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Kendinizle gurur duyabilirsiniz!

Sigara birakma planini elinizde tutuyorsaniz, bu iyi bir haberdir.
Bu sigarayi birakacaginiza ya da en azindan birakmayi diistindiigintize
isarettir. Sigarayi birakmayi istemek her zaman iyi bir fikirdir. Clnku

sigara igmediginiz her giin bagh basina buyuk bir basaridir!

Sigara bir aligkanhktir

Sigara yasaminizin bir pargasi olmus, bir aliskanlik haline gelmisse,

bu aligkanhgi kirmak bazen oldukga olabilir. Ama sigara birakma

plani sayesinde artik yalniz dedilsiniz. Planda sigarayi birakirken iginizi
kolaylastiracak hususlari not alabilirsiniz. Ayrica sigara birakma planinda

size yardimci olabilecek baska bilgiler de yer aimaktadir.

Kendinizle gurur duyabilirsiniz!
Kendinizle gurur duyabilirsiniz! Cunkt énemli bir adim attiniz ya da atmak
Uzeresiniz. Bu bagaridan dolayi kendinizi 6dullendirebilirsiniz! Bunun igin

19'uncu sayfadaki tavsiyelere gbz atabilirsiniz.

Ikstopnu.nl adina simdiden basarilar diliyoruz.

2 0800-1995 Sigara Birakma Hatti’'ndan (Stoplijn) bize

Ucretsiz ulasabilirsiniz. Sorularinizin olmasi halinde ya da
zorlandiginiz bir anda size destek vermekten mutluluk

duyariz.



http://Ikstopnu.nl

Bagimlilik nedir?

Bagimlilik sé6z konusu oldugunda kullandiginiz maddeyi almadan
yapamazsiniz. Yani sigara bagimhg durumunda sigarasiz

yapamayacaginiz anlamina gelir.

Sigara bagimhlik yapar

Sigaranin bagimlilik yapma ézelligi gok yuksektir. Bu bagimlilik sigara,
puro, tutdn ve elektronik sigaralarda bulunan nikotin maddesinden
kaynaklanmaktadir. Nikotin, ayni tatmin duygusunu elde etmek igin her

seferinde daha fazla sigara igmenize neden olur.

Yoksunluk belirtileri

Sigaraya bagiimlisi biri olarak sigarayi biraktiginizda, ilk ginlerde kendinizi
huzursuz ve gergin hissedebilirsiniz. Bu bir yoksunluk belirtisidir. Bas agrisi ve
cabuk sinirlenme de yoksunluk belirtilerindendir. Fakat bu belirtiler genelde

cabuk gecger ve kisa zamanda kendinizi daha zinde hissetmeye baslarsiniz.

Sigara bagimihiliginizdan kurtulmak mi istiyorsunuz?

O zaman lcretsiz 0800-1995 numaral Sigara Birakma
Hatti’'mizi arayabilirsiniz. Ayni zamanda
www.ikstopnu.nl adresinden ya da yandaki kare kodunu
kullanarak pratik tavsiyeler alabilecegdiniz sigara birakma
e-postalari i¢in kaydinizi yapabilirsiniz.




Sigara hakkinda dogru ve yanlis bilgiler. Q Q

Q DOGRU: Sigarayi birakmak kisa sireligine de olsa her zaman
faydalidir. Sigaray biraktiktan 20 dakika sonra tansiyon ve nabiz sayisi
duser. 2 ila 12 hafta igerisinde akciger fonksiyonu ve kan dolagiminda

bariz iyilegsmeler fark edilir.

6 YANLIS: Arada bir, bir tane sigaradan zarar gelmez
Sigara dumaninda bagimlilik yapici nikotin maddesi bulunmaktadir.

Arada bir sigara igilse de vlicut nikotine baglimli hale gelir.

o DOGRU: Sigara i¢tiginizde yaralar daha yavas iyilesir
Sigara ictiginizde yaralar daha yavas iyilesir. Bu dzellikle ameliyat
ya da kaza sonucundaki yaralarin iyilesmesine olumsuz etki yapar.

Bu durumda yaralarin iyilesmesi daha uzun surer.

Q YANLIS: Sadece hamilelikte sigarayi birakmaniz yeterlidir.
Cocuk mu dusunutyorsunuz? O zaman ilk énce sigarayi birakiniz. Bu
sekilde gebe kalma sansinizi ydkseltmis olursunuz. Sigara icmediginizde

bebeginiz daha fazla oksijen alir. Bebegin gelisimi igin bu gok dnemlidir.

