

kilo alman n verecd s k nt dan kat kat fazlad r. Ald n z bu fazla

kilolar vermek mi istiyorsunuz? Zay flamak isteng&ebuna sigaray

b rakt ktan 6 ay kadar sonra leyabilirsiniz. Aksi halde sigaray
b rakman z zorlaabilir. Sal kI beslenme konusunda daha fazla
bilgiye mi ihtiyag duyuyorsunuz? O zaman Beslennmexkdzi’nin
(Voedingscentrum) 070-306 88 88 numaral bilgi-dara hatt n
arayabilir ya da kurama aitww.voedingscentrum.nhternet
adresini ziyaret edebilirsiniz.

Sa |kl at trmalar konusunda baz pratik tavsiyeler:
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bir adet yumurtal kurabiye (eierkoek)

bir dilim eker miktar diik kek (ontbijtkoek)

bir musli ekmei ya da kurabiyesi

her ceit meyve, 6rnein elma, muz, portakal, izim veya kiwi
havug ya da salatal kalgam, domates gibi sebzeler

az miktarda (bir avuc) kuru Gzim

ya s z gerez

bir adet hurma ya da incir

Ne yapmal s n z?
30 dakikadan olan 1
veya 2 mudahele

50 dakikadan olwan 1
veya 2 mudahale

Kitaptaki bilgileri
okursunuz: bir kag saa
5 saatten olwan bir

e itim toplant s na
katlrsn z.

Nereden daha fazla bilgi edinebilirsiniz?

www.acupunctuur.nl
033-461 61 41 (sabahlar utaan z
muamkuin)

www.prostop.nl

0900-766 78 67

www.smokefree.nl

0900-766 53 37

ya da size yak n bir terapiste utgak icin
gouden gids (alt n sayfalar) adl rehbere
bakman z da mimkun.

www.allencarr.nl

Sigara igmemeye nas | tahammdl edersiniz? 5. Bolakuyunuz.
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Tablo 2: Henliz ya da hi¢ aratr Imam yard mc maddeler /

unsurlar

Yardmn ad ?
Akupunktur

Softlazar terapi

Allen Carr
Yontemi

36

Yard m n tara?
Akupunkturist bedeninizde
belirli noktalara ine

bat rmaktad r. Bu suretle
sigaray b rakma esnas nd:
ya aman z muhtemel olan
s k ntlar indirgemeye ve
can n z n sigara cekmesini
engellemeye calmaktad r.

Softlazar terapisi ile
bedeninizde belirli noktalar
lazer nlar ile

uyar Imaktad r. Bu sayede
sigaray b rak rken daha az
s k nt gcekmeniz mimkin
olabilir. Ayr ca bu tedavi ile
cann z n daha az sigara
istemesi de s6z konusu
olabilir.

Allen Carr taraf ndan

yaz Im bu kitapta sigaray
b rakma konusunda bilgi
edinebilirsiniz. Bir grup
dahilinde sigaray b rakma
e itimi verilmektedir.
(salk sigortas taraf ndan
kar lanabilmektedir).

Ucreti?

Ortalama 40,- Euro
(Baz durumlarda
sa | k sigortas

taraf ndan

kar lanmaktad r).

Ortalama 130,-
Euro (Baz
durumlarda sd k
sigortas taraf ndan
kar lanmaktad r).

12,50 Euro kitap
Ucreti ve 250,-
Euro grup eitimi
(Baz durumlarda
sa | k sigortas
taraf ndan

kar lanmaktad r).

Sigaray b rakman n faydalar : Sigaray b rakt ktan sonra neyi

fark edersiniz?

Sigaray b rakmak kolay dédir. Fakat sigaray b rakt ktan sonra

hemen olumlu gelmeleri fark edersiniz. Sigaray bir ka¢ hafta

b rakm olan kiilere “Sigaray b rakman n size faydalar nelertir?

sorusunu sorduk.

Sigaray b rakan bu kierin sdyledikleri:

Sigaray b rakt ma ¢cok memnunum. Kendimimdi ¢ok daha iyi

hissediyorum.
imdi daha ¢ok para biriktirebiliyorum.
Kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum.

imdi daha iyi nefes ald m fark ediyorum. Daha kolay nefes

alabiliyorum.
Cocuklar micin imdi iyi bir drnek oldu umu dudntyorum.

