Charité (Berlin) ve Friedrich-Schiller tniversitesi (Jena), bu hasta bilgilendirme belgesinden RAI projesi gergevesinde sorumludur (www.rai-projekt.de). Telif hakki Lindgriin GmbH Berlin 2016.

Bu hasta bilgilendirme belgesi yetiskin bir kisi olarak size 6zeldir. Doktor destedi olmadan kendi kendine teghis veya tedavi icin kullamlmamalidir. Sorulanmz varsa liitfen tedavinizi yapan doktorla gériisiin. Buradaki éneriler ve bilgiler cocuklar icin 6nem arz etmeye bilir.
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® Tiitiini birakmak

1

Lebensretter Antibiotika
Wissen wann — wissen wie.

Tiitiinii neden birakayim?
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Soguk alginligimzi bahane ederek sigaray1 birakmak m
istiyorsunuz? Cilinkii aktif veya pasif sigara icmek iyilesmenizi
geciktirir. Ustelik gribal enfeksiyona daha yatkin olmaniza neden
olur.

Tiitlin dumaninda 4.800 cesitli madde bulunuyor, bunlarin bircogu
zehirli ve kanserojendir. Duman icinize ¢ektiginizde bu zehirli
maddeler akcigere ulagiyor ve buradan tlim viicuda dagilyor.
Sonug: Neredeyse her organ sigara nedeniyle zarar goriiyor.

Tiitdin tiiketimi sadece solunum yollar ve dolasim sistemi
hastaliklar veya kanser riskini arttirmakla kalmiyor. Ornegin
tlitin dumanindaki zehir nedeniyle agiz sagligi da etkileniyor.
Ustelik sigara icen kadinlarda menopozdan sonra osteoporoz daha
sik goriiliyor, erkeklerde ise sigara nedeniyle cinsel iktidar
zayiflayabiliyor.

Tiitiinii nasil birakabilirim?

Sigaranmn agida ¢ikardigr bagimlibik yapicr nikotin, kan-beyin
bariyerini asiyor ve beynin metabolizma islemlerine dahil oluyor.
Kisa bir siire iginde de viicut sigaraya bagimli hale geliyor.
Psikolojik bagimlilik ise, sigaramin kisinin hayatinda iistlendigi cok
cesitli fonksiyonlara dayamiyor. Stresli durumlarda buna dur
demekicin kullaniliyor ya da baska insanlarla daha kolay iletisim
kurmayi sagliyor.

Sonug: Sigaray1 birakmak, sagliga, psikolojiye, maddi duruma ve
goriiniime pozitif etki eder.

Dort temel oneri

Sigaray1 birakmak isteyen insanlar igin cok sayida cesitli
danmigmanlik hizmetleri ve sigarayr birakma yardimlan sunuluyor.
Bu hizmetlerin biiyiik kism bilissel davrams tedavisine egilim
gosteriyor; bu, etkisi cok sayida bilimsel arastirmayla kanitlanmis
bir yéntemdir.

Yakimmzdaki sigarayr birakma yardim hizmetleri icin bkz.:
www.anbieter-raucherberatung.de
Daha fazla bilgi icin: www.rauchfrei-info.de

Kaynak: Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)

Ertelemek
Ornegin on kere arka arkaya derin nefes alip verin.

Kaginmak
Sigaraigin mola vermek gibi kritik durumlardan kagimin.
Yine de stres varsa li¢lin 6neri ise yarayacaktir ...

Uzaklasmak
Kendinizi daha iyi hissedene kadar sigaraigen
insanlann yanindan uzaklagin.

Oyalamak
Sigara igmek yerine keyif aldigimz bagka faaliyetler yapin.