Q DOGRU: Hollanda’da her gegen giin daha az sigara kullaniliyor
2014 yiinda Hollanda nufusunun %26'si sigara kullaniyordu. Bu oran 2021
yilinda %21'e geriledi. Bu oranlar sigaranin Hollanda'da her gegen gin

populerligini daha da yitirdigini gosteriyor.

Q YANLIS: Sigarayi birakmak ¢ok kolaydir
Cogu insan sigarayi birakmakta oldukga zorlanir. Sigara
bagmliligindan kurtulmak oldukg¢a zordur. Bunun igin iyi bir motivasyon
gereklidir. Ustelik sigarayi birakmaniz halinde yoksunluk belirtilerinden
rahatsizlik duyabilirsiniz. Sigara birakma terapisti, aileniz ya da
arkadaslarinizdan alacaginiz guglt destek sigarayi birakmanizi gok

daha kolaylastiracaktir.



Sigarayi birakmanin

A 7 faydasi

Sigaray1 birakmanin faydalar saymakla bitmez. Burada 7 tanesini ele

alacagiz. Sizin i¢in hangilerinin dnemli oldugunu isaretleyebilirsiniz.

@) Dpahaiyi kondisyon [] © Daha ferah bir nefes []

Ug gun gibi kisa bir strede daha
fazla enerji hissedersiniz.

Tasarruf ]

Sigarayi biraktiginizda sigara
masrafindan kurtulursunuz.
Tasarruf ettiginiz bu parayla
neler yapabilirsiniz? 7. Sayfada
bu konuyla ilgili daha fazla

bilgiyi okuyabilirsiniz.

Her seyin tadi daha da
glzellesir [ ]

Sigarayi biraktiginizda koku
ve tad alma duyulari acilir. Bu
nedenle daha iyi koku ve tad

almaya baslarsiniz.

Daha glzel bir cilt [ ]
Sigarayi biraktiginizda cildiniz
kisa zamanda daha saglikl bir

renge kavusur.

Sigaray! birakirsaniz, ertesi
gunden itibaren agziniz daha

ferah kokmaya baslar.

Cinsel verimlilik [ ]

Sigara kadinlarda ve erkeklerde
cinsel verimliligi ve dogurganhgi
azaltir.

Daha huzurlu ve sakin
olmak [ ]

Sigara ictiginizde, ‘gergek stresi’
gideremezsiniz. Bilakis sigara
ictiginizden dolayi vicut daha
fazla stres yapar! Sigaray!
biraktiginizda vicudunuz daha
az stres yapar ve kendinizi daha

huzurlu ve sakin hissedersiniz!



Sigaranin maliyeti nedir?
Basit bir hesap

Sigara igmek olduk¢a masraflidir. Sigaranin size maliyetini

biliyor musun? Asagida klguk bir 6rnek verilmistir:
Mehmet her gun fiyati 8,20 Euro olan bir paket sigara i¢iyor. Bir yil 365 gln
oldugundan, bir yillik sigara masrafini bulmak i¢in su hesabi yapariz: 8,20

euro X 365 gun = 2.993 euro.

Mehmet ‘in yillik sigara masrafi yaklasik 3.000 Euro’dur. Bu parayla ne

yapilmazki: Biriktirilebilir, tatile gidilebilir ya da yeni mobilya alinabilir.

Sigarayi birakmakla hemen para biriktirmeye baslayabilirsiniz. Tekrar

saghginiza da kavugmus olursunuz.

Sigara icmenin size maliyetini 6grenmek mi

istiyorsunuz? O zaman https://www.ikstopnu.nl/

motivatie/bereken-wat-je-bespaart/ sayfamizi

ziyaret ediniz.



https://www.ikstopnu.nl/motivatie/bereken-wat-je-bespaart/
https://www.ikstopnu.nl/motivatie/bereken-wat-je-bespaart/

Bu bélim kendiniz i¢in doldurabileceginiz sigara birakma planinindan

olugmaktadir. Kutular kendiniz igin igaretleyiniz ya da noktali yerleri

doldurunuz.