Art k ba kalar na sigara duman yla rahats zl k vermiyorum.

Art k 6kstrmuyorum.

A ztad m yerine geldi ve art k koku alabiliyorum.
Evim daha temiz, eskisi gibi pis kokmuyor.
Ellerim ve ayaklar m eskisi gibi sak de iller.

Sigara igmeye ay rd m zaman imdi ba ka eyler yapmak icin

kulla-n yorum. Kendim ve sevdiklerim i¢in daha faziaman
ay rabiliyorum.

Baz baka faydalar da sonradan fark edebilirsiniz. Amddordalar
da ¢ok 6nemlidir. Bunlara brortn ilerleyen k sm nda denece iz.

Her eyden 6nemlisi sigara icmeyerek hastalanmama isskin
art r yorsunuz. Hatta bka ki ilerin sigaran z n duman ndan
hastalanma ya da rahats z olma riskini de azalbtacaks n z.
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Sigaray b rakmaya hazrmsn z? Ne yapmal s n z? Nereden daha fazla bilgi edinebilirsiniz?

Size uygun olan cevab n énundeki kareyi doldurunuz. Zyban adl ilac Ev doktoru

sigaray brakacanz  www.apotheek.nl

Hayr, sigaray b rakmaya haz r dim. tarihten bir iki hafta ~ GSK (Zyban) 030-693 87 00

Bro Url saklay n ! oncesinde kullanmaya www.hulpbijstoppenmetroken.nl
balarsnz. Zyban'i9 Pfizer (Champix) 0800-633 46 36

Evet, sigaray b rakmaya hazrm. hafta boyunca www.ikkanstoppen.nl

3. bolimua okuyunuz: Sigaray b rakmak istiyorsurias | kullan rs n z. Champix

brakrsnz? adl ilac sigaray

b rakaca n z tarihten
bir hafta dncesinde
kullanmaya bdar ve
12 hafta boyunca
kullan rs n z.
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Yard mn ad ?
laclar

34

Yard m n tlrti?

Bupropion (marka ad Zybar Haftal k yakla k

ve Varenicline (marka ad
Champix) sigaray b rak rker
s knt ¢cekmenizi en aza
indirgeyen turden ilaclard r.
Bu ilaglar ayrcacannzn
daha az sigara gcekmesini
sa lamaktad rlar. Bu ilaglar
giinde en az 10 sigara icmel
ve nikotin ihtiva eden

yard mc maddelerin sizde b
sonug vermemesi durumunc
kullan n z. Bu ilaglar sadece
ev doktoru regetesi ile temin
etmeniz mumkundar.
Herkesin kullan m na uygun
de ildir.

Fiyat ?

20,- Euro
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3. Bolum. Sigaray b rakmak istiyorsunuz. Nas | b ak rs n z?

‘Azaltarak’ b rakmak? Nigin olmaz?

Sigara igenlerin bir k sm sigaray tumuyle b rakzan ziyade
azaltarak b rakmak istiyor. Dér bir deyile, sigaray b rakmak
istiyorlar ama tamam yla d@é. Bu ki ilerin buytk k sm gunlik
sigara kullan m n azaltmak istiyor. Orrie bunlar giinde 2-3 tane
sigara icmek isteyebilir. Bazen bekilde belli zaman devam
edebilirler. Fakat hemen hemen hig bir kimse &kilde sigara
kullanmaya bir ka¢ ay ya da y llarca devam ederSegaray

azaltt n zda ne olur? Bu durumda vicudunuz daha az miladti.
Oysa bedeniniz belirli oranda nikotin almayaml tr. Bu nedenle
can n z daha ¢abuk bir sigara isteyecektir. Burdtday daha az
sigara kullanmay uzun slre strdirmeniz daha zo&lgaray
tamam yla b rakman z azaltmaktan daha kolayd r.

Daha 6nce braktnzm ?

Sigaray ilk defa b rakanlar ¢ca zaman “Gercgekten sigaray

b rakmak istersem, b rakabilirim” diye dinurler. Bu durum ¢au
zaman da boyledir.

Fakat bazen b rakamayabilirsiniz. Boyle durumdanniigrakamam
oldu unuza bir bakman z tavsiye ederiz. Cok mu strdsgtig? Daha
onceden diiinemediiniz ya da dikkate almadn z zor bir an ile mi
kar la tn z? Yoksa bé&a bir neden mi vard ?
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Ne yapmal s n z?

