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Kendinizle gurur duyabilirsin

Sigarayi Birakma Plani artik ellerinizde. Bu iyi bir haber. Clink bu, sigarayi
birakacaginiz veya bunun hakkinda diglindigiiniz anlamina geliyor.
Sigarayi birakmak her zaman iyi bir fikirdir. Zira sigara icmediginiz her gtin

zaten bir basaridir!

Kendi Sigarayi Birakma Planinizla sigarayi birakmak

Sigarayi birakmak oldukga zor olabilir. Ama bu konuda yalniz degilsiniz! Bu
Sigarayi Birakma Plant ile sigarayi nasil birakacaginiza ve sizin i¢in neyin
ise yaradigina kendiniz karar vereceksiniz. Yine de daha fazla yardima mi

ihtiyaciniz var? Bu durumda size nereye basvurabilecegdinizi séyleyebiliriz!

Kendinizi édullendirin!
Sigarayi birakmak, saghginiz, cizdaniniz ve deger verdiginiz insanlar igin
yapabileceginiz en iyi seydir. Bu basariniz i¢in kendinizi édullendirmek

hakkinizdir! Bununla ilgili ipuglarini 10. sayfada inceleyebilirsiniz.

ikstopnu.nl namina size basarilar dileriz.
[@ Bizi 0800-1995 numarali tcretsiz Sigara Birakma Hattindan

arayabilirsiniz. Sorulariniz varsa veya zor bir andan

geciyorsaniz size memnuniyetle yardimci olabiliriz.



http://Ikstopnu.nl
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Daha iyi kondiisyon [ ]
3 gun iginde daha enerjik

hissettiginizi fark edeceksiniz.

Daha fazla para []

Diyelim ki ginde 11 €'luk bir
paket sigara igiyorsunuz. O
zaman sigaray! birakarak yilda
4015 € tasarruf edebilirsiniz!
Bununla yapabileceginiz butdn

guzel seyleri dugtnsenize!

Artik kétii kokmamak []
Nefesiniz daha guzel kokar
ve elleriniz, saglariniz ve
kiyafetleriniz artik sigara

kokmaz.

Saglikh ev arkadaslari ]
Sigaray! biraktiginizda, esiniz,
¢ocugunuz, torununuz veya
evcil hayvaniniz pasif igicilikten

dolayi artik hastalanmaz.

“Artik bagimhlik yok [ ]
Sigaray! biraktiginizda, sigara
hayatinizi kontrol edemez.

Sigarayi birakmanin sayisiz faydasi vardir. Burada 10 tanesini

bulabilirsiniz. Sizin igin en 6nemli olanlari isaretleyin.

(D Dpahaiyibir ruh hali []

Sigaray! birakan gogu insan,
sigara ictigi zamanlara gére

kendini daha iyi hisseder.

Daha iyi bir cinsel yagam [_]
KondUsyonunuz dazelir ve
kan vicudunuzda rehberlik

boélgelere daha iyi ulasabilir...

Her seyin tadi ve kokusu daha
gtizel olur [ ]
Henuz daha bir ay olmusgken tat

ve koku alma duyulariniz iyilesir.

Dig gériiniimiiniiz

guzellesir []

Kirigiklik veya koyu halkalar
azalir, saglar parlaklasir, digler

beyazlar. Muhtesem!

Bir dmre sigan daha fazla yas
gunii [ ]

Sigaray! biraktiginizda daha
saglikll ve muhtemelen daha

uzun bir yagaminiz olur.
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Sigarayi Birakma Plani

Bu, kendi doldurabileceginiz Sigarayi Birakma Planidir. Kutucuklari

isaretleyin veya noktal ¢izgili b6limi doldurun.

1. Sigarayi neden birakmak istiyorsunuz?
Sigarayi birakmak istemenizin gesitli nedenleri olabilir. Dilediginiz sayida

kutucugu isaretleyebilirsiniz:

Sigarayi su nedenle birakmak istiyorum:

] saghgim igin

] gocuklarim (ya da torunlarim) ya da esim/partnerim igin
[] para biriktirmek istedigim igin

[] kendimi daha zinde hissetmek istedigim igin

[ ] bagmiiliktan kurtulmak istedigim igin

[

(kendiniz de istediginizi yazabilirsiniz).



