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sigarayı bırakmak istediğiniz için tebrikler. bu sizin için çok iyi bir  
karar. kaç yaşında olursanız olun sağlığınızı iyileştirmek için yapabile-
ceğiniz en önemli iş sigarayı bırakmaktır.

Özellikle uzun yıllardır sigara içiyorsanız, sigarayı bırakmak zor olabilir. 
bu sebeple eğer başarmak istiyorsanız, sigarayı nasıl bırakacağınızı 
planlamalısınız.

sigarayı bırakmak  çoğu insan için, sigarayı bırakmaya doğru hazırlan-
dıkları bir dönem ile başlar. İnsanlar bu dönemde sigarayı nasıl bıraka-
caklarını planlarlar. Daha sonrasında asıl sigarayı bırakma eylemi gelir, 
ve bir süre sonra aldıkları kararda sabit olacakları dönem gelir. 

“Mini sigara bırakma kılavuzu”nu okuyarak sigarayı bırakma kararınızı 
planlama ve gerçekleştirme, ve daha sonrasında bu kararınızda sabit 
durma konusunda yardım alabilirsiniz. bu kılavuzda sigarayı bırakanla-
rın  hikayeleri ve onların güzel tavsiyeleri bulunuyor. bu sayede kararı-
nızı gerçekleştirmek sizin için daha kolay olacaktır. 

sigarayı bırakma kararınızda bol şanslar!

Çok yakında   
  dumansız  
      bir hayat

İçerik 
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Eski bir sigara 
içicisi ile buluşun

Bilal, 36 yaşında
 
sigaraya  Danimarka’da okul bahçesinde başladım. İlk sigaramızı diğer 
öğrencilerden alıyorduk, ve bu ödünç aldıklarımızı geri vermek için 
kendimiz gidip sigara alıyorduk. sigara içmek sanki biraz havalıydı.

15 yıl çok sigara içtikten sonra artık yavaş yavaş sağlığımda bunun 
etkisini hissetmeye başladım. Çok öksürüyordum, ve oğlumla futbol 
oynarken gittikçe kötü futbol oymaya başladım.  

sigarayı bırakmak başlarda çok zordu. ama fiziksel olarak çok daha 
iyi duruma geldim. artık öksürmüyorum ve nefes nefese kalmadan 
futbol oynayabiliyorum. 

sigarayı bırakmak zordu. 3-4 kere denedim, başarısız oldum. Her se-
ferinde bu sefer olacak diye karar verdim, buna rağmen her seferinde 
tekrar içtim. ama ramazanda ciddi olarak bırakmaya karar verdim.

Çocuklarım şimdi yaptığım şeylerin aynısını yapacak kadar büyükler.  
Şimdi onlara iyi bir örnek olabilirim. 
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Eski bir sigara 
içicisi ile buluşun

Bilal, 36 yaşında
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sigarayı neden 
bırakmak istiyorsunuz.
ve zor olan nedir?
Sigarayı neden bırakmak istediğinizi bilmek  
önemli. Bu formda size uygun olan yerlere  
çarpı atın ve kendiniz de sigarayı bırakmaya  
dair nedenler ilave edin. Sigarayı bırakmakta  
zorlandığınız zamanlar bu forma bakıp  
neden sigarayı bırakmak istediğinizi  
hatırlayın. 

bEnİM sİgaraYı bırakMak İsTEMEMDEkİ  
En ÖnEMlİ nEDEn:

  O Hasta olmamak

  O başka şeylere para ayırabilmek

  O Çünkü işyerimde sigara içmek yasak

  O ailemi ve arkadaşlarımı mutlu etmek

  O ........................................................................................................................................

  O ........................................................................................................................................

  O ........................................................................................................................................

  O ........................................................................................................................................

sİgaraYı bırakMaMı zOrlaŞTıran 

  O uzun yıllardır sigara içiyor olmam

  O ailem ve arkadaşlarımın sigara içiyor olması

  O bir eğlenceye, partiye sigara içmeden katılmakta zorlanmam

  O stresli bir işimin olması

  O ..........................................................................................................................................

  O ..........................................................................................................................................

  O ..........................................................................................................................................

  O ..........................................................................................................................................
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alışkanlıklarınızdan kurtulun
Sigara içmek bir alışkanlıktır. Sigarayı tamamen bırakmadan 
önce, sigara içme ile ilgili alışkanlıklarınızı değiştirmenin bir 
yardımı olabilir.