45 dakika suren 6
goriime ve 3 ay

sonras nda da bir telefon
gori me sinden

olu maktad r.

3 ay suresince 1,5 saatte
olu an 9 grup-toplant s ne
kat I m

Cok say da hafta boyunci
45 dakikadan olwan ¢ok
say da gorime yapmak

Nikotin tamamlay c
maddeleri 12 hafta
boyunca her giin

kullan yorsunuz. Daha
sonra bu maddeleri
azaltarak, akabinde
tamam yla b rak yorsunu:
Bu durum nikotin ihtiva
eden plasterler i¢in geger
de ildir. Plaster

yap trmay bir defa da
b rakabilirsiniz.

Nereden daha fazla bilgi edinebilirsiniz?

www.stivoro.nl/persoonlijkecoaching
0900-9390 (dakikas 0,10)

www.stivoro.nl/pakjekans
0900-9390 (dakikas 0,10)

www.vgct.nl
030-254 20 54 (Pazartesi-Pembe aras

09:00 — 13:30 saatleri aras nda)

Ev doktoru

Eczane

Drogist (Kruidvat, Etos vb)
www.apotheek.nl
www.nicotinell.nl
Www.niquitin.nl
www.nicorette.nl
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Yardmnad ?
Bireysel terapi

‘Pakje Kans’
birlikte sigara
b rakma kursu

Davran
terapisti

Nikotin
tamamlay c
maddeler
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Yard m n tlrti?

Bireysel rehber yard m yla
sigaray b rakmak.

Thuiszorg ya da GGD
taraf ndan diizenlenen grup
halinde birlikte sigaray

b rakmak.

Bir terapist yard m yla sigaray

b rakmak.

Nikotin tamamlay ¢ maddeler
nikotin ihtiva eden 6zel sak z,
plaster ve tabletlerdir. Bu
maddeleri kullanman z halind
sigaray b rak rken ¢cekecmiz
skntlar en aza
indirgeyebilirsiniz. Ginde en
az 10 sigara iciyorsan z nikoti
tamamlay ¢ maddelerle
sigaray b rakman z tavsiye
ederiz. Kullanma klavuzunu
cok iyi okuman z tavsiye

ederiz.

Fiyat ?
Ucretsiz

Ortalama 112,-
Euro (S kl kla
Thuiszorg
indiriminden
yararlanabilir
ya da sal k
sigortas

taraf ndan
kar lana
bilmektedir).
Ce itli (bazen
sa |l k sigortas
taraf ndan
kar lana
bilmektedir).

Haftal k
yakla k 20,-
Euro
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Sigaray b rakmak icin en iyi an

Belki sigaray b rakmak icin iyi bir zaman d&li. Belki cok yo un

bir zamana denk geldi. Belki ¢cok s k nt| veyaesdr bir an n za
tesaduf etti. Daha rahat oldwnuz bir zamanda belki

ba aracaks n zd r. Baz insanlar belki sigaray b rakicin tatil
zaman n tercih edebilirler. Fakat belli bir kesse sigaray izinli
olduklar zamanda b rakmak c¢ok zor bulabilir. Buleele sigaray en
kolay ne zaman b rakabiledeize siz karar vereceksinizdir.

En iyi yontem

Belki sigaray b rakmak igin hi¢ de iyi bir yontesgcmemi
olabilirsiniz. Belki “bir sigaradan ne olacak cari diye di Gnmi
olabilirsiniz. Belki de “ben kendi bama b rakacam” eklinde de
di inmu olabilirsiniz. Cok yaz k, zira b rakmak igin cokysda arag
ve yontem bulunmaktad r. Sigaray b rakman zda ga€e mc
olacak arag ve yontemler icin 4.0nci bolime bakabiiz.

Sigaray brakmay nas | kolaylatrrsnz?

Sigaray b rakmay kolaylarmak icin dncelikle Gzerinde ¢ok iyi
du Unmelisiniz. Aa daki bilgi size bu konuda yard mc olacakt r.
Tavsiyeleri okuyunuz.

