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Si garayy byraktyktan henen sonra, kendinizi her zamankinden daha sinirli, ag, yorgun
huzursuz ve tahammil siiz hi ssedebilirsiniz. Sigara i¢cnek icin piddetli istekler
duyabilirsiniz. Ayryca uyumada zorl uk cekebilir ve odksirnmede, bir artma fark edebilirsiniz.

Ni kot i nin kesilne pikayetleri, vicuslun nikotinden temni zl ennesinin bir sonucudur
Ni kotinin ¢odu, 2 ya da 3 gun ic¢inde tem zlenir, ancak bedeninizin nikotin istedi haftal arca
strebilir.

Ypt ahynyzda bir artyp ya da tat ve koku al ma duyul arynyzda iyil epnme hi ssedebilirsiniz. Dolayly
ol arak bu, kilo al mayla sonuglanabilir. Sigarayy byrakmak, otomatik ol arak kil o al acaksynyz

anl amyna gel mez, ayryca makul ve gecici kilo alnma, sadlydynyzy tehdit eden bir peyden kurtul mal
O0zel li kl e kanser ol ma, kal p ya da akci der hastal yoyna yakal anma pansyny azal tnak ic¢in édennesi

gereken bir bedeldir. Apyn kilo al madan korunmak ic¢in birtakymipuclary punlardyr:

-Her yenekten 6nce bir bardak su icin

-Dikkatli bir pekilde, iyi dengelenm p nenll er hazyrlayyn ve kalorileri sayyn.

- Dipik kalorili icecekler dahil ol mak lzere 6nceden yiyecedini z dupik kalorili ve az yadly
yi yecekl eri hazyrl ayyn.

-Eder adyz zevki bir sorun haline geliyorsa, pekersiz sakyz ¢idneyin ya da havug turpu, cekirde
ya da kereviz gibi atyptyrmal yk yiyecekl er yiyin.

-Her hafta tartylyn ve dizenli ol arak egzersiz yapyn

Yyi | epne siirecini zde kabyzl yk cekerseniz, diyetinize ¢id sebzeler gibi c¢ok sel il ozlu yiyecekl er
ekl eyi n.

Gerilimve sinirlilik, genel sigarayy kesne pi kayetleridir. Uygun gevpene tekniklerin
O06renin. Yurldyup yapyn, dup alyn ya da banyo koépidi dol u kivete girin. Sanki sigarayy icinize
gi bi derin ve yavap nefes alyn ve bu iplem birka¢ kez tekrarlayyn.

Unut mayyn: baparanazsanyz, yeni den deneyin.
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