SIGARAYI BIRAKMANIN iPUCLARI

Sigarayi birakma sebeplerinizi ve birakmakla
kazanacaklarinizi yazin. Ornegin, daha uzun yasamak,
kendinizi daha iyi hissetmek, para biriktirmek, daha iyi
kokmak gibi. Sigara igen herkes bunun zararlarini bilir
ve birakmak ister. Siz bunu yazili hale getirin ve her giin
okuyun.

Sigarayl birakmak icin bir giin belirleyin, o
giinliin yeni hayatiniz icin bir baslangic oldugunu
diigiiniin.

Sigarayr  birakmak igin  bir  doktora
danisabilirsiniz ve onun yardim ve Onerilerini
alabilirsiniz.

Kendinize bir egzersiz programi belirleyin.
Spor yaparken sigara igmek akliniza gelmeyecektir,
tstelik sigara verimli egzersiz yapmanizi
engelleyecektir. Spor yapmak stresinizi azaltacak ve
sigaranin viicudunuza yillarca yaptigi zarari tamir

etmesine yardimci olacaktir. Haftada 3-4 kere, 30-40
dakika arasi spor yapin.

Marul ve pathicanda bol nikotin var, bolca
yiyin.

Sigara igme istekleriniz 2-3 dakika siirer, su
icin ve derin nefesler alin.

Cay, kahve, kola ve alkol igmeyin, bitki cayi
veya meyve suyu igin.

Spor yapin, hi¢ olmazsa her giin bir saat
yiirtyiin.

Her giin 3-5 dakika nefes egzersizi yapin.
Gozlerinizi kapatin, burnunuzdan derin nefes alin,
nefesinizi birkag saniye tutun ve ¢ok yavas bir sekilde
agzinizdan verin. Nefes egzersizi yaparken her seferinde
daha temiz ve daha rahat nefes aldiginizi géreceksiniz.

Birisi size sigara ikram ederse reddedin,
'Kullanmiyorum' deyin. Bu sizin kendinize olan
gliveninizi artiracaktir.

Sigarayr tamamen  birakacaginiz  giine
yaklastikga sigara miktarini azaltin. Sigarayi bir anda

birakin.

Sigarayi biraktiktan sonra kendinize bir 6diil verin.

Cok fazla su igin, su her anlamda viicudunuz
icin faydalidir, ne yazik ki pek ¢ok kisi yeterince su
igmez. Su, viicudunuzdan nikotinin ve diger zararh
kimyasal maddelerin atilmasina yardimci olacaktir,
sigaranin verdigi zararlar diizeltecektir. Ayrica, yemek
yeme isteginizi de azaltacaktir.

Sigarayi en ¢ok ne zaman istediginizi diisliniin;
caniniz sikkin oldugunda, yemekten sonra, isten eve
gelince, icki icerken gibi. Sigara icmek yerine hosunuza
giden bagka bir sey yapin.

Elinizdeki ve agzimzdaki bogluk hissini
gidermek icin bir sey bulun. Ornegin su igin, sakiz
¢igneyin, leblebi yeyin.

Sigarayr birakma konusunda diisiincelerinizi
yazin ve bunu her giin okuyun. Caniniz sigara
istediginde, bir sigara yakmak yerine hislerinizi bir
glinllige yazin. Bu giinliigli her zaman yaninizda tasiyin.
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