1. Sigaray nigin b rakmak istedi inizi di Undntz.

Sigaray b rakmak icin ¢ok ¢i#li nedeniniz olabilir. Bunlara 6rnek
vermek gerekirse:

- daha sal kI olmak istiyorsunuz

ba kalar n n sigara duman n zdan rahats z olmas n
istemiyorsunuz

sigaraya baml olmak istemiyorsunuz ya da banl| n za son
vermek istiyorsunuz

¢ocuk ya da torunlar n z icin b rakmak istiyorsunuz

sigaraya daha fazla para vermek istemeyebilirsiniz
kondisyonunuzu (hareket kabiliyetinizi) artirmalkni¢
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Ne yapmal s n z?
Websayfaya kayd n z
yap yorsunuz. Verilen
Odevleri yap yorsunuz.
Ayr ca di er

kat | mc larla gérime
imkan n z
bulunmaktad r. Sire:
asgari 6 hafta.

Do um uzmann zla 1
veya daha fazla haftac
10 dakikadan olan bir
ya da daha fazla say d
gord me.

Ev doktorunuzla 1 vey:
daha fazla haftada 10
dakikadan oluan bir ya
da daha fazla say da
goru me.

Sigaray b rakma
bilgi/dan maile 2 ila 3
ay boyunca 15
dakikadan oluan 7
telefon gorimesi .

Nereden daha fazla bilgi edinebilirsiniz?
www.destopsite.nl

www.stivoro.nl/stopsite
0900-9390 (dakikas 0,10)

www.stivoro.nl/zwangerschap
www.stivoro.nl/verloskundige
0900-9390 (dakikas 0,10)

www.stivoro.nl/huisarts
0900-9390 (dakikas 0,10)

www.stivoro.nl/telefonischecoaching
0900-9390 (dakikas 0,10)
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Yardmn ad ?
StopSayfas

Do um uzman

Ev doktoru

Sigaray b rakma
bilgi/dan ma hatt
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Yard m n tirti?

nternet arac | yla
sigaray b rakma
destei

Do um uzmann z
ile birlikte sigaray
b rakmak.

Ev doktorunuz ile
birlikte sigaray
b rakmak.

STIVORO’nun bir
uzman yard myla
sigaray b rakmak.

Ucreti?
Ucretsiz

Ucretsiz

Ucretsiz

Ucretsiz

2. Sigaray b rakmak igin kesin bir karar al n z
Kesin karar almak sigaray b rakmak icin cok dneiinive
b rakman z kesinlikle kolaylar r.

3. B rakmak icin bir giin belirleyiniz
Bu gln sigaray b rakacan z gin olmal d r. Siz sigaray b rakman z
kolayla t racak bir giin tercih edebilirsiniz. Ayr ca siggra

b rakaca n z ginden bir iki hafta 6nce sigaran z azalKolay
sigaralardan uzak durun.

4. Bir defada brakn z
Sigaray b rakmay buekilde daha kolay bar rs n z.

5. Sigara paketini, cakma ve kuiltablalarn atnz

Sigaray b rakacan z gun tim sigaralar n z atman z halinde
kendinizi daha gucli hissedeceksinizdir. Kultablala ve
cakma n z da atabilirsiniz. Buekilde size surekli sigaray
hat rlatacak araglardan kurtulmalacaks n z.

6. Sigaray b rak rken bir yard mc madde seciniz

Bir yard mc madde ile sigaray b rakmak sizin iciaha kolay
olacakt r. Yard mc maddeler hakk nda daha fazlgi loni edinmek
istiyorsunuz? Brdirtin 4. béliumunde yard mc maddeler ile ilgili
bilgiye ula man z mamkin. Bu bilgiyi okuyunuz ve sizin igin uwyyg
bir yard mc maddeyi seginiz.
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7. Skskgoriutu Gniz ya da konutu unuz arkada veya
dostlar n za sigaray brakt nz sdéyleyiniz

Tand nzbaz insanlar size yard mc olabilir. Yak ntag ve
tan d klar n z sigaray b raktn z bilmeleri durumunda, ¢cabuk
sinirlenmelerinizi, somurtkanl n z anlay la kar layabilirler.
Sizdeki bu ruh halinin sigaray b rakman zdan kdjaad n
bilecekler ve sizin bu durumunuza kendilerini agggicaklard r.
Ayr ca dostlar n z sigaray b rakman zda size desiabilir ve
zaman zaman durumunuzu sorarak size moral de lidezbi
Sizi anlamayacak insanlar m var? Ya da size kadatak sigara
ikram edecek tan d klar n z m var? Size zorlukagdcak ya da
durumunuzu anlamayan bu tir insanlara sigaraykb ra z
sdylememeniz daha iyi olacakt r.