1. Nigin sigarayi birakmak istiyorsunuz?
Sigarayi birakmak istemenizin farkli nedenleri olabilir. istediginiz kadar

kutucugu igaretleyebilirsiniz:

Sigaray! birakmamin nedenleri:

] Kondisyonumun duizelmesini istiyorum.

[] Sigara bagimiiigimdan kurtulmak istiyorum.
[] Para biriktirmek istiyorum.

[ ] saglikl olmak istiyorum.

[ Daha ferah nefes almak istiyorum

[

(Siz de daha baska secenekler ekleyebilirsiniz)




2. Sigara birakma guini belirleyiniz

En geg iki hafta iginde bir sigara birakma gunu belirleyiniz. Birakma
gununun sizin igin uygun olan bir giin olmasi gerekir. Bu sekilde sigara
birakmay! ertelemeyi énlemis olursunuz. Bu gind ajandaniza ya da takvime

kaydedehbilirsiniz. Ve “o guin sigarayi birakacagim” diye kendinize séz veriniz.

Sigarayi birakma tarihim:

Tavsiye! Ucretsiz sigara birakma e-postalarimiza

www.ikstopnu.nl sayfasi Gzerinden kayit olabilirsiniz.
Bu sekilde sigara birakma stirecinde duzenli olarak

pratik tavsiye ve tayolar alabilirsiniz.

3. Sigarayi birlikte birakiniz
Esiniz de sigara kullaniyor mu? Sigarayi birlikte birakirsaniz her ikiniz igin gok
daha kolay olur. Sigara icen arkadas ya da akrabaniza da birlikte sigara

birakmayi teklif edebilirsiniz.

[ Tek basima [JEsimle [] sigara birakacagim

(doldurunuz)

4. Baskalarindan destek aliniz

Akraba, arkadas ya da i arkadaglariniza sigarayi biraktiginizi séyleyiniz.
Onlarla bu konuyu agikga konusabilirsiniz. Aile doktoru ya da sigara
birakma kogundan da destek alabilirsiniz. Asagida istediginiz kadar kutucuk

isaretleyebilirsiniz.

Destek almayi disundugum kisiler:

[] Aile doktorum [ ] sigara birakma kogum
[1Esim []akrabam

[lis arkadagim

] (bir baskasinin ismini de ekleyebilirsiniz)




5. Zor anlar neler olabilir?
Sizin icin en énemli 3 sigara icme ani hangileridir? Sigarayi biraktiginizda bu

anlarda neler yapabileceginizi bir digininuz.

Benim icin zor anlar (érnegin: Sigara icmemek icin yapacaklarim:

Evde, yemekten sonrq, islerime ara | (6rnegin: Dug alacagim, yuriyus

verdigimde): yapacagim)




Daha énce sigarayi biraktiniz mi?
O zaman nelerin daha iyi gittigini ve nelerde zorlandiginizi bir

hatirlayiniz. Neden sigaraya tekrar basladiniz? Simdiki akliniz olsaydi

ne yapardiniz? Bu sekilde énceki tecribelerinizden dersler ¢cikarmaya

caliginiz. Sigara igmediginiz her giin saghginiz igin buyuk bir kazanimdir!

6. Terapi ve destek alip almama konusunda karar veriniz
Destek alirsaniz sigarayi birakmak daha kolaylasir. Ornegin telefonla terapi

destegi. 20'inci sayfada destekler konusunda bilgi bulabilirsiniz.

Nelerden destek alarak sigarayi birakabilirim?

[] Telefon terapisi ile

[] Aile doktorum ya da asistanindan

[] Grup terapisi ile

[ ] Nikotin tamamlayict maddeler ile

[]Esimden

] (bagka)

[] Desteksiz, kendi gticimle birakacagim

7. Sigara birakma gini
Size sigarayi hatirlatan ne varsa érnegin sigara paketlerini ve ktltablasini
ortadan kaldiriniz ya da atiniz. Evi, kiyafetleri, gantalari ve arabayi tarayiniz.

Misafirleriniz igin de sigara bulundurmayiniz.

Zor bir an mi yasiyorsunuz?

Destek icin Gcretsiz 0800-1995 Sigara Birakma

Hatt'mizi arayiniz. Hafta igi her gun 9.00 — 17.00 saatleri

arasinda hizmet veriyoruz.