2. Uzman yardimi mi istiyorsunuz?
Sigarayi birakmak uzman yardimi ile genellikle daha basarili olur. Bu uzman
yardimi érnegin bir kogluk ya da grup egitimi seklinde olabilir. 13. sayfada

hangi desteklerin mevcut oldugunu okuyabilirsiniz.

Asagidajilerden biri ya da birkagindan yardim aliyorum:

[] sigarayi birakma kogundan

] aile hekimimden/ev doktorundan veya muayenehane destek
gérevlisinden (POH) O grup egitiminden

[] sigarayi uzman yardimi almadan birakiyorum

] (doldurun)

3. ilag kullanmak istiyor musunuz?

ilaglar, yoksunluk belirtilerine karsi yardimci olabilir. En iyisi, bunlari uzman
yardimi ile birlikte kullanmakir. ParfUmerilerden veya eczaneden kendiniz
satin alabilecediniz nikotin yerine gegen Urtnler de mevcuttur. Ornedin nikotin
bantlarini dtstnebilirsiniz. Sigara birakirken ilag kullanmak istiyorsaniz, bunu

her zaman énce aile hekiminizle gérasun.

4. Hangi giin birakacaksiniz?

Onumuzdeki 2 hafta iginden bir guin segin. Sizin igin uygun bir gan olsun.
Béylece sigarayi birakmayi ertelemenin éntine gegersiniz. Birakma
gununu ajandaniza veya takviminize yazin. Kendi kendinize “o gun sigarayi
birakacagim” deyin.

Sigarayi su gun birakagim: (tarih)

ipucu! Sigarayi birakma konulu e-postalar

(Sstopmuails) iginwww.ikstopnu.nl adresine kayit
yaptirin. Béylece sigarayi birakirken ipuglari ve
destek alabilirsiniz.




5. Sigarayi baska biriyle birlikte mi yoksa yalniz mi birakacaksiniz?
Sigara igen bir esiniz/partneriniz mi var? Sigarayi birlikte birakirsaniz,
birbirinize destek olabilir ve birbirinizi motive edebilirsiniz. Sigara icen
arkadas ya da aile Gyelerinize de sizinle birlikte birakmalarini teklif
edebilirsiniz.

Su kisiyle birlikte birakagim:
[] tek bagima [] esimle/partnerimle birlikte
] ile birlikte (yazin)

6. Kimden destek isteyeceksiniz?

Ailenize, arkadaslariniza ve is arkadaslariniza sigarayi biraktiginizi
sdyleyin. Bu konuda onlarla konusun. Aile hekiminizin/ev doktorunuzun
muayenehanesinden ya da kogtan yardim alabilirsiniz. Dilediginiz sayida

kutucugu isaretleyebilirsiniz.

Destek isteyecegim kisiler:
[] aile hekimim/ev doktorum [] (sigarayi birakma) kogum

[] esim/partnerim [] ailem

[]is arkadasim
[]

(buraya kendiniz de bagka birisini yazabilirsiniz)




7. Zor anlarda ne yapacaksiniz?
Her seferinde sigara ictiginiz anlar hangileridir? Boyle anlarda sigara icmek

yerine ne yapacadiniza karar verin.

Sunlar benim igin zor anlar Bbyle anlarda sigara icmek yerine

olabilir (6érnek olarak yemek sunlar yapacagim (érnek olarak

sonrasini, molalari, stresli anlari yarayts yapmayi, telefonda
dusunebilirsiniz): oyun oynamayl, dug almayi

dusunebilirsiniz):

Baskalariyla birlikteyken yasayabilecediniz zor anlar Uzerine de dusudnun.
Ornek olarak insanlarin sigara igtigi partileri digunebilirsiniz. Béyle
durumlarla ilgili ne yapabilirsiniz?

[]Bir sure bu tur partilere gitmeyecegim

[] Giderim ama insanlara sigarayi biraktigimi séylerim

[ linsanlardan bana sigara teklif etmemelerini rica edecegim.
[linsanlardan yanimda sigara igmemelerini rica ederim

[

(kendiniz de istediginizi yazabilirsiniz)

Zor bir an mi yasiyorsunuz?

