Totondan azad hayat ocun

SIQARETDSN

IMTINA
Ve A

“35 yasim olsun,
sonra siqareti toargidaram.”

“Usagim dinyaya gslsin,
sonra siqareti targidaram.”

“Siqareti targidaram. Na vaxtsa...”

Bu ifadsler sena tanis gelirmi? Bazi insanlar bunlari bshane adlandirirlar.
Biz iso belo dusincaleri titinsiz hayata dogru ilk ve vacib addim hesab edirik.

Niys?

Ona géra ki, siqareti tergitmak barade artiq disinmisen ve émrinin
sonunadak siqaret ¢cakmak fikrinda deyilsan.

Beladirsa, onda niya 35 yasina

catmagini gézlayasan? Niys usagimin dényaya

galmasini gézlayasan?

Niya har hansi bir gini gozlayasan?

Bunu niya INDI etmayasan?



Tergitmayin faydalan $@

hansilardir?

Sigareti tergidendsn cemi 8 saat sonra artig ilk musbst dsyisiklikler baslayir. Bunun
musbat tasirleri uzun iller davam edir.

8 saat arzinda
* Organizmda karbon qazinin saviyyssi asagi disir
* Organizmda oksigenin saviyyssi yiksalib normal hadds catir

48 saat arzinds
e Infarkt riski azalir
* Qoxu vo dad bilms hissiyyatlan yaxsilagir

3 giin erzinda
* Tenaffus yungillesir
* Gumrahliq hissi artir

3 ay erzinde

* Qan dévrani yaxsilagir

e Fiziki aktivlik asanlagir

* Kisilords spermanin géstericileri normaya qayidir
* Qadinlarda reproduktiv funksiya yaxsilasir

6 ay arzinde
* Oskirek, burun tutulmasi ve nafes catismazlig yox olur
* Yorgunluq hissi azalir

1 il arzinda
e Siqaret cakmakle bagli Grek-damar xastslikleri riski 50% azalir

5il erzinds
* Agiz, bodaz ve gida borusu xercengi riski 50% azalir

10 il arzinda

* Agciyar xarcangi riski 50% azalir
e Sidik kisssi, béyrak, madaalti vez xarcangi riski ds azalir

15 il arzinda

* insult va infarkt riski siqaret cekmayan insanlardaki ile eyni deracads olur






Sigareti torgitmak

mUmkin deyill

O, BIR VORDISDIR

Hor dafe istirahat edonde ve ya yemskden sonra siqaret
cokmadikda narahat oldugunu hiss edirsan. Bu ona géradir ki,
siqaret cokmayin artiq bir verdis halina cevrilib ki, onu da sen
miayyen mekanlarla, fealiyyatlerle ve ya misyyen insanlarla
alagslendirirsen.

. [ ) [ [

O, BIR FIKIRDIR
Darixirsan?  Siqaret ¢ok. Stresdesen? Siqarete ehfiyacin
var. Ozini xosbext hiss edirsen? Demali, siqaret cokmayin sl

vaxtdir. Siqaret cokmak Ucin fikrini dagitmaq ve stresden
cixmagq adi ile coxlu behanasler getire bilsrsen.

O, BIR ASILILIQDIR

Toaccib edirsan ki, zererli olan bir sey soni bu qeder rahat-
lasdirir. Bu ona géradir ki, siqarefin terkibinds olan nikotin
narkotik maddsler kimi asiliiq yaradir.




Ginin yarisini siqaretsiz kegire bilmirem.

Bozon gérirem ki, arhiq siqaret cokirem,
lakin onu na vaxt yandirdigimi xatirlamiram.

Siqareti yuxulamamagq ve daha yaxsi distinmak
Ucin cokirem.

Bir neca saatdan bir siqaret cokmays ehtiyacim olur.
Dustntrem ki, siqaret cokmak cox yaxsi zévq verir.

Siqareti yandirmaq prosesinden hazz aliram.