8. Caniniz sigara mi ¢ekiyor? 3 dakika bekleyiniz ve baska seylerle
mesggul olunuz.

Caniniz sigara gektiginde 3 dakika bekleyiniz. Sigara isteginiz bu sure
zarfinda kaybolacaktir. Baska seylerle mesgul olunuz. Kisa mesafeli bir
yarayas yapiniz, telefonla gértusundz, TV izleyiniz, telefonunuzia oyalaniniz,

bir bardak su iginiz veya kendinize bir kahve ya da ¢ay yapiniz.

Tavsiye! Kendi kendinize s6z veriniz: “Markete

gittigimde sigara satin almayacagim.” Evde sigara

olmadiginda sigarayi diisinmemek daha kolaydir.

9. Zor anlardan kaginin

Sigara icmemekte ¢ok zorlanacaginiz mutlaka bazi durumlar olacaktir.
Ornegin, her zaman birlikte sigara igtiginiz arkadaslarla birlikte oldugunuzda
ya da keyifli ortamlarda. Baglangigta bu tar ortamlara girmemeye ézen
gosteriniz. Ya da gérastugunuz kisilere sigarayi biraktiginizi hemen
soyleyiniz. Birkag hafta sonra aile ziyaretlerinde ya da eglencelerde

sigaradan uzak durmanin daha da kolaylastigini fark edeceksiniz.

10. Kendinizi édillendiriniz

Sigarayi birakmak baslh basina bir bagaridir! Her icmediginiz gin kendinizle
gurur duyabilirsiniz. Bundan dolayi arada bir kendinizi ddullendirebilirsiniz.
isten yarim gun izin aliniz veya yeni bir yemek tarifi deneyiniz. Béylece

sigarayi birakma isteginizi ve basarinizi artirirsiniz.

Kendimi sunlarla édullendirecegdim:

[] Sicak bir dug ] Yeni bir yemek tarifi
[] Guzel bir yurtyas [] Guzel bir TV dizisi izleyecegim
[l Kendim icin bir hediye ]
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Takip takvimi

Ozgurliik icin isaretle!
Sigara igmediginiz glinleri isaretleyiniz.

®EE
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¢

28 gun sigara icmemeyi basarirsam kendimi

sunlarla éduillendirecegim:

" ®@ =
OIOIO

(Kendiniz doldurunuz).
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Yine 1veya 2 tane sigara mi i¢tiniz? Hatta bitiin gece boyunca mi?
Ya simdi ne olacak?

Bdyle birsey olabilir. Hemen kendinizi stresli veya suglu hissetmeyiniz. TUm
sigaralari ¢épe atiniz ve yeniden sigarayi birakiniz. Neden sigara ictiginizi
hatirlayiniz. ilk sigarayi nerede buldunuz? Kimlerle beraberdiniz? Neden
bunu yaptiniz? Bunlari kendiniz i¢in not almaya ¢aliginiz. Bu sekilde kendinize
dersler ¢cikarmig olursunuz. Ve tekrar sigarayi birakiniz. Béylece daha fazla

tecribe edinmis olacaksiniz.



Sigarayi birakmaniza yardimci olacak en iyi

e uygulama

Bu 4 uygulamanin sigarayi birakmada etkili oldugu kanitlamigtir.

Over Quiddy

e De stopcoach
yetigkinler i¢in

A stop smoking plan
that works

Flamy - sigarayi
birakmak

Bu uygulamlari Gcretsiz olarak App Store (I0S) ve Play Store (Android)’dan

telefonunuza indirebilirsiniz. Flamy uygulamasi sadece Play Store’dan

indirilebilir. Quiddy geng yetigkinlere uygun bir uygulamadir.

15



Yoksunluk belirtileri hakkinda

Soru ve Cevaplar

Sigarayi1 mi birakiyorsunuz? O zaman yoksunluk belirtileri yagayabilirsiniz.

Bunlar nedir? Ve bunlarla nasil bas edebilirsiniz?

» Soru: Hangi yoksunluk belirtileri vardir?

Cevap: Sigara biraktiginizda kargilasabilecediniz yoksunluk belirtileri
sunlardir: asabiyet, karamsarlik, kaygi ve panik, uyku bozuklugu,
istahin artmasi, konsantrasyon bozuklugu, bas agrisi, migde
bulantisi, terleme, titreme, dksuruk, kabizlik.