Ekstra destek icin 0800-1995 numaral telefondan

licretsiz Sigara Birakma Hattini arayin. Bu hatta hafta

ici gunler saat 9 ile 17 arasinda ulasabilirsiniz.




8. Sigarayi biraktiginiz giin ne yapacaksiniz?
Sigara ve kulluk gibi size sigarayi hatirlatan her seyi atin. Evinizi, kiyafetlerinizi,

cantalarinizi ve arabanizi arayin. Misdfir icin de ortada bu tur seyler birakmayin.

9. Caniniz gektiginde ne yapacaksiniz?

Caniniz sigara gektiginde 3 dakika bekleyin. Sigara istedi kaybolacaktir.
Dikkatinizi dagitacak bir seyler arayin. Bir tur yartyds yapin, birini arayin, TV
izleyin, telefonunuza bakin veya bir bardak su igin ya da bir fincan cay veya

kahve hazirlayin.

ipucu! Kendinizle bir anlagma yapin: “Aligverig

yaparken sigara almayacagim.” Evinizde sigara yoksa,

sigaradan uzak durmaniz kolay olacaktir.

10. Kendinizi nasil édiillendireceksiniz?
Sigarayi birakmak gergekten buyuk bir bagaridir! Sigara igmediginiz
her gun igin kendinizle gurur duyabilirsiniz. Bunun igin kendinizi nasil

odullendireceksiniz? ipuglari igin bir sonraki sayfaya bakin!




Bir ylriiyls

Yeni bir tarif
ile yemek
yapmayi

deneyin

Bir arkadasinizla
glizel bir yere
gidip gtizel bir

sey yapin

Bir kitap

Bir sonraki
tatilinizigin
para biriktirin

Kendinize bir
hediye verin

Sicak bir banyo

yapin veya

sicak bir dus alin

Sinemaya

TV'deen
sevdiginiz
diziyi izleyin

Yeni bir
hobi edinin

Siper ipucu: Spor yapin! Kendinizi gtizel bir sporla édullendirin! Spor

yapmak stresi azaltir ve daha iyi uyumaniza yardimci olur. Ayrica,

sigarayi biraktiktan sonra kilo almanizi da énler.
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isaretleme takvimi
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Her seye ragmen sigara i¢tiniz, simdi ne olacak?

Diyelim ki tekrar tek bir sigara ictiniz. Ya da battn bir aksam boyunca.
Hemen kendinizi suglu hissetmeyin. Bunu 6grenme igin énemli bir an olarak

gorun! Ornedin, su sorulari yanitiayin:

Sigarayi nasil elde ettiniz?
Yaninizda kim vardi?
- Hangi anlarda sigarasiziga dayanabildiniz?
Hangi anlarda dayanamadiniz?
Neden sigara i¢tiniz?

- Bundan nasil kaginabilirdiniz?
Neden sigara igtiginizi biliyorsaniz, bir sonraki gan farkl davranabilirsiniz.

Basarisiz oimadiniz! Sigarayi birakmaya biraktiginiz yerden tekrar

baslayabilirsiniz. Bu konuda giderek daha iyiye gidiyorsunuz!
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Sigarayi birakma
surecinde rehberlik

Arastirmalar, sigarayi birakmak isteyenler i¢in en etkili yéntemin rehberlik
oldugunu gosteriyor. Rehberlik alan kisilerin sigaraya tekrar baglama

olasiligi en diisiik seviyeye iniyor.

Rehberlik, temel saglik sigortasi kapsaminda yilda bir kez oimak

uzere tamamen karsilanir. Kendi cebinizden bir katki payr 6demeniz

de gerekmez. Dolayislyla bu hizmet tGicretsizdir! Kosullar 6grenmek igin

saglik sigortanizi kontrol edin.

» Rehberligin hangi tirleri mevcuttur?

Aile hekiminizden/ev doktorunuzdan, muayehehane destek uzmanindan
(POH) ya da sigarayi birakma kogundan rehberlik alabilirsiniz. Bu pratikte,
telefonla ya da gérunttlt arama yoluyla gergeklestirilebilir. Te 1 rehberlik

alabilir veya bir grupla birlikte sigarayi birakabilirsiniz.

