Yardim alarak sigaradan uzak durabilirsiniz!

Ne kadar da
guzel! Iste bunun
icin yaptim.

Senin igin
sigaray!
biraktim.

Bu brosurde Zeynep ile Mehmet'in sigaradan nasil uzak durduklarini okuyabilirsiniz.
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Cocugumuza iyi bakmak

Zeynep ve Mehmet, Selin bebegdin velileri.
Zeynep iyi bir anne.

Mehmet gurur duyan bir baba.

Kizlarina iyi bakmak istiyorlar.

Selin icin ilgi, sevgi, iyi beslenmesi ve uyumasi oldukga énemli.
Ve bir de sigara kullanmayan bir baba ve bir anne.
Selin bu sekilde saglikli olarak buyuyebilir.

Zeynep ve Mehmet'in bircok sorulari var.

Zor zamanlarda sigaradan nasil uzak durabiliriz?

Ornegin stresli oldugumuz dénemlerde veya zor zamanlarimizda?
Ve Selin’in yaninda hi¢ kimsenin sigara icmemesi i¢in ne yapabiliriz?



Kisa geceler

Zeynep ve Mehmet Selin’e iyi bakiyorlar.
Anne ve baba olmak guzel bir his.
Bircok sey degistigi icin, bu durum oldukga yeni.

Selin cok uyuyor.

Ve surekli uyaniyor.

Hem gunduzleri, hem geceleri.

Sat icmek icin veya bezinin degismesi igin.
Zeynep ve Mehmet Selin‘e sik sik sariliyorlar.

Selin agladiginda, susmasi her zaman kolay olmuyor.
Zeynep ve Mehmet artik iyi uyuyamiyorlar.
Kendilerini bazen yorgun ve stresli hissediyorlar.



Kendine iyi bakmak

Gecelerin kisa olmasindan dolayi Zeynep sik¢a yorgun ve stresli oluyor.
Stresinin azalmasini ve kendine daha iyi bakabilmek istiyor.
Zeynep'e gore iyi bir anne kendine iyi bakar.

Bu nedenle Zeynep iyi yemek yemeye ve dinlenmeye dikkat ediyor.
Selin uyudugu zaman, kendisi de dinlenmeye geciyor.

Bu sayede stresi azaliyor.

Ve bu sekilde sigara icmemeyi basariyor.




Sigaradan uzak durmak

Zeynep ve Mehmet Selin’in saglikli bayumesini istiyorlar.
Selin icin iyi bir érnek olmak istiyorlar.

Bu nedenle sigara icmiyorlar.

Bu Selin'in sagligi igin iyi.

Zeynep ve Mehmet evlerinde de sigara icilmemesini istiyorlar.

Bdylelikle Selin, nikotin veya katran solumak zorunda kalmaz.

Bunlar sigaranin icinde bulunan ancak gézukmeyen maddelerdir, ama insanin
hastalanmasina sebebiyet verebilir.

Selin bu maddelerden dolayi 6ksuruge yakalanabilir veya akcigerlerinde bir
enfeksiyon olusabilir.

Bundan dolayi ciddi anlamda hastalanabilir ve hatta olebilir de.

Bu nedenle Zeynep ve Mehmet Selin'in tehlikeli maddeler solumamasini istiyorlar.
Her zaman icin sigaradan uzak durmak istiyorlar.
Ve hi¢ kimsenin Selin'in yaninda sigara icmesini istemiyorlar.



Sigara icilmeyen ev

Zeynep ve Mehmet'e genelde ¢cok misafir geliyor.

Bundan hoslaniyorlar.

Ancak misafirler sigara igiyorlar.

Zeynep ve Mehmet Selin'in yaninda sigara icilmesini istemiyorlar.

Bu yluzden ailelerine ve arkadaslarina fikir danisiyorlar.

Birlikte bir kural olusturdular: evin icinde hi¢ kimse sigara icmeyecek.

‘it Zeynep ilk baslarda bu kurali arkadaslarina ve ailesine anlatmakta zorlaniyordu.
Ondan dolay1 Mehmet ve Zeynep genelde birlikte bu kuraldan bahsediyorlardi.
Bu kurall neden koyduklarini anlatiyorlardi.