8. Bugunun sorununu bugin ¢6zin

Belki bir daha sigara icmemek size zor gelebilu. dirumda kendi
kendinize “bugin sigara icmeyedm” eklinde telkinde
bulunabilirsiniz, size gli¢ verecektir. Bunu her giin

tekrarlayabilirsiniz. Bu ekilde sigara icmeyen birisi olacaks n zd r.

Bugunin sorununu bugiin ¢ézecek, sorunlar erteleoskginiz.
Yar n icin endie duymayacaks n z.

9. Kendinize yeni megaleler bulun

Sigaray b rakt n z ve can n z acayip sigara igtijgu durumda ne
yapabilirsiniz? Sigara icmenizi hat rlatmayacakidié bir ey
yapabilirsiniz. Ornein evde ufak bir ile me gul olabilirsiniz. Bir
arkada ya da dostunuzu da ziyaret edebilir veya onurédeda
goru ebilirsiniz.
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Ne yapmal s n z? Nereden daha fazla bilgi edinebilirsiniz?
Bir defal k 10 dakika  www.stivoro.nl/stopgesprek

suren telefon 0900-9390 (dakikas 0,10)

gori mesi.

nternette bir soru www.stivoro.nl/adviesopmaat

formu doldurulacak: 2C 0900-9390 (dakikas 0,10)
dakika. K sa bir stire

icerisinde sadece size

uyarlanm bir tavsiye

metni alacaks n z.

Tavsiyeyi

okuyacaks n z: 20

dakika.

nternette bir soru www.stivoro.nl/zwangerschap
formu doldurulacak: 2C 0900-9390 (dakikas 0,10)
dakika. K sa bir sure

icerisinde sadece size

Ozel bir tavsiye metni

alacaks n z.

3 ay boyunca bilgi ve . www.stivoro.nl/stopmail
tavsiye iceren 10 adet 0900-9390 (dakikas 0,10)
email okuyacaks n z.

Mail okuma stiresi: 3

dakika.
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Tablo 1: Ara trmas yap Im ve sonuclar test edilmi yard mc

maddeler

Yard mn ad ?

Sigaray b rakma
gori mesi

Ki iye Ozel tavsiye

Hamile olan
bayanlar i¢in Kiiye
Ozel Tavsiye

Stopmail
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Yard m n tari? Ucreti?

Telefon ile sigaray Dakikas
b rakma goérimesi

nternetarac| yla  Ucretsiz
sigaray b rakmakla

ilgili ki iye ozel

tavsiye.

nternetarac| yla  Ucretsiz
sigaray b rakmakla

ilgili ki iye ozel

tavsiye.

Stopmail arac | yla Ucretsiz
sigaray b rakma
destei

0,10

10. Olumlu dd Uniin

Mumkun oldu unca pozitif diiinmeye cal n: “Ben sigaray

b rakabilirim, ben sigaras z yayabilirim” eklinde.

Ba lang ¢ta zorland n z m ? Sigaray b rakman n zatuouinu kabul
edin, ama imkans z olmadn da bilin.

Kendinize biraz daha zaman tan y n. Sigaras anen n da
muimkun olduu bilinci ile ya ama devam edin.

11. Kendinizi édullendirin

Sigaray b rakt n z icin kendinizle gurur duyabilirsiniz. Sigara
icmedi iniz icin kendi kendinizi ddullendirmeniz size guerecei
gibi sigara icmemeyi sirdirmenize de yard mc dtacaSigaray

b rak p kendi kendini ddullendirenler, sigara icmeyfindaha uzun bir
zaman surdurebilmektedir. Kendinizi 6dullendirmeikiuzun uzun
beklemeyin.
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Sigaray b rakanlar n tavsiyeleri

Leyla, 6 retmen, 48 ya nda

Sigaray b rakt ktan bir hafta sonra, daha 6ncarsiga harcad m
paray biriktirdim ve bu para ile yeni bir tencesa n ald m. u anda
kendimi daha sd kl hissediyorum ve daha skkl yemekler

yap yorum. Daha 6nce kiltablalar n n ve sigara pakebulundu u
yerlere meyve dolu tabaklar yediedim. Bu ekilde sal ks z abur
cuburlar yerine daha skl olan ceit ¢ce it meyve yiyorum. Cunk
sa | ks z abur cubur yiyereki manlayaca mdan korkuyorum.
Meyve yiyerek bundan korunuyorum.