İYİ alıŞkanlıklar EDİnİn 
Eğer daha sağlıklı alışkanlıklar edinirseniz, işinizi daha da kolay-
laştırırsınız.

bir sigara bırakma 
günü seçin 

ŞÖYlE YaPabılırsınız:

 • sigarayı bırakmak için 2 ila 3 hafta  
sonrasına denk gelecek bir gün seçin 
bırakacağınız güne kadar kendinizi hazırlamalı ve sigarayı 
bırakmanız ile ilgili kendi planınızı yapmalısınız.

 • Örneğin hafta sonuna denk gelen bir günde sigarayı bırakın
sigarayı bıraktığınız günün bir eğlenceye gitmeyeceğiniz yada işle 
çok meşgul olmadığınız bir dönemde olması daha iyi olur.  

 • zorlandığınız zamanlar ne yapacağınız üzerinde düşünmelisiniz
sigarayı bırakma döneminde herkes zorluk yaşar. ama bunlar 
üzerinde önceden düşünülürse, bu  zorluklar daha kolay aşılır. 

 • Doktorunuza danışını yada eczaneye gidin ve iyi tavsiyeler alın
Eğer yardım alırsanız, sigarayı bırakma konusunda 5 kat daha fazla 
şansa sahipsiniz. Ücretsiz olarak 80 31 31 31 numaralı telefondan 
da sigarayı bırakma hattını (stoplinien)  arayabilir ve bir rehber 
ile konuşabilirsiniz. rehberler Danca konuşurlar.

 • aile ve arkadaşlarınıza sigarayı bırakacağınızı söyleyin
Onların desteği işinizi kolaylaştırabilir – ve belki onlardan biri yada 
birileri sizinle birlikte sigarayı bırakabilir. 

 • sigaralarınızı atın
sigarayı bıraktığınızda artık sigara, çakmak ve kül tablası 
bulundurmamalısınız. Hepsini atın.

 • sigarayı bırakacağınıza inanın
Daha önce denemenize ve başarısız olmanıza rağmen, bu sefer 
başaracağınıza inanmalısınız. 

YEMEk   

 • Daha az yağ tüketin – günde sadece 25 gram daha az katı yağ 
yada sıvı yağ yemeniz,  sigara bırakma nedeni ile kilo almayacağınız 
anlamına gelir. 

 • günde 1,5 litre, yani 6 bardak su için. Yeterince su içtiğinizden 
emin olmak için bardaklarınız sayın. 

 • günde 3 meyve ve 3 sebze yiyin. Her gün bunları sayın, yoksa 
unutursunuz.

HarEkET 

 • akşam yemeğinden hemen sonra yürüyüş yapın – tabi ki sigara 
içmeden.

 • Otobüs yerine bisiklete binin.

 • Çocuklarınız yada torunlarınız ile nefes nefese kalacak kadar oynayın. 

 • alışık olduğunuzdan daha az sigara için. Her sigara içmek istediğ-
inizde, o sigaranın şimdi gerekli olup olmadığını düşünmelisiniz.

 • bazıları sigarayı bırakma gününe kadar, sigarayı azaltmanın ve daha 
az içmenin faydasını görürler. 

 • Çok az yerde örneğin sadece balkonda sigara içmeye karar verin.

 • sigara arası yerine meyve arası verin. 

 • Çakmağı kullandıktan sonra bir köşeye atın ki, ikinci sigarayı 
yakacağınız zaman ayağa kalkıp onu almak zorunda kalın. 

 • sigaraları en yukarıdaki dolapta saklayın ki onlara ulaşmak için bir 
sandalyenin üzerine çıkmak zorunda kalın. 

 • başka bir sigara markasını kullanın.
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“sigarayı bırakmayı düşündüğüm  

zaman, şişmanlamaktan korkuyor-

dum. Hergün çerez olarak 5 büyük 

havuç ve 2 tane meyve yemeye 

karar verdim.”
abDul, 42 YaŞınDa

uzun yıllar sigara içtiyseniz, vücudunuz ve beyniniz nikotin almaya 
alışmıştır. sigaraya bağımlı hale gelmişsinizdir. artık nikotin almıyorsa-
nız, vücudunuz buna tepki verir. Hem fiziksel hem de psikolojik olarak 
hissedebileceğiniz  yoksunluk belirtileri yaşayabilirsiniz. 