» Soru: Sigarayi birakan herkes yoksunluk belirtisi yagsar mi?
Cevap: Hayir. Sigarayi birakan herkes yoksunluk belirtisi yagsamayabilir.
Bazi insanlar yoksunluk belirtilerini oldukga hafif atlatir. Nikotin tamamlayici
maddeler yoksunluk belirtilerini hafifletebilir. Aile doktorunuz ya da Sigara

Birakma Hatti uzmanlari bu konuda size daha fazla bilgi verebilir.

> Soru: Yoksunluk belirtileriyle nasil bag edebilirim?

Cevap: Yoksunluk belirtileri zamanla hdfifler ve kaybolur. 2 hafta sonunda
agir yoksunluk belirtilerinin gcogu etkisini kaybeder. Guzel seylerle mesgul
olmaya gayret gésteriniz. Tanidiginiza bir mesaj génderiniz, sicak dus aliniz
ya da yartyudse gikiniz. Zor bir aninizda 0800-1995 Sigara Birakma Hatti'miz

Ucretsiz arayabilirsiniz. Sigara Birakma Hatti hafta ici her gin 9-17 saatleri

arasinda hizmet vermektedir.




ngllkllat|§t|rmqllqur hakkinda
tavsiyeler

Sigaray biraktiginizda muhtemelen istahiniz da artacaktir. Bunun sebebi
artik viicudunuza nikotinin girmemesidir. Diger bir deyisle nikotin istahin

azalmasina neden olmaktadir.

Sigaray!i biraktiginizda biraz kilo almaniz gayet normaldir. Ancak ¢ok

egzersiz yapar ve saglikli beslenirseniz fazla kilo almaniz dnlenmis olur.

Caniniz birseyler mi gekiyor? O zaman aralarda asagidaki saglikli
atistirmaliklari tuketebilirsiniz:

« Yulaf ezmeli ve kuru Gzamlu bir kase yogurt

« Biraz meyve

« Havug, kiguk domates, salatalik gibi sebzeler

«  Fistik ezmeli tam tahill kraker veya bir parga tavuk gégstu filetosu
« Bir tane haglanmig yumurta

+ Sebzeli omlet

«  Bir avug tuzsuz kuruyemis

Saglikli yiyecekler ve egzersizler hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister

misiniz? Bunun igin www.voedingcentrum.nl sayfasini ziyaret ediniz.
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Kisisel hikayeler

> Ayten, 48 yasinda:

“Sigarayi telefon terapisi ile
birakabildim. Kogumla ortalama iki
haftada bir gérisme yapiyordum.
Toplam 7 gérisme yaptim. Telefon
terapisini oldukg¢a faydali buldum.
Zor anlarla nasil bag edebilecegimi
6égrendim. Tiryakiler keyifli anlari iyi
bilir, 6zellikle yemekten sonradir.
“Hem de naslil bir keyiftir!” Bu
konulari kogumla gérustiyordum.
Kogum zor anlarda sigara
icmemem konusunda beni ¢ok
motive etti. Bunu oldukc¢a guizel

basardim.”

» Murat, 30 yasinda:

“Ben her zaman bir sigara tiryakisi
oldugumu ddsdndrdim. Bu benim
kimligimdi. Fakat bu aslinda dogru
degil. Normalde yaptigim her seyi
yine de yapabiliyorum. Ama bu

sefer sigara kullanmadan.”

» Zehra, 24 yasinda:

“Sigaranin ne kadar zararli

oldugunu anladiktan sonra
sigarayi birakmak istedim. Birka¢
kez denemeden sonra sigarayi
birakabildim! Bu sefer neyi mi farkli
yaptim? Sigarayi birakirken kendimi
daha fazla édullendirdim. Ayrica
sigara icmemek ve destek igin iyi

bir uygulama indirdim.”

» Reyhan, 50 yasinda:

“Sigarayi biraktiktan sonra

meditasyona baglamig olmam
bana ¢ok yardimci oldu. Bu

bana i¢ huzuru veriyor. Ayrica

her giin kocamila birlikte ydrdyus
yapiyorum. Bu sekilde daha

rahat konusabiliyoruz, kafamdaki
sorunlari daha rahat bosaltiyor ve
daha iyi uyuyorum. Zor zamanlar
gecirdigimde esimden veya

kogumdan destek alabiliyorum.”