> ilagla miilagsizmi?

ilag ve nikotin yerine gegen UrUnler, en iyi sonucy, rehberlik ile birlikte
kullanildiginda verir. Bu takdirde bunlar genellikle saglik sigortasi tarafindan
da karsilanir. Sigarayi birakirken ilag kullanmak istiyorsaniz, bunu her zaman

énce aile hekiminizle/ev doktorunuzla gérigun.

> Sorular ve tavsiyeler

www.ikstopnu.ni/hulp adresinnde rehberlikle ilgili daha fazla bilgi bulabilirsiniz.
Tavsiye igin licretsiz Sigara Birakma Hattini (0800-1995) da arayabilirsiniz.
Sigara Birakma Hattina hafta igi glnler saat 09:00 - 17:00 arasi ulasilabilir.
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Bagimlilik nedir?

Bir maddeye bagimliligi olan kisi, 0 madde olmadan yapamaz. Bu kisgi tim

gun bununla mesguldur. Sigarayi birakmak zor olabilir.

Nicotin bagimhihik yaratir
Sigara igmek oldukga bagimlilik yapicidir. By, sigara, puro ve sarma
sigara iginde bulunan nikotinden kaynaklanir. Nikotin genellikle elektronik

sigaralarda da (vape) bulunur. insanlar nikotine hizla bagimii hale gelebilir.

Yoksunluk Belirtileri

Sigara bagimlisi olan biri sigaray!i biraktiginda bir stire kendini gok kétu
hissedebilir. Bu, vicudun aniden nikotin alamamaya baglamasindan
kaynaklanir. Basg agrisi yasayabilir, cabuk sinirlenmeye ya da iyi
uyuyamamaya baslayabilirsiniz. Bunlara yoksunluk belirtileri diyoruz. Neyse

ki bunlar genellikle uzun surmez!

Yoksunluk belirtileri konusunda endigeleriniz mi

var? Oyleyse destek almak ve sorularinizi sormak

igin Gcretsiz Sigara Birakma Hattini (0800-1995)
arayin. Veya bu kare kodunu kullanarak Stopmail’e

kaydolabilirsiniz.




Aliskanliktan kurtulma belirtileri hakkinda
Sorular ve Cevaplar

sigaray1 mi birakiyorsunuz? Oyleyse aligkanliktan kurtulma konusunda
sikintilariniz olabilir. Bu sikintilar nelerdir? Ve onlarla nasil basa

cikabilirsiniz?

» Soru: Aligkanliktan kurtulma belirtileri nelerdir?
Cevap: Sigara bagimlisi kigiler sigarayi biraktiginda, yoksunluk belirtileri

yasayabilirler. Vacudun artik nikotin almadigina alismasi gerekir.

» Soru: Yoksunluk belirtileri nelerdir?

Cevap: Kendinizi sinirli ve huysuz hissedebilir, konsantrasyon guglugu
cekebilir, bas agrisi yasayabilir, kendinizi kaygili ya da mutsuz hissedebilir,
terleyebilir ve Ustime hissi yasayabilirsiniz. Uyku dizeniniz bozulabilir,

tuvalete gikmakta zorlanabilir veya daha fazla yeme istedi duyabilirsiniz.

» Soru: Herkes her zaman yoksunluk belirtileri yagar mi?

Cevap: Herkes yoksunluk belirtileri yagamaz. Ayrica, sigarayi biraktiktan
sonra bazi kigiler yoksunluk belirtilerini digerlerinden daha yogun
yasayabilir. Bazi insanlarda yoksunluk belirtileri kisa sirede gecger. Digerleri

ise bu belirtileri daha uzun sure yasayabilir.

> Soru: Yoksunluk belirtilerine kargi ne yapabilirim?

Cevap:ilaglar ve nikotin yerine gegen Urunler, yoksunluk belirtilerine karsi
yardimci olabilir. ilag kullanmak istiyorsaniz énce mutlaka aile hekiminizle/
ev doktorunuzla konusun. Dikkatinizi bagka seylere yénlendirmek de
yoksunluk belirtilerine kargi yardimci olur. Digari gikin, bir arkadasinizi arayin

veya sicak bir dus alin.