BU BEliRTilER:

 • Çok yoğun sigara içme isteği

 • Heyecan ve huzursuzluk

 • Konsantre olmakta zorluk çekmek

 • Çabuk acıkma

 • Moral bozukluğu

 • Öksürük

 • Baş ağrısı gibi kendini gösterir. 

sigarayı bıraktığınız ilk 2 ile 3 gün bu belirtiler çok yoğun olarak 
hissedilir. Daha sonra azalır, ve sigarayı bıraktıktan 3 ile 4 hafta sonra 
sadece ara sıra bu yoksunluk belirtilerini yaşarsınız.

sigara içme isteğiniz hala devam edebilir. ama bir tane bile olsa, 
sigara içmeyin, aksi taktirde bağımlılığınız yeniden başlar.  

bağımlılığa karşı mücadeleye 

hazır olun 

1110

sİgaraYı bırakMaDa kararlı OlMaMDa bana 
nEYİn YarDıMı Olab İlİr? 

  O ailemin sigarayı bıraktığım için mutlu olduğunu düşünmek

  O sigarayı bırakmanın beni daha sağlıklı kıldığını düşünmek

  O başka şeylere daha çok para ayırabileceğimi düşünmek

  O sigarayı bırakmak için iyi sebeplerimi düşünmek

  O ...........................................................................................................................................

  O ..........................................................................................................................................

  O ...........................................................................................................................................
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hazır olun 
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sİgaraYı bırakMaDa kararlı OlMaMDa bana 
nEYİn YarDıMı Olab İlİr? 

  O ailemin sigarayı bıraktığım için mutlu olduğunu düşünmek

  O sigarayı bırakmanın beni daha sağlıklı kıldığını düşünmek

  O başka şeylere daha çok para ayırabileceğimi düşünmek

  O sigarayı bırakmak için iyi sebeplerimi düşünmek

  O ...........................................................................................................................................

  O ..........................................................................................................................................

  O ...........................................................................................................................................
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Diğer yardımcı gereçler 
SiGaRa BıRaKMa KURSlaRı 
sigarayı bırakma kursu, sigarayı bırakma eylemini sürdürmenizde  
yardımcı olabilir. sigara bırakma kursunda sigarayı bırakmak isteyen 
başka insanlar ile birlikte olursunuz, ve birbirinize destek olabilirsiniz. 
Çoğu belediyede ücretsiz sigara bırakma kursları mevcuttur. bazı 
belediyeler bu kursları değişik dillerde hazırlarlar. belediyenizi arayın 
ve nereye başvuracağınızı öğrenin yada www.stoplinien.dk ınternet 
sitesinden  belediyenin bu hizmetini araştırın.

Çoğu eczane  de ücret karşılığında kurslar/danışmanlıklar gerçekleş-
tirirler. bir eczaneye sorun yada www.sundhed.dk sitesinden bilgi 
araştırın . 

SiGaRa BıRaKMa HaTTı (STOPlınıEn)
sigara bırakma hattının 80 31 31 31 numaralı telefonundan sigara bı-
rakma uzmanlarından ücretsiz danışmanlık alabilirsiniz. sigara bırakma 
hattı çalışma saatleri içerisinde hizmet verir ve burada çalışan görevli-
ler Danca konuşurlar. 

sigara bırakmak için ilaç 
sigarayı bırakmayı kolaylaştırabilecek üç değişik ilaç alınabilir. 

 • Çok değişik şekillerde bulunabilecek nikotin ikame ürünleri

 •  Champix

 •  zyban 

Champix ve zyban ancak doktor reçetesi ile alınır. 

niKOTin ÜRÜnlERi 
Değişik tipte nikotin ürünleri mevcuttur. bu ürünler örneğin bant, sakız, 
tablet yada inhalatörü ile birlikte küçük bir plastik sigara olarak alınabilir. 
nikotin ürünleri doğru kullanıldıkları taktirde sigarayı bırakmayı kolaylaştı-
rırlar. nikotin ürünleri en fazla 3 ile 4 ay kullanılmalıdır, bunların kullanımı 
asla 6 aydan fazla sürmemelidir. Doktorunuz yada eczaneden bu konuda 
danışmanlık almalısınız.
 