Saher oyanan kimi her seyden avval siqaret cakmek istoyirom.

Yemakdan sonra ve fasilsler zamani
siqaret cokmaya ehtiyacim olur.

Osabilesends ve kefsiz olanda siqaret cokirom.

Siqaret cokmoayands 6z0mi halsiz hiss edirom.

Siqaret ¢akanden sonra stressim azalir.

Olimds siqaret olmayanda 8zmi
narahat hiss ediram.
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Hagqgiqgoat

Yuxarda secdiyin cimlsleri asagidaki simvollarla tutusduraraq her
simvolun qarsisinda (3 ) isare qoy ve sigaret cakmayinin sababini
3yren. Na sababdan ¢cakmayini bilmayin sigareti tergitmayini asan edor.

Ola bilsin ki, ayri-ayr simvollara eyni sayda cimlsler aid olsun - bu
normal haldir. Cimlslerin sksariyystina aid simvol siqaret ¢cakmayinin
asas sababini gdsterir. Birinci névbads mahz bu baredes disin.

Simvol Sabab

O, BIR ASILILIQDIR

Gin erzinde siqaret cekmays davamli
ehtiyacin sebebi orqanizmin sigaretin
terkibindaki nikotini “taleb etmasi” ils
baghdir.

O, BIR FIKIRDIR
Oziina galmak ve ya stresdan cixmag
Ucln sena siqaret cakmak lazimdir.

Hagigatda iss sans siqaret cekmak
yalniz bels disindGyin Ggin lazimdir.

O, BIR VORDISDIR

Oziini miayyan iglarle masgul olanda
siqaret ¢cakmays alisdirmisan va
bu isler zamani sigaret gcakmayanda
dusinirsen ki, “nasa catigmir”.



Siqareti torgitmaya mani

na havaslandirir?

Niys siqaret cakdiyini artig bilirsan. indi ise &yren ki, hansi sebsblars géra
siqaret cakmoamalisan. Bunlar yalniz saglamligla bagh ssbebler deyil.

Siqareti targitsen, gér na gadar pula genast eds bilacaksan.
Bunu hesablamaq tGgiin sena kalkulyator lazim olacag.

Siqareto xarcladiklarin:

1 hafts arzinds manat

1 il arzinda manat

2 il erzinde manat

3 il erzinde manat

4 il orzinda manat

Emosional faydalar

' Siqareti tergitsen, hagigaten, senin shvali-ruhiyyen yaxsilasar,
ona géra ki, ganda nikotin seviyyesinin qalxib enmesi stressin
Emosional faydalar azalmasina yox, sksins stesss gatirib cixarir. Bu sababdan ézini

yaxs! hiss etmak Ucin siqarets deyil, onu tergitmays ehtiyacin var.

Sosial faydalar

. Sigareti tergitsen 6zina inam ve arxayinhg hiss edersan.
Totongekma ils bagh evindsn, avtomobilinden ve nafssindan
galen Ufunatli qoxuya nshayat ki, son qoyarsan. Artiq sigarets

gére aile ve dostlarindan tez-tez aynlmaga ehtiyacin olmayacag.
Bunlarin hamisina sadsca siqareti tergitmeakle nail ola bilersen.

Sosial faydalar



Siqareti torgitmays
hazirsanmi?

Man siqareti ona géra targitmak istayiram ki,
(sabablari asagida yaz)

1.
2.
3.
4,
5,

indi ise yekunlasdirag:

e Siqareti tergitmak hagqginda artig disinmisaen.
® Na ssbobdan siqaret cokdiyini artiq bilirsen.

e Sigareti tergitmayinin ssbablerini artiq yazmisan.

Bura gadar her sey yaxsidir!
Sadacas bunlar bilmsk sigareti ugurla tergitmsk Ggiin sansini artinir.

