Ol ve rabwthik: Birgok sipara igici igin
tiittin hem odil hem de rahathkur. Sigara
igiciler stresli olduklan anlorda kendilerini
sakinlegtirmek igin, ¥a da hir basanlanndan
dolayi kendilerini mikafatlandirmak igin tOiin
kullamuriar. Ancak. sigaramn saghifaimz igin
sararh oldupunu ve titindn bir 6dill almamas:
gerektiini unitmayin. Kendinizi
mitkafattandimak veyva rohoatlatmak igin hagka
yollar bulmay deneyin, Gmegin, sinemaya
gidin, taze meyveler yiyin, spor yapin, va da
ylirlyitse ¢ikin. Normalde sigaraya
harcadifiniz parayi kendinize
saklayabilecefiniz fzel birgey almak igin
kullanimn.

Sigarayt Birakmak icin Oneriler

Sigarayt hirnkmak igin highir zaman geg
degildir. Sigaray! borakmak dayanma
giiciinilxl ve kan dolagiminiz ariinr, ve genel
saihifinez ivilestinr. Baz sigarn igiciler
sigaray1 kolayca birakirken, baeilan ise plan
vapip belli adimlan tdleme ihtiyac: duyarlar,
Egder bagaramazsaniz sakin vazgeemeying
signradan wrnk durmakta israrct olun.

Adbe ve Arkadaylardan yardun abnee: Efer
sigarmy1 birakmayn karar vermigseniz milenize
ve arkadaslanniza bu karanmiz sGyleyin ve
onlann destegini istevin, Onlara siz vanlannda
oldugunizdn sigam igmemelerini ve size
sigara sunmamalanm rica edin.

Sigaralannu ¢lipe stin: Hichir zaman
yamnizda sigara tasimayin. Bir sigar
derken, bir sigara daha ve bir daha
yakarsmiz.
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Sigars igmeyenlerle dahs fuzls saman
geciring Kendiniz sigara igmeven biri
olarnk tanimlayin. Restoran ve kafelerde
sigara igilmeyen bdlgelere oturun.

Bir egeersiz programina baglayvim:
Jimnastik salonuna gidin, ditzenl yiriiyls
aligkanlifs edinin, bisiklet sirmeye
haglayin, va da hogunuza giden baskn bir
efprersize basliyin,

Dakiorunuzdan tavabye abn: Sigaran
barakmak her zaman kolay depildir. Eger
sigarayi birkmay bir gok defa denemis ve
bagansiz olmugsamz, dokiorunua tovsive
igin basvurabilirsiniz.
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Cocuklar ve Gencler
Sigaraya ‘Haywr’
Diyor

Sigara l¢mek Havah Degildir!
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