Champix  ve zyban doktorun reçeteli verdiği ilaçlardır. bu ilaçlara ile tedavi 
sigarayı bırakmadan 1 ile 2 hafta öncesinden başlatılmalıdır. bu ilaçlar sigara 
içme ihtiyacını ve yoksunluk belirtilerini azaltmaya yardımcı olur. Champix ve 
zyban hakkında daha fazla bilgi almak istiyorsanız, doktorunuza sorun.

sigarayı bırakmak için yardım alabilirsiniz 

Sigarayı bırakmak isteyen herkes yardım alabilir. yardım almak 
sigarayı bırakmada başarılı olmanızı kolaylaştırabilir. ilaç almak 
istiyorsanız doktorunuz yada eczane ile konuşabilirsiniz. Eğitim 
görmüş bir danışmanın başkaları ile birlikte size yardım edebi-
leceği bir sigara bırakma kursuna da gidebilirsiniz. Belediyenize 
bu konu için başvurabilirsiniz.

nİkOTİn ÜrÜnlErİ HakkınDa bİlgİ

 • nikotin ürünlerinin günlük masrafı 20 ile 40 kron arasındadır.

 • nikotin ürünleri sadece 3 ile 4 ay arasında kullanılmalıdır.

 • nikotin ürünleri tütün gibi kanserojen/kansere neden değildirler. 

 • Hamileyseniz, emziriyorsanız yada kalp sorunlarınız varsa,  
nikotin ürünlerini kullanmadan önce mutlaka doktorunuz ile 
konuşmalısınız.
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Diğer yardımcı gereçler 
SiGaRa BıRaKMa KURSlaRı 
sigarayı bırakma kursu, sigarayı bırakma eylemini sürdürmenizde  
yardımcı olabilir. sigara bırakma kursunda sigarayı bırakmak isteyen 
başka insanlar ile birlikte olursunuz, ve birbirinize destek olabilirsiniz. 
Çoğu belediyede ücretsiz sigara bırakma kursları mevcuttur. bazı 
belediyeler bu kursları değişik dillerde hazırlarlar. belediyenizi arayın 
ve nereye başvuracağınızı öğrenin yada www.stoplinien.dk ınternet 
sitesinden  belediyenin bu hizmetini araştırın.

Çoğu eczane  de ücret karşılığında kurslar/danışmanlıklar gerçekleş-
tirirler. bir eczaneye sorun yada www.sundhed.dk sitesinden bilgi 
araştırın . 

SiGaRa BıRaKMa HaTTı (STOPlınıEn)
sigara bırakma hattının 80 31 31 31 numaralı telefonundan sigara bı-
rakma uzmanlarından ücretsiz danışmanlık alabilirsiniz. sigara bırakma 
hattı çalışma saatleri içerisinde hizmet verir ve burada çalışan görevli-
ler Danca konuşurlar. 

sigara bırakmak için ilaç 
sigarayı bırakmayı kolaylaştırabilecek üç değişik ilaç alınabilir. 

 • Çok değişik şekillerde bulunabilecek nikotin ikame ürünleri

 •  Champix

 •  zyban 

Champix ve zyban ancak doktor reçetesi ile alınır. 

niKOTin ÜRÜnlERi 
Değişik tipte nikotin ürünleri mevcuttur. bu ürünler örneğin bant, sakız, 
tablet yada inhalatörü ile birlikte küçük bir plastik sigara olarak alınabilir. 
nikotin ürünleri doğru kullanıldıkları taktirde sigarayı bırakmayı kolaylaştı-
rırlar. nikotin ürünleri en fazla 3 ile 4 ay kullanılmalıdır, bunların kullanımı 
asla 6 aydan fazla sürmemelidir. Doktorunuz yada eczaneden bu konuda 
danışmanlık almalısınız.
 

Champix  ve zyban doktorun reçeteli verdiği ilaçlardır. bu ilaçlara ile tedavi 
sigarayı bırakmadan 1 ile 2 hafta öncesinden başlatılmalıdır. bu ilaçlar sigara 
içme ihtiyacını ve yoksunluk belirtilerini azaltmaya yardımcı olur. Champix ve 
zyban hakkında daha fazla bilgi almak istiyorsanız, doktorunuza sorun.

sigarayı bırakmak için yardım alabilirsiniz 

Sigarayı bırakmak isteyen herkes yardım alabilir. yardım almak 
sigarayı bırakmada başarılı olmanızı kolaylaştırabilir. ilaç almak 
istiyorsanız doktorunuz yada eczane ile konuşabilirsiniz. Eğitim 
görmüş bir danışmanın başkaları ile birlikte size yardım edebi-
leceği bir sigara bırakma kursuna da gidebilirsiniz. Belediyenize 
bu konu için başvurabilirsiniz.

nİkOTİn ÜrÜnlErİ HakkınDa bİlgİ

 • nikotin ürünlerinin günlük masrafı 20 ile 40 kron arasındadır.

