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Sigara Icmeme Giinii

Birakmaya hazirsaniz, sunlar yapacaksiniz:

Sigara iciyorsaniz ya da titun ¢igniyorsaniz bunun kendi sagliginiza,
ailenizin sagiigina, mali durumunuza ve gevrenize verdig zarari biliyor
olmalisiniz. Birakmak istiyorsaniz iste size No Smoking Day’den etkili
bir yardim.

Birakmak icin bir tarih belirleyin ve hazirlanmaya baglayin. Bir sigarayi
birakma yardim hattini arayarak bolgenizdeki Ucretsiz sigarayi
birakma merkezleri hakkinda bilgi edinebilirsiniz.

Eczaciniz ya da doktorunuz da sigarayi birakmaniza yardimci olabilir
ve sigaragl birakmadaki sansinizi artiracak tedaviler hakkinda size
bilgi verebilir.

Nikotin Karsilama Tedavisi (NRT)

Bu tedavi bant veya ciklet seklindedir. Sigara icme isteginizi azaltip
aligkanliklarinizi degistirerek yavas yavas nikotinden vazgegmenizi
sadlar. Bu tedaviyi recete ile alabllirsiniz.

Zyban® (bupropion)

Bu ilag tedavisi beyninizin nikotine verdigi tepkiyi degistirir. Sigara
icmeyi daha az zevkli hale getirir, sigara icme istegini azaltir ve
sigaray! birakma sansinizi iki kat artirabilir. Daha fazla bilgi i¢in
doktorunuza daniginiz.

Champix® (vareniklin)

Bu tedavi sigara icme istegine son veren, sigarayi birakmaktan
vazgeg¢me belirtilerinden kurtulmayi sagayan ve kullanim sirasinda
sigara igildiginde alinan keyfi azaltan nikotin icermeyen bir

tedavidir. Calismalar, sigarayi birakabilme ihtimalini dért kata kadar
artirabildigini géstermistir. Daha fazla bilgi icin doktorunuza dani?iniz.

llac tedavisini veya kliniklere gitmeyi tercih etmiyorsaniz gtvenilir
sigaray! birakma yardim hatlarindan kisisel yardim bilgileri alabilirsiniz;
gitmeden dnce aramayi unutmayin!

Yardim Hatlan

Yardim hatlan Gcretsiz guvenilir 6neri ve destek sunar

Ingiltere: 0800 434 6677
Iskocya: 0800 84 84 84
Galler: 0800 085 2219

Kuzey Irlanda: 0808 812 8008
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