Sigarayi birakmak icin yardim

Sevingliyiz,
cunku anne ve
baba olacagiz

Ama sigara
iciyoruz.

Ve bunu
birakmak istiyoruz.
Ancak nasil?

Mehmet ve Zeynep'in sigarayi birakmayi nasil basardiklarini buradan okuyun






Zeynep ve Mehmet anne ve baba olacaklar

Bunlar Zeynep ve Mehmet.

Zeynep hamile.

Bu onlar icin guzel bir strprizdi.

Zeynep sevincli ve iyi bir anne olmak istiyor.
Mehmet ise gurur duyuyor, cunku baba olacak!
Cocuklari icin her seyin en iyisini istiyorlar.

Sigara kullandiklari icin kendilerini iyi hissetmiyorlar.
Sigarayi birakmak kolay degil.






Zehirli maddeler bebege de bulasiyor

Zeynep hamile oldugundan beri daha az sigara iciyor.

Mehmet de sigaray! azaltti.

Sigara icmenin iyi olmadigini ikisi de biliyor.

Nikotin gibi dumanin icinde bulunan zehirli maddeler bebege de aktariliyor.
Ve bu ¢ok sagliksiz.

Sigarayi birakmakta zorlaniyorlar, cunki sigara icmeye alismislar.
Stresli olduklari zamanlarda veya canlar sikildiginda sigara iciyorlar.
Sigara icen baskalariyla bulustuklarinda da sigara iciyorlar.

Acaba sigarayi birakabilir miyiz diye dusunuyorlar.






Karninda bebek

Mehmet ve Zeynep'in bebedi oksijeni ve gidayl Zeynep'in kan dolasimindan aliyor.
Zeynep'in vucuduna duman girdiginde bebege daha az kan ve gida ulasiyor.
Bebekleri bundan dolayi daha zor buyuyor.

Anne sigara iciyorsa eger bazen erken dogum gerceklesebiliyor. Bebek yarik dudak
veya carpik ayak ile doguyabiliyor.

Zeynep ve Mehmet'in bebegi buyudukten sonra da sigaradan dolayi hastalanabilir.
Ornegin astima yakalanabilir.

Mehmet ve Zeynep bebeklerinin saglikli olmasini istiyorlar.
Ve bebegin sagligini tehlikeye atmak istemiyorlar.

Sigarayi birakmak istiyorlar.

Ancak nasil?






Sigarayi birakmanin avantajlari

Sigarayi birakmayi basarirlarsa eger bunun sagliklari icin bir stirli avantajlar olacak.
Mehmet ve Zeynep'in o taktirde nefes alip verisleri kolaylasacak.

Daha iyi koklayip, tat alabilecekler ve bu sebeple yemekleri daha leziz gelecek.
Dis sararmasi veya kirisikliklarin olusmasi gecikecek.

Bogazlarinda daha az balgam olusacak ve daha az 6ksurmek zorunda kalacaklar.

Mehmet ve Zeynep'in kondisyonlari duzelecek ve daha ¢ok enerjiye sahip olacaklar.
Ve bu durum onlari sevindirecek. Cunku simdi merdiven ciktiklarinda nefes nefese
kaliyorlar.

Artik sigara satin almadiklari zaman bu parayi daha eglenceli seyler icin biriktirebilirler.
Size gore sigarayi birakmak icin 6nemli bir neden nedir?






Mehmet ve Zeynep ebeye gidiyorlar

Mehmet ve Zeynep'in ebeyle randevulari var.
Zeynep'in karninda bulunan bebegin ultrasonu yapiliyor.
Bebegin hareket ettigini géruyorlar.

Bebegin durumu iyi degil mi?
Mehmet ve Zeynep'in bir cok sorusu var.
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Ebe sorularn yanitliyor

Zeynep sigarayi bir seferde birakmanin iyi olup olmadigini soruyor.

Ebe acikliyor:

Eger sigarayi birakabilirsen, bu ¢ok iyi olur.
Bebege derhal daha fazla oksijen ve gida gider.

Ve bu sekilde bebegin gelisimi daha iyi gerceklesir.

Zeynep, sigara icmedigim zaman stres oluyorum, diyor.
Stres bebek icin sigaradan daha mi kotu?

Ebe cevap veriyor:

Sigara icmek bebek icin stresten daha zararli.

Ve sigara icmek te stres yapiyor, cunku bagimlisin.

Kisa sureli stres yasadiginda bu bebek icin tehlikeli olmaz.
Yani ara sira stresli bir gun gecirmenin zarari yok.
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Mehmet ve Zeynep sigarayi birakacaklar

Mehmet ve Zeynep sigarayi birakmak istiyorlar.

Bagimli olduklari icin sigarayi birakmak kolay degil.

Sigarayi birakmak icin bir plan yapmak en iyisidir: sigarayi birakma plani.
Sigara icmeyi birakmak istiyorsaniz eger dort noktaya dikkat etmelisiniz.