Sedat, Bilgi lem Uzman, 31 ya nda

Sigaray b rakt m ilk haftalarda her giin elimde bir e su
bulundurmaktayd m. Bunu ierinde de yap yordum. Sigara icme
iste imi su icerek giderdim.Dausu su igmenin ¢ok faydas n
gordum. Ayr ca gerek iyerinde gerekse dar da sigara icmeyen
arkadalar edindim. Bu da sigaray b rakmamda ¢ok etKiu
Onceleri elimdekii e suyu garipseyenler oldu ama daha sonra hakl
oldu umu onlar da anlad lar.

Coby, evhan m, 53 yanda

Bir ara bir yerde sigaray b rakma konusunda telefaestek

alnd n okumutum. Bu benim tam aradm eydi. Ben de yard m
veren bu kurumu arad nmyiki de aram m. Telefon ile destek hatt
sayesinde sigaray b rakmam oldukc¢a kolay oldu.lKtanum
uzman kii ¢ok iyi birer dinleyiciydi. Uzman kinin yard m ve
destei ile sigaray b rakabilmem icin neler yapabileori daha iyi
fark edebildim. Bana uygun egzersiz ve ilgi alankarfettim. Bu
sayede her turli bulmaca ¢ozdim ve odulli yaalara kat Ild m. Bu
sayede surekli sigaray hat rlamaktan kurtulraldum.
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4. Bolum. Sigaray b rakmak istiyorsunuz. Kim ve néer bu
konuda size yard mc olabilir?

Sigaray b rak rken kullan labilecek yard mc unsurlara genel
bak

Baz yard mc maddeler dér yard mc maddelere gore daha iyi
sonug vermektedir. Fakat hezy aratrIm de ildir. Tablo 1'de
aratrmayap Im ve sonuglar test edilmyard mc maddeleri
bulacaks n z. Size bu yard mc maddeleri kullanmatavsiye
ediyoruz.Tablo 2'de ise atarmas yap Imam ya da daha sonuglar
test edilmemiyard mc maddeleri bulacaks n z.

A a daki bilgiyi okuyunuz ve size uygun olan n segini
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Nathalie, hemire, 27 ya nda

Evim daha bir guzell¢i. Sigaray b rakmaya calrken, kendimi ev
temizli ine verdim. Her yerimdi daha temiz ve heey mis gibi
kokuyor. Evimin bu ekilde kalmas n arzuluyorum. Evimde art k
sigara icilmiyor. Bu ekilde nihayet cocuklar evde rahat yizu
gorduler.

Kees, kamyon oforu, 40 ya nda
Oldukca asi bir karektere sahibimler konusunda da tez canly md r
ve karamsar bir kili im vard r. Bu nedenle sigaray

b rakabileceimi hi¢ dii tnememitim. Fakat goruldiu gibi sigaray

b rakabildim. Sinirlendiim zamanlarda derin derin nefes al rd m. Bu

ekilde sinirim daha ¢abuk kayboldunu fark ettim. Ayr ca sigaray
b rak rken nikotin band kulland m. Surekli kamyiperisinde
oturdu um igin nikotin band n n ¢ok faydas n gordimi
stylemeliyim.

Siz de kendiniz i¢in daha uygun pratik ¢cbzimletének sigaray
b rakman z kolayla rabilirsiniz. Bunlar bir sonraki sayfada
bulunan sigaray b rakma plan n z icerisine alasiliz. Sigaray
b rakma plan n z sayesinde sigaray daha kolaykhaa n z fark
edeceksiniz.
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Sigaray B rakma Plan m
A a daki sorulara cevap vererek kendi “sigaray b rakptannz”
olu turabilirsiniz.

Sigaray b rakmay diiindd am tarih:

(Detayl bilgi icin 4. Bolume bak n z)

Sigaray b rak rken yard m ve desiei isteyeceim ki iler:
LoKiininad .o
telefon NUMANAS ... e
€-POSLA AAIEST ... vt e e e e
2.Ki NN A e
telefon NUMANAS ... e

LS 01015 = = 1o | =]
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Sigara igmemek icin bana uygun puf noktalar :
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