 • nikotin ürünleri sadece 3 ile 4 ay arasında kullanılmalıdır.

 • nikotin ürünleri tütün gibi kanserojen/kansere neden değildirler. 

 • Hamileyseniz, emziriyorsanız yada kalp sorunlarınız varsa,  
nikotin ürünlerini kullanmadan önce mutlaka doktorunuz ile 
konuşmalısınız.
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“sanki bir gün öncesinden karar 

verip ertesi gün de bırakmışım gibi 

hissettim. ama şimdi anlıyorum ki, 

uzun zaman sigarayı bırakmak için 

sebepler toplamışım.”
FaTıMa, 60 YaŞınDa

 • kendinize övgü  verin ve sigarayı bırakacağınıza inanın.

 • size sigarayı hatırlatan her şeyle birlikte bütün sigaralarınızı da atın: 
izmaritler, çakmaklar ve kül tablaları. Ceplerinizi ve çantalarınızı 
boşaltmayı unutmayın.

 • aile ve arkadaşlarınıza sigarayı bıraktığınız , ve onların desteğine 
ihtiyacınız olduğunu anlatın.

 • Huzursuzluğunuzu iyi şeylere yönlendirin. Yürüyüş yapın, bulaşık 
yıkayın, çocuklarla oynayın.

 • sigarayı bıraktığınız günden sonraki ilk haftalarda kahve yerine su, 
çay yada meyve suyu için.

 • Yemeğinizi yer yemez masadan kalkın ve masayı toplayın.

 • Canınız sigara içmek istediğinde dişlerinizi fırçalayın yada su için.

 • Elinize iyi bir kitap alıp erken yatın. gününüzü gerektiğinden fazla 
uzatmanıza hiç gerek yok. 

 • uyumadan önce kendinizi övün. İlk gününüzü başarı ile geçirdiniz!

bırakma günü 
kendinizi kötü hissederseniz 
bunları yapabilirsiniz 
Vücut alışkın olduğu nikotini sigaralardan almadığı zaman, ki-
şiler kendilerini kötü hissedebilir. yoksunluk belirtileri yaşanır.  
aşağıda en çok karşılaşılan belirtiler ve bunlarla başa çıkmak 
için sizin ne yapabileceğinize dair bir liste sunulmuştur.

bElİrTİ sİzİn YaPabİlECEĞİnİz 

aşırı sigara içme 
isteği                  

Yürüyüşe çıkın, dişlerinizi fırçalayın, şekersiz 
bir pastil yiyin, bir bardak su için ve elliye 
kadar sayın. bir arkadaşınızı yada 80 31 
31 31 numaralı telefondan sigara bırakma 
hattını da (stoplinien) arayabilirsiniz. 

grip olduğunuzdaki 
gibi bir kırgınlık

kendinize ayrıca itina gösterin, dinlenin, bir 
bardak çay için, sıcak bir kazak giyin, duş 
alın. 

Huzursuzluk, 
gerginlik ve heyecan

Yürüyüşe çıkın yada koşun, temizlik yapın, 
kahveden kaçının.

konsantre olmakta 
zorluk

Hareket edin, mola verin.

Çabuk acıkma
sebze-meyve yiyin, az yağlı ve lifli besinler 
yiyin, bir bardak su için, kürdan kullanın. 
Yağlı ve tatlılardan kaçının. 

Moral bozukluğu
Egzersiz yapın ve sizi mutlu eden işlerle 
uğraşın: eşiniz, arkadaşlarınız ile bunun sizin 
için zor olduğunu konuşun.

Öksürük 

sigara bırakıldığında öksürüğün 
biraz artması tamamen normaldir. 
Öksürüğünüzü  solunum yollarında bir te-
mizlik olarak düşünün – ciğerlerinizin daha 
iyi çalışmaya başlaması biraz zaman alabilir.

başağrısı 
birkaç bardak su için, yürüyüş yapın, bir 
başağrısı hapı için. 
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“sanki bir gün öncesinden karar 

verip ertesi gün de bırakmışım gibi 

hissettim. ama şimdi anlıyorum ki, 

uzun zaman sigarayı bırakmak için 

sebepler toplamışım.”
FaTıMa, 60 YaŞınDa

 • kendinize övgü  verin ve sigarayı bırakacağınıza inanın.