Hal-hozirda ns deracads havaslisen?
(ox Uzre 1-dan 10-dak)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
< >

Heg da havasli deyilom 100% havasliyam

Els indi sigareti tergitmali olsan,
bu isin ugurlu alinmasina ne deraceds eminsen?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
< >

He¢ ds smin deyilom 100% sminam



ugurun teamalidir

Havasli ve amin olmagin zre cadvallerin necs alindi? Ozine qarsi semimi ol,
cinki siqareti tergitmak bdyik mesuliyyst telob edir.

Heala da amin deyilsan?

Siqaret gokmak ve onu tergitmekle bagli xosuna gelen ve xosuna gslmayanleri
asagidaki cadvelds geyd et.

Oger siqareti torgitmak Giciin artiq gicli sebablar tapmisansa ve bu 8hdaliyi yerine
yetirmaya hazirsansa, kitabgani oxumaga davam et!

Oger 6z0nU hale hazir hiss etmirsenss, bir az da disin, dostundan kémak iste ve
ya titinden imtina Qaynar Xsttine zeng et vo bir hafts, yaxud bir ay middetinde
bu kitabcani takrar oxu.



SIQARETI
TORGITMS | |
GUNUM

SIQARETI TORGITMS GUNUNDSN 1 HOFTS aVVaL:

e Sigareti targitma Usulunu sec (birdsfslik va ya tadrican azaltmagla).
® Dorman istifadasine ehtiyac olub-olmadigini hakimden sorus.
e Siqareti torgitmak Ggiin an mihim 3 ssbabi disin (bax sshifs 7).

e Cakdiyin sigaretlerin sayini azaltmaga basla.

SIQARETI TORGITMS GUNUNDSN 1 GUN SVVaL:

® Bitun alisganlan, kilgabilar ve siqaretleri géz qabagindan redd et.

e Dijsiincandas sigarets “Yox” demayi &yran ve 6zini bunu eds
bilaceyine inandir.

e Siqareti tergitmakle bagl gararini ails ve dostlarinla paylas ki,

onlarin destayini hiss edasan.
® Ogor onlar siqaret ¢akirlorss, gararina hérmatls yanasmagr xahis et.

SIQARETi TORGITMS GUNU

e Sigaret cokmayi tamamile dayandir.

® Har dafs siqaret yandirmaq isteyands sigareti
tergitma sebablarini mitleq bir daha yada sal.

® Ehtiyac oldugu her bir halda destek veren dostlarina ve ya
tGtinden imtina Qaynar Xsttina miraciat et.
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mubarizadir

Sigareti no vaxt tergidecayini artig bilirsen. indi iss seni siqaret cekmeys vadar
edan hissin garsisini necs alacagini disinmalisen. Bunun Gcin, seni sigaret
cekmaya na vadar edirss (bax sshifs 5) ona uygun “mibariza” plani hazirla.
Baslangic icin asagida bir nege misal verilmisdir:

e Vaxtinin cox hissasini siqaret cakmayin qadagan olundugu
yerlords kegir. Filmlors kinoteatrda bax, kitablari kitabxanada oxu,
alis-veris tctn bdyiik, kondisionerli merkezlors get.

e Siqaret cekenlerden ve siqaret cokmak Gictin ayrilmis yerlerden
uzaq dur.

¢ Darmanlardan istifads etmak iiciin aczacidan ve ya hakiminden
maslohatal.

O, BIR FIKIRDIR

e Stresdo oldugun ve ya darixdigin zaman siqaret cekmek avezine
idmanla masgul ol, bunu bir verdis et ve mesgslalords dézimli
olmagindan zévq al.

o Stressin hdesinden gelmsk ticiin alternativ Gsullardan istifads et
(masalen, tenaffiis mesgaleleri ve ya basqa rahatlanma metodlari).

e Siqareti torgitmak hesabina genast etdiyin pulu &ziine serf etve
coxdan arzuladigin hobbi (mesalen, gitarada calmagi yrenmak) ile
masgul ol.