Sigara icme hakkinda ne dogru, Q e
ne yanlig?

Q Sigarayi birakmak her zaman faydalidir - DOGRU
Kisa sureligine biraksaniz da, yasiniz ilerlemis olsa da veya uzun yillar
sigara igmis olsaniz da fark etmez. Birkag gun iginde daha rahat nefes

alir ve daha fazla eneriji hissedersiniz!

€D Ara sirasigara igmenin bir zarar yoktur - DOGRU DEGIL
Sigara dumaninda zehirli ve bagimlilik yapan maddeler bulunur. igilen

her bir sigara sagliksizdir.

Q Sigara iciyorsaniz yaralarinizin iyilegsmesi daha uzun siirer. - DOGRU
Sigara igenlerin yaralar daha geg iyilesir. Bu nedenle sigara icenlerin

ameliyat sirasinda veya sonrasinda sorun yasama riski daha yuksektir.

0 Sigarayi birakmak igin hamile kalmayi beklemenize gerek yoktur -
YANLIS
Sigara igenlerin hamile kalma sansi daha duguktar. Hamile kalmak

istiyorsaniz esinizle/partnerinizle birlikte sigarayi birakin.

0 Sigara strse iyi gelir - YANLIS
Sigara igenler daha sik stres veya psikolojik sorunlar yasar. Sigarayi

birakan kigiler bir sire sonra genellikle kendilerini daha iyi hissederler.

Q Herkes sigarayi birakabilir - DOGRU
Sigarayi birakmak kimileri i¢in kolay, kimileri iginse zordur. Ama herkes
sigarayi birakabilir, siz de! Size uyan bir yébntemi segin ve gerekirse

yardim isteyin!



Sigarayi birakmak igin bir uygulama kullanin!
Sigarayi birakmaniza yardimci olabilecek birgok uygulama mevcuttur.

En iyi ise yarayani agsagidakilere uymak sartiyla bir uygulamayla sigarayi

birakmaktir:
+ uygulamayi kendi kigisel durumunuza gére uyarlamaniz mimkudnse

+ uygulama interaktif ise
+ uygulama motive edici mesajlar génderebiliyorsa.
Dolayisiyla tim bu ézelliklere sahip bir uygulama segin. ikstopnu.nl

adresinde, sigarayi birakma konusundaki en iyi uygulamalari bulabilirsiniz.
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Sigara icmenin maliyeti
nedir?
Bir hesaplama

Sigara igmek ¢ok paraya mal olur. Peki size ne kadara mal oluyor?

Asagida bir 6rnek gérebilirsiniz:

Bert, 57 yasinda, gliinde 11 avroya bir paket sigara igiyor.
Bir yilda 365 guin var. Bunun ne kadara mal oldugunu égrenmek igin su

islemi yapabilirsiniz: 11 avro x 365 gin = 4.015 avro.

Yani Bert, sigaraya yilda 4.000 avrodan fazla para harciyor. Oysa bu

parayla birikim yapabilit, tatile gidebilir veya yeni mobilyalar alabilir.

Yani sigarayi birakirsan hemen para biriktirmeye baslayabilirsiniz. Sagliginiz
da iyilegir.

Sigaranin size ne kadara mal oldugunu 6grenmek

ister misiniz? Bunu bu kare kodu araciligiyla

hesaplayabilirsiniz.




Arada tiiketilebilecek atigtirmalikiar
icinipuglari

Bazi insanlar sigarayi biraktiklarinda daha fazla yeme istegi duyarlar.
Bunun bir nedeni de, sigarayi biraktiginizda koku ve tat alma duyularinizin

iyilegmesidir.