1. Sigarayi birakacaginiz ginu secmek
Bu tarih Mehmet ve Zeynep'in sigarayl komple birakacaklari gunddr.

2. Dikkatini baska yere yonlendirme
Mehmet ve Zeynep bir seyle mesgul olduklarinda sigarayl daha az dusunuyorlar.

3. Birbirine iyi bakma
Kendine ve birbirine iyi baktigin zaman, bebegine de iyi bakiyorsun.

4. Yardim istemek
Sigarayi birakmak zor. Baskalarinin yardimiyla bu durum sizin igin kolaylasabilir.
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1. adim: Sigarayi birakacaginiz gun

Bu glin Mehmet ve Zeynep'in sigarayi birakacaklari gun.

Bu tarih Mehmet ve Zeynep'in sigarayi birakmak icin sectikleri gun.

Tum sigaralarini cope atiyorlar.
Kul tablalarini ve cakmaklarini da ¢ope atiyorlar.

Gulayorlar cunku kendilerini tuhaf hissediyorlar.
Fakat bu ayni zamanda guzel bir his.

Zeynep, ben buna hazirim, diye dustunuyor.

Hem kendim icin, hem ailem ig¢in sigarayi birakacagim.
lyi ki sigarayi birakan tek ben degilim.

Bunu birlikte basaracagiz.

17






2. adim: Dikkatini baska yere yonlendirme

Zeynep ve Mehmet sigara icmeyi biraktilar.

Bu kolay degil.

Bazen yorgunlar, aksiler veya sinirliler. Yahut canlari sigara icmek istiyor.
Bu durum son derece normal. Bu duygular gececek.

Bunun sebebi vucutta halen sigaranin belirli maddelerinin bulunmasi.
Bu durum her gun biraz daha kolaylasacak.

Zeynep ve Mehmet yogun olduklari zaman sigarayi daha az dusunuyorlar.
Mehmet her hafta arkadaslariyla futbol oynuyor.
Zeynep ve Mehmet ayni zamanda haftada iki kez birlikte kosuya cikiyorlar.

Canlari yine de sigara istediginde bir bardak su iciyorlar.
Ondan sonrada baska seyler yapiyorlar, mesela:

e Disarida kosmak veya bisiklet sirmek

e Dukkana gitmek

e Arkadaslarina veya akrabalarina ziyarete gitmek

e Temizlik yapmak veya camasir yikamak

Sen ne yapmayi seviyorsun?
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3. adim: Birbirine iyi bakmak

Zeynep ve Mehmet artik sigarayi biraktiklar icin bazen karinlari daha ¢ok acikiyor.
Bu son derece normal.
Bu aclik hissi git gide azalacak.

Saglikli beslenmek icin anlasiyorlar.

Salatalik, kicuk domates, havug, findik ve meyve gibi saglikli besinler satin aliyorlar.
Genelde Mehmet aligveris yapiyor.

Zeynep ise saglikli yemekler hazirliyor.

Bu duruma alismalari gerekiyor.
Ama kendilerini iyi hissettiriyor.
Birbirlerine iyi baktiklarinda, bebeklerine de iyi bakiyorlar.
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4. adim: yardim istemek

Zeynep ve Mehmet arkadaslarina ve akrabalarina sigarayi biraktiklarini sdylediler.
Herkes onlarla gurur duyuyor.

Artik evin icinde kimse sigara icmeyecek diye anlastilar.

Arkadaslariyla veya akrabalariyla bir araya geldiklerinde, sunu soruyorlar;

Biz sigarayi biraktik ve bu bizim icin halen ¢cok zor.
Bizim yanimizda sigara i¢cmeyerek bize yardimci olabilirmisiniz?
Siz yanimizda sigara icmediginiz zaman bu bizim i¢in daha kolay olur.
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Sabret, basarabilirsin

Zeynep bir kez yenik dusuyor:

Yine de bir tane sigara igiyor.

Kendini bundan dolayi kétu hissediyor.
Zeynep ebeyi ariyor.

Ebe cevap veriyor:

Hatalar olabilir.

Kendinle gurur duymalisin.

Sigarayi birakali neredeyse bir hafta olacak.
Eger istiyorsan simdi tekrar birakabilirsin.
Ebe, bunu basarabilecegini biliyorsun, diyor.

Zeynep ertesi gun sigarayi tekrar birakiyor.
Zeynep kendiyle gurur duyuyor.

Cunku sigara icmedigi her gun onun i¢in bir basari.
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Sigarayi birakma plani kime ait:

1. Sigarayi1 birakacagim guin sudur:

2. Dikkatini baska yere yénlendirme
Yapmayi sevdigim seyler:




3. Kendine iyi bakmak
Kendime iyi bakmak i¢in bunlari yaptyorum:

4. Yardim istemek
Su sekilde yardim istiyorum:
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