® Sen artiq siqaret cokmirsan. Qarsina “ Sigaret caskmek qadagandir ”
isarasini qoy.

O, BIR VORDISDIR

¢ Gindalik hayat terzini deyisdir. Qehve iconda siqaret cokmaya verdis
etmisdin? Onda gahve avezina meyva sirssi ic. Yemakden sonra
siqaret cokmakden zévq alirdin? Sigaret cokmayanlerls yemak ye.

® Sllerini daim mesgul saxlamaga calis, masslen, kompiter oyunu
zamani, internetde axtaris aparanda ve s. Evisleri ile masgul olmagdin
dafaydasi cox ola biler.

® Saglam gida olan meyva qurusu, lepaler ve ya az kalorili
gelyanaltilar gebul etmakls siqareti damaga qoymagq isteyindan
&zUnU yayindir.



©

©

Birge faaliyyat dostun

Dostunla birgs els bir faaliyystle masgul ol ki, o, siqareti
disincenden ¢ixarmaga ve stressinin azalmasina kémek eds bilsin.

Siqareti torgidan dostun

Siqareti tergitmays seninle birlikde séz vermis dostun, esl manada
silahdasindir. Catinliklarin &hdssindan birgs gslin ve muvsffaqgiyyst
anlarina birgs sevinin.

Misayiat edan dostun

Siqaret cakmak gqadagan olunan yerlsrs bir yoldasinla get. Bu, xisusile
siqareti torgitdiyin ilk bir nece hefte arzinde, sigaret ¢cokmays olan
yUksak talabini azaltmaga kémak eds bilsr.

Soani haveaslandiran dostun

O, siqareti tergitmoakda casaratli olmagin G¢in seni har hansi bir yolla -
telefon, SMS ve ya maktub vasitssiils haveslandirs bilar.

9sl dostun

Nikotinden ayrldigin Ggin assbi ve kefsiz oldugun hallarda bels seni
basa disen ve sebirli olan biryaxin adamindir.
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Teaccibli gslss de, abstinent sindromunun hiss edilmasi &zluyinds yaxsi bir haldir.
Sigareti tergitdikden sonra ilk bir nega hafte srzinds nikotin catismazhiginin hiss
olunmasi organizmin normal veziyyste qayitmasindan xebaer veron misbst slamatdir.

Abstinent sindromunun garsisinin alinmasi Uzre asagidaki maslehatlari oxu ve nayin
bahasina olursa olsun, calis tergitmeye davam edassn.

Abstinent
sindromu

Ohdasindan neca
galmak olar

Asagidakilan et:

Organizmindan nikotin * Basqa bir isle masgul olmagla
Arasi tomizlandikca onu diggsatini yayindir.
kasilmayan bsdsninds barpa etmays * Sigaret yandirmagr yubandir.
meyil guclu bir istak hiss * Tenaffis mesgslsleri et.

edacaksan. * Bir stekan su ve ya sidi

telesmaden ig.

* Rahatlanma metodlarindan
istifads et.

Sakitlegdirici musigilsr dinls.
Film izlo (komediyaya

Ustunlik ver).

Haddan artiq sssbilasmayinls
bagli ailens va dostlarina
Osab Beynin nikotinden azad bir xobardarliq et.

hissi hayat yasamaga dyrasir. * idmanin suratli yerima kimi
yUngUl névleri ile masgul ol. Bu,
badaninds endorfinlerin smasle
galmasina sabab olar ve belslikls,
shvali-ruhiyyeni yaxgilasdira bilsr.
Osablerini sakitlegdirmak tgin
nana yagdinin atrini qoxula

ve yaxud nanali cay ic.

Cox guman ki, sigareti * Kifayst gader yuxu al.

Bas tergitdikdan sonra Sakit, rahat mihitds ol.

agrisi beynin oksigenin artmig Gézlerini yorma. Kitab oxumagini
saviyyasine uygunlasir. ve TV izlemayini igigh seraitds et.