Artik herkes Zeynep, Mehmet ve Selin'in yaninda sigara icilmeyecegini biliyor.

Artik iyi ve gurur duyan veli olduklarini hissediyorlar.
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Anne olmak bazen zor

Zeynep artik sigara icmedidi icin kendini iyi hissediyor.

Daha kolay nefes alabiliyor.

Artik daha iyi koku ve daha cok lezzet aldidi icin yemeklerin tadi daha guzel geliyor.
Ayni zamanda daha fazla enerjiye ve daha iyi bir kondisyona sahip.

Zeynep'in anne olmaya alismasi lazim.
Kendisine ¢cok zaman ayiramiyor.

Bu yuzden Zeynep bazen stres yapiyor.

Boyle durumlarda sigara icmemek zorlasiyor.

Zeynep yardim istiyor.

Kendisiyle konusacak birini istiyor.
Tekrar sigaraya baslamamasi icin kendisine yardim edecek birini istiyor.
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Yardim istemek

Zeynep danismanlik ofisine geliyor.

Dusunuyor:

Burada sigaradan uzak durmak konusundan bahsedebilir miyim?
lyi bir anne oldugumu diisiinecekler mi?

Ben iyi bir anne olmak istiyorum ve sigaraya yeniden baslamak istemiyorum.
Yardima ihtiyacim var, ¢unku tek basima basaramiyorum.

Zeynep danismanlik ofisi calisani Karen'e sigaradan uzak durmak istedigini anlatiyor.
Anne olmayi bazen agir buldugunu soyluyor.

Karen, Zeynep'in yardim istemesinin iyi bir adim oldugunu dile getiriyor.

Karen yardimci olmak istiyor.

Yardim isteyerek kendine ve bebegine iyi bakabilirsin.

Karen, Zeynep'in bazen zorlanmasinin normal oldugunu séyluyor.

Kendine zaman ayirmak da son derece dnemli.

Sen ne yapmaktan zevk aliyorsun? Seni ne dinlendiriyor? Diye soruyor Karen.
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Kendin icin zaman ayir

Zeynep annesi, Mehmet ve Karen’le birlikte bir plan duzenliyor.

Zeynep'in stresli oldugu dénemlerde sigaradan uzak durabilmesi icin neler
yapabilecegini dusunuyorlar.

Zeynep kendisine stres veren seyleri ve bunlar icin uygulayabilecegdi ¢ozumleri
not aliyor.

Annesi daha sik gelip bebek bakmak istiyor. Zeynep de bu sayede bir gun
boyunca guzelce dinlenebilir.

Zeynep bunu yapacak.

Mehmet kendisine yardimci oluyor.

Durumunuz hakkinda baskalariyla konusmak ise yariyor, érnegin Karen veya
aile hekiminiz gibi.

Kendileri Zeynep'in sigaradan uzak durmasi icin yardimci olmak istiyorlar.

Stresli oldugunuzda veya sorunlariniz oldugunda, size ne iyi geliyor.
Ve size kimler destek olabilir?
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Sigarada bulunan tehlikeli maddeler asagidakileri uyguladiginizda YOK OLMUYOR:
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Pencereyi agcmak. Oturma odasinin kapisini  Oda kokusu sikmak. Baska bir odada sigara Mutfaktaki aspiratoru Deodorant sikmak veya
kapatmak. icmek. calistirmak. dislerinizi fircalamak.
Evinizde veya arabanizda sigara iciliyormu? Kendiniz sigara ictiginizde veya cevrenizdeki herhangi biri sigara ictiginde, sigaradan c¢ikan
Iciliyor ise, nikotin ve katran gibi maddeler evinizin veya arabanizin icinde kaliyor. bu tehlikeli maddeler kiyafetlerinize de isliyor. Kendinizi ve cocugunuzu korumak igin:
Duman yok olmus olsa bile. e Sigara icmeyin.
e Evinizde veya arabanizda sigara icilmesine izin vermeyin. 19
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