Spo Vo,g:-)o oogsagg\o Spo 5
° "o ) !
o! (o}

o! °
Kendinizi
odillendirebileceginiz gidiniz ya da

bir dus aliniz

Yuriyas Bir kitap Sinemaya
yapiniz okuyunuz gidiniz

Yeni bir Bir sonraki
yemek tarifi tatilicin sevdiginiz bir
deneyiniz para biriktiriniz dizi izleyiniz

Bir (kiz)
arkadasinizia
birlikte spor
yapiniz

Kendinize Yeni bir
bir hediye aliniz hobiyle mesgul
olunuz

Ozel Tavsiye! Facebook’ta Ikstopnu’ niin aylik gruplarina tye

olabilirsiniz. Burada siz de, sigarayi birakan diger kisiler de kendinizi

6dullendirme konusunda guzel tavsiye veya tuyolar paylasabilirsiniz!




Sigara birakma

terapileri

Kendi basiniza sigarayi birakmayi1 bagaramamaniz veya bunun kolay
olmamasi gayet normaldir. Sigara bagimlihgindan kurtulmak kolay
degildir. Bu oldukga zordur. Sigara birakma konusunda terapi almaniz
oldukg¢a faydalidir. Sigara birakma terapileri genellikle temel saglik

sigortasi tarafindan karsilanmaktadir. Ne tir terapi ve destekler vardir?

» Farkh terapi turleri
Aile doktoru veya sigara birakma kogunuzdan terapi alabilirsiniz. Telefonla
terapi, online terapi, yuz ylze gérisme terapisi veya grup terapisi gibi farkli

terapilerden birini segebilirsiniz.

Terapi suresince profesyonel tavsiye, tiyo ve destek alabilirsiniz. Terapistiniz
ile birlikte hazirlik yapar, sigara biraktiginiz bu stregte destek alirsiniz. Bu

terapiler sigarayi daha basaril bir sekilde birakmaniza yardimci olur.

» Terapi ile en yliksek birakma orani

Profesyonel terapi yéntemleriyle sigarayi birakma orani en yuksektir.

Bu terapilerde nikotin tamamlayici maddeler veya regeteli ilaglar da
kullanabilirsiniz. Sizin i¢in hangi yardimci maddenin daha etkili olacagini
aile doktorunuz, kogunuz ya da Sigara Birakma Hatti uzmanlarryla

gorusebilirsiniz.
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» Sigara igen birisine destek olmak

Sigarayi birakmast i¢in tanidiginiz birisine destek olmak isteyebilirsiniz.
Bunlar esiniz veya bir is arkadasiniz olabilir. Sigarayi birakma konusunda
baskalarina destek olmak isteyenler icin tavsiyelerimizi ikstopnu.nl
sayfasinda bulabilirsiniz.

» Sorular ve tavsiyeler

www.ikstopnu.nl sayfasinda sigarayi birakma destekleri hakkinda

daha fazla bilgi bulabilirsiniz. Bu konuyu uzman birisiyle mi gérusmek
istiyorsunuz? O zaman lcretsiz 0800-1995 Sigara Birakma Hattini arayabilir
veya www.ikstopnu.nl'de bir uzmanimizla sohbet edebilirsiniz. Sigara

Birakma Hatti hafta ici 09:00 ile 17:00 saatleri arasinda hizmet vermektedir.
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Ikstopnu’nun bir yayinidir.

Stoplijn
0800-1995

GRATIS

. Trimbos

instituut

Trimbos-instituut
Da Costakade 45
Postbus 725
3500 AS Utrecht
T: 030 - 2971100

2.Baski 2022 Kasim

Onhaazirlik Brigitte van Mechelen, Milly Neuman, Jade Meijer
Metin Jade Meijer

Son diizenleme Esther Croes, Marc Willemsen

Sorumlu Annemarie Pijnappel-Kok

Fotograflar Esenali Kirig, Gettyimages.nl

Turkge tercime Remzi Kabadayi

Tasarim Canon Nederland N.V.

Siparig www.trimbos.nl/aanbod/webwinkel (PFG79063)


http://www.trimbos.nl/aanbod/webwinkel

Ikstopnu.nl

—

Sigarayi birakirken

daha fazla tiyo,
kigisel tavsiye

veya destek mi
istiyorsunuz?

sayfasini ziyaret
edebilirsiniz.

Sigara Birakma Hattini
hafta igi her gan

saatleri arasinda
arayabilirsiniz.

Her gun

saatleri arasinda
bir uzmanimizla sohbet

edebilirsiniz.

E-posta:
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