Abstinent

" Ohdasindan neca
sindromu

galmak olar

* Kifayst gadar yuxu al.
Nikotin vicudunu * Oz0n0 sox yorma. -
oyaq qalmaga tehrik : Ic.i.mu.r.nn fure’r.h‘yerlmavklml
edon bir maddadir yUngil névleri ile masgul ol.
* Qaninda sakerin saviyyssinin
tenzimlenmasi ve eneriji
saviyyasinin normal saxlanilmasi
UgUn gidani mintezem sakilds,
az-az gqabul et.
Gimrahlig Ggin gahve avezine
zancafil ve ya bitki mensali caylar ic.

Yorgunlugq Qan dévranin

hissi normal veziyyete galdikca
nikotine ehtiyac
galmadan 6zino
gumrah hiss edacsksan.

Siqareti tergitdikdan sonra
agciyarlerin yeniden
dizgin fealiyyste baslayir
va belslikls, siqaretin
tesirinden smals galmis
610 hiceyralardan, gatran
va digar zararli maddslerden
temizlenir.

ihg suyu qurtum-qurtum ic.
Ehtiyac oldugda hakime miracist ef.

Oskirak

Bu, gan dévraninin
tedricen bearpa
olunmasi ve belslikls,
Ol ve al-ayaq barmaglarina
ayaqglarda  daha cox oksigen
q|c|q|qnmq catmasinin gdstericisidir.
Bu hissiyyat badenin
yaxstlasmis qan dévranina
&yrasdikdan sonra kasacak.

Sl ve ayaglarini masaj etdir.
Diggatini yayindirmagq t¢iin
idmanla mesgul ol ve ya

maragl kitab oxu.

Cakib-uzatma herskatleri et ve ya
yoqa ile masgul ol.

Bu, siqareti tergitdikden
A§|r|u§un sonra daha cox pu|q Arzu e’rdiyini almoq Ucin
pul kisasi  genast etmayinin slavs pul toplaya bilsrsan.
slametidir.
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Yenidan siqaret cakmakla
bagl XOBORDARLIQ!

Budrema ds ola biler, lakin bu seni karixdirmamalidir. Bazi insanlar sigareti ugurla
tergitmak Uctin 3 ve ya 4 defe tekrar cahd edirler. ©gar siqaret cokmayas tokrar
baslasan, névbati tergitma cahdinin ugurlu olmasi Ggiin avvelki ugursuzlugun
sebabini dusin ve derk etmays calis.

Sani siqaret ¢cokmaya tokrar baslamaga vadar eda bilacak
malum sabablara diqqat yetir:

O, BIRASILILIQDIR

Darman mialicesi gebul edirsanss, fargli dozasina ve ya néviins ehtiyacin ola
biler. Derman teyinatini tekrar nazerdan kegirmak Ggiin hakimine miracist ef.

O, BIRFiKIRDIR

Onamliolan stressin hacmi deyil, sanin onu necs idars eds bilacayindir.
Stressi idare etmanin bir necs rahat yolu vardir:

* Rahatlanma metodlari ve yoqa ils masgul ol

« Sevdiyin musigiys qulag as

« Ol-ayaq, bas ve bel nahiyslerinds masaj etdir

* Birfincan iliq bitki cayricmakle 6zini rahatlandir

O, BIRVORDISDIR

Yemakdan sonra siqaret ¢aken dostlardan, sani siqaret cakmays tahrik eds
bilocak “tahltkeli” yerlorden ve veziyystlerden uzaq ol. Calis ki, etrafinda her
zaman pozitiv ve siqareti tergitmekde sane kdmak etmak isteyan insanlar olsun.

Hamcinin siqareti tergitmakds sens kémak edan maslshstcinle do séhbet edib
ondan daha cox dastak ala bilsrsan.

Arhq ¢caki problemi

Siqareti tergitdikden sonra yemaklerin dadi sens daha gox z6vq