Sigaray biraktiginizda kilo almaktan mi korkuyorsunuz? Durumunuz

boyleyse ara 6gunler igin su saglikh atistirmaliklar dagunun:

- Bir kase yogurt, yulaf ve kuru Gzam

+ Birmeyve

- Havug, kiraz domatesi, salatalik dilimleri ve benzeri ¢ig sebzeler
« Tam tahilli kraker Uzerine fistik ezmesi veya bir dilim tavuk fime
-+ Bir adet haglanmig yumurta

+ Sebzeliomlet

+ Bir avug tuzsuz kuruyemis

Saglikl beslenme hakkinda daha fazla bilgi almak mi istiyorsunuz? Oyleyse

www.voedingscentrum.nl adresine géz atin.
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Kisisel hikayeler

» Francisca, 48 yasinda:
“Telefonla kogluk ile sigarayi
biraktim. Bu hatti haftada 1 kez

arayabilirsiniz ve bunu 7 hafta

boyunca arka arkaya yapabilirsiniz.

Bunun bana muazam él¢lde
faydasi oldu. Cunku bana zor
anlarda destek olarak yardimci
oluyordu. Sigara tiryakilerinin zor
anlarinin neler oldugunu hepimiz
biliyoruz; bunlardan biri genellikle
yemek sonrasidir. Canku o sirada
“oh ne guzel oldu bu” hissini

verir. Iste o zamanlarda kogu
arayabiliyordum. O da beni sigara
icmemeye tekrar tesvik ediyordu.

Ve batun bunlar ¢ok iyi gitti.”

> Maarten, 30 yasinda

“Her zaman, ben bir sigara
tiryakisiyim, bu benim kimligim
diye dugtintirddm. Ama hi¢ de
oyle degil. Sigarayi biraktiktan
sonra normalde yaptiginiz her seyi
yapabilirsiniz. Ama bu kez sigara

icemeden.”

20

> Fatma, 24 yasinda:

“Sigarayi birakmak istedim ¢unku
birden ne kadar zararli oldugunu
fark ettim. Birkag denemeden
sonra sonunda basardim! Neyi
farkl yaptim da basarili oldum?
Sigarayi birakma surecinde
kendimi daha sik éddllendirdim.
Ayrica, sebat etmek icin kullanigli

bir uygulamadan da faydalandim.”

> Rob, 50 yasinda:

“ Sigarayi biraktiktan sonra bana
su anda yardimci olan sey
meditasyon yapmak. Bu bana bir
i¢ huzur veriyor. Ve kocamla her
gun yaruyuasg yapiyorum. Béylece
rahat¢a konugabiliyoruz, zihnimi
daha kolay bosaltiyorum ve daha
iyi uyuyorum. Zorlandigimda ona
veya sigara birakma koguma

basvurabiliyorum.”



Sigarayi birakmak size ne fayda sagladi?
Sigara birakma surecinde fark ettiginiz, 6grendiginiz ve hissettiginiz seyleri

buraya yazin. Geriye dénUp baktiginizda bu kounda neler gériyorsunuz? Ve
en 6nemlisi: Sigarayi birakmak size ne fayda sagladi?
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Kiinye

Bu Sigarayi Birakma Plani, Trimbos Enstitisd’'nun bir girisimi olan ikstopnu.

nl'nin bir yayinidir.

Stoplijn
0800-1995

GRATIS

. Trimbos

instituut

Trimbos-instituut
Da Costakade 45
Postbus 725
3500 AS Utrecht
T: 030 - 29711 00

3. baski Ocak 2025

Metin Claire de Nerée tot Babberich

Yayin kurulu Esther Croes, Marc Willemsen

Son sorumlu Annemarie Pijnappel-Kok

Fotograflar Gettyimages.nl en Roswitha Fotograflar
Tasarim The Creative Hub | Canon

Spiarig igin: www.trimbos.nl/aanbod/webwinkel (PFG79059)


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

Daha fazla ipucu,
tavsiye ya da destege
mi ihtiyacinizvar?
Bizimle, licretsiz ve
anonim, telefonla
ya da sohbet
aracihigiyla iletisime
gecebilirsiniz.
E-posta da
gonderebilirsiniz!

Ziyaret:
www.ikstopnu.nl

Ucretsiz
arayabilecegdiniz
numMara:
0800 - 1995
09:00 - 17:00u
(hafta ici gunler)

ikstopnu.nl araciligryla
sohbet:
(hafta ici ganler)

E-posta:
info@ikstopnu.nl



mailto:info%40ikstopnu.nl?subject=
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