 • size sigarayı hatırlatan her şeyle birlikte bütün sigaralarınızı da atın: 
izmaritler, çakmaklar ve kül tablaları. Ceplerinizi ve çantalarınızı 
boşaltmayı unutmayın.

 • aile ve arkadaşlarınıza sigarayı bıraktığınız , ve onların desteğine 
ihtiyacınız olduğunu anlatın.

 • Huzursuzluğunuzu iyi şeylere yönlendirin. Yürüyüş yapın, bulaşık 
yıkayın, çocuklarla oynayın.

 • sigarayı bıraktığınız günden sonraki ilk haftalarda kahve yerine su, 
çay yada meyve suyu için.

 • Yemeğinizi yer yemez masadan kalkın ve masayı toplayın.

 • Canınız sigara içmek istediğinde dişlerinizi fırçalayın yada su için.

 • Elinize iyi bir kitap alıp erken yatın. gününüzü gerektiğinden fazla 
uzatmanıza hiç gerek yok. 

 • uyumadan önce kendinizi övün. İlk gününüzü başarı ile geçirdiniz!

bırakma günü 
kendinizi kötü hissederseniz 
bunları yapabilirsiniz 
Vücut alışkın olduğu nikotini sigaralardan almadığı zaman, ki-
şiler kendilerini kötü hissedebilir. yoksunluk belirtileri yaşanır.  
aşağıda en çok karşılaşılan belirtiler ve bunlarla başa çıkmak 
için sizin ne yapabileceğinize dair bir liste sunulmuştur.

bElİrTİ sİzİn YaPabİlECEĞİnİz 

aşırı sigara içme 
isteği                  

Yürüyüşe çıkın, dişlerinizi fırçalayın, şekersiz 
bir pastil yiyin, bir bardak su için ve elliye 
kadar sayın. bir arkadaşınızı yada 80 31 
31 31 numaralı telefondan sigara bırakma 
hattını da (stoplinien) arayabilirsiniz. 

grip olduğunuzdaki 
gibi bir kırgınlık

kendinize ayrıca itina gösterin, dinlenin, bir 
bardak çay için, sıcak bir kazak giyin, duş 
alın. 

Huzursuzluk, 
gerginlik ve heyecan

Yürüyüşe çıkın yada koşun, temizlik yapın, 
kahveden kaçının.

konsantre olmakta 
zorluk

Hareket edin, mola verin.

Çabuk acıkma
sebze-meyve yiyin, az yağlı ve lifli besinler 
yiyin, bir bardak su için, kürdan kullanın. 
Yağlı ve tatlılardan kaçının. 

Moral bozukluğu
Egzersiz yapın ve sizi mutlu eden işlerle 
uğraşın: eşiniz, arkadaşlarınız ile bunun sizin 
için zor olduğunu konuşun.

Öksürük 

sigara bırakıldığında öksürüğün 
biraz artması tamamen normaldir. 
Öksürüğünüzü  solunum yollarında bir te-
mizlik olarak düşünün – ciğerlerinizin daha 
iyi çalışmaya başlaması biraz zaman alabilir.

başağrısı 
birkaç bardak su için, yürüyüş yapın, bir 
başağrısı hapı için. 
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PaSiF iÇiCiliK VE ÇOCUKlaR 

Çocuklar günlük yaşantılarında pasif içiciliğe maruz bırakılırlarsa,  
daha sık hastalanırlar. sigara içenlerin çocuklarında:

 • Ortakulak iltihabı

 • Kolik

 • astım bronşit

 • alerji

 • Beşik ölümü  riski daha yüksektir.

Çocuklar eğer pasif içiciliğe maruz bırakılmışlarsa, daha çok ilaca  
ihtiyaç duyarlar ve daha sık hastaneye yatırılırlar. 

sigarayı bırakmanız
başkaları için iyi
Sigarayı bırakmanızın başkaları için de daha sağlıklı 
olduğunu düşünmek sizin için iyi olabilir, çünkü onlar-
da artık pasif sigara içimine maruz kalmıyorlar. Pasif 
sigara içiciliği herkes için, özellikle çocuklar için - buna 
büyük çocuklar da dahil,  zararlıdır.

EĞEr TEkrar baŞlarsanız !

 •  sigarayı tamamen bırakacağınıza karar verdiniz. buna rağmen bir 
sigara içecek olursanız, sigarayı bırakma eyleminin tamamen boşa 
gitmesine izin vermeyin. bunu bir kaçamak olarak, zayıflamak için 
rejimdeyken bir bisküvi yemiş gibi,  kabul edin. 

 •  kararlı olun ve sigarayı bırakma eyleminize tam kuvvetle devam 
edin. Tekrar doğru istikamete gelmiş olursunuz. 
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PaSiF iÇiCiliK VE ÇOCUKlaR 

Çocuklar günlük yaşantılarında pasif içiciliğe maruz bırakılırlarsa,  
daha sık hastalanırlar. sigara içenlerin çocuklarında:
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olduğunu düşünmek sizin için iyi olabilir, çünkü onlar-
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sigara içiciliği herkes için, özellikle çocuklar için - buna 
büyük çocuklar da dahil,  zararlıdır.

EĞEr TEkrar baŞlarsanız !

 •  sigarayı tamamen bırakacağınıza karar verdiniz. buna rağmen bir 
sigara içecek olursanız, sigarayı bırakma eyleminin tamamen boşa 
gitmesine izin vermeyin. bunu bir kaçamak olarak, zayıflamak için 
rejimdeyken bir bisküvi yemiş gibi,  kabul edin. 
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“Çok kötü bir şekilde sigara içme isteği 

duyduğum zamanlar,  bundan sonra hiç sigara 

içmemem gerektiği düşüncesi beni tamamen 

paniğe sürükleyebiliyor. bu tür zamanlarda bir 

saat daha sigara içmemeye dayanmalıyım diye 

düşünüyorum. sonra sigara isteğim yok oluyor, 

ve bir saatten sonra bir daha sigara içmeyi  

kafamdan bile geçirmiyorum.”
karıM, 32 YaŞınDa

sigara içme isteği birkaç dakikadan sonra kaybolur. aşağıda sigara iç-
mek istediğinizde uygulayabileceğiniz birkaç tavsiye verilmektedir:

 • Yürüyüş yapın

 • bir meyve yiyin

 • sigarayı bırakma sebeplerinizi düşünün

 • Etrafı toparlayın

 • bir arkadaşınızı arayın

 • Derin bir nefes alın

 • bir bardak su için

sigara içme 
isteği hala 
olabilir 
Sigarayı bıraktıktan uzun süre sonra hala sigara içme 
isteği duyabilirsiniz. Sakın içmeyin! Sigaraya kolayca 
yeniden başlayabilirsiniz. 

zOrlanDıĞınız zaMan
bazı durumlarda sigara içmemek daha zor olabilir. Örneğin herkesin 
sigara içtiği bir eğlenceye gidecekseniz yada sigara içen misafirleriniz 
gelecekse. Önceden bu durumlarda sigara içmemek için ne yapabi-
leceğinize dair bir plan yapın. Plan yaparak, bu durumların üstesinden 
daha kolay gelebilirsiniz. 
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“Çok kötü bir şekilde sigara içme isteği 

duyduğum zamanlar,  bundan sonra hiç sigara 

içmemem gerektiği düşüncesi beni tamamen 

paniğe sürükleyebiliyor. bu tür zamanlarda bir 

saat daha sigara içmemeye dayanmalıyım diye 

düşünüyorum. sonra sigara isteğim yok oluyor, 

ve bir saatten sonra bir daha sigara içmeyi  

kafamdan bile geçirmiyorum.”
karıM, 32 YaŞınDa

sigara içme isteği birkaç dakikadan sonra kaybolur. aşağıda sigara iç-
mek istediğinizde uygulayabileceğiniz birkaç tavsiye verilmektedir:

 • Yürüyüş yapın

 • bir meyve yiyin

 • sigarayı bırakma sebeplerinizi düşünün

 • Etrafı toparlayın

 • bir arkadaşınızı arayın

 • Derin bir nefes alın

 • bir bardak su için

sigara içme 
isteği hala 
olabilir 
Sigarayı bıraktıktan uzun süre sonra hala sigara içme 
isteği duyabilirsiniz. Sakın içmeyin! Sigaraya kolayca 
yeniden başlayabilirsiniz. 

zOrlanDıĞınız zaMan
bazı durumlarda sigara içmemek daha zor olabilir. Örneğin herkesin 
sigara içtiği bir eğlenceye gidecekseniz yada sigara içen misafirleriniz 
gelecekse. Önceden bu durumlarda sigara içmemek için ne yapabi-
leceğinize dair bir plan yapın. Plan yaparak, bu durumların üstesinden 
daha kolay gelebilirsiniz. 
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Sigara içmenin ne kadar tehlikeli olduğunu hatır-
lamak faydalı olabilir. Bu sizin eski bir sigara içicisi 
olma kararınızı güçlendirmeye katkıda bulunabilir. 

sigara bırakma ve sağlık hakkında bilgi
Burada sigarayı bıraktığınız zaman, sağlığınızın hangi 
hızla iyileştiğini kontrol edebilirsiniz. 

sigara 
içmek ve 
hastalık 
hakkında bilgi

sİgaraYı 
bırakTıkTan 
sOnrakİ 

saĞlıkTakİ İYİlEŞME

20 dakika  • Tansiyonunuz ve nabzınız normale döner.

24 saat

 • damar tıkanıklığı riskiniz şimdiden daha düşüktür.

 • Cildinize daha çok kan gider, ve el ve ayak 
parmaklarınız daha sıcaktır.

 • akciğerler kendilerini temizlemeye başlarlar, ve 
bu öksürüğe sebep verebilir.

48 saat  • Tat ve koku alma duyunuz keskinleşir.

72 saat  • nefes alıp vermeniz daha kolaylaşır.

2 hafta-3 ay

 • Kan dolaşımınız giderek düzelir.

 • akciğerleriniz enfeksiyonlar ile daha iyi mücadele 
eder.

3-12 ay

 •  Cildiniz daha canlı bir renk alır

 •  Cildiniz daha iyi görünür

 •  doğurganlığınız  artar

 •  Öksürüğünüz azalır

 •  daha canlı olursunuz

 •  Solunumunuz daha da kolaylaşır.

1-2 yıl   • damar tıkanıklığı riskiniz şimdi yarıya düşmüştür.

5-10   yıl

 • Kansere yakalanma riskiniz yarıya inmiştir ve 
düşmeye devam etmektedir

 • damar tıkanıklığı riskiniz hiç sigara içmeyen biri 
ile aynıdır. 

 • sigarayı bırakmayan sigara kullanıcılarının yarısı sigara sebebi ile 
ölüyorlar.

 • Özellikle kanser, kalp-damar hastalıkları ve akciğer hastalıkları  
sigara kullanıcılarının yakalandığı hastalıklardır. 

 • sigara içenler sigara içmeyenlerden ortalama 8 ile 10 yıl daha az 
yaşamaktadırlar.

 • sigara içen birisinin yaşamının son 10 yılı hastalık ve kötü yaşam 
kalitesi içerisinde geçer. 
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Tebrikler! sigarayı bırakmayı başardınız, ve sigarayı ve ona olan ba-
ğımlılığınızı yendiniz .

Daha iyi bir sağlığa kavuşacaksınız. Daha iyi ve çok daha uzun bir ya-
şam şansınız var. ve artık sizin dumanınızı ciğerlerine almadıkları için 
başkalarının yaşamını da iyileştirmeye katkıda bulunuyorsunuz. 

Şimdi sigara almayacağınız için ne kadar para arttırdığınız da herhalde 
sizi şaşırtacaktır. ve şimdi sigarayı bırakmak isteyenlere iyi tavsiyelerde 
bulunabilirsiniz.

bundan sonra bol şanslar!

“sigarayı bırakmayı daha önce 

hazırlanmadan defalarca denedim.  

bu sefer planladığım için daha kolay  

oldu, ve şimdiden kendi 3 haftalık  

rekorumu kırdım.”
MuraT, 31 YaŞınDa

başardınız
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Yararlı aDrEslEr 

HTTP://sMOkEFrEE.nHs.uk/quıT-TOOls/OrDEr-suPPOrT-MaTErıals/
bu sitede sigarayı bırakma ile ilgili Türkçe bilgiler bulabilirsiniz. 

www.ssT.Dk
sağlık Müdürlüğününe ait ve sigara içmek ve sigarayı bırakmak 
ile ilgili çok bilginin bulunduğu internet sitesi. 

www.sTOPlınıEn.Dk
sağlık Müdürlüğünün sigarayı bırakanlara yönelik sitesi.

www.CanCEr.Dk
burası kanser ile Mücadele (kræftens bekæmpelse) derneğinin 
ınternet sitesidir, ve burada sigara içmenin zararları ve sigarayı 
bırakmanın avantajları hakkında bilgi bulabilirsiniz.  

sundhedsstyrelsen
Center for Forebyggelse
ıslands brygge 67
2300 københavn s
Telefon 72 22 74 00
Telefax 72 22 74 11
sst@sst.dk

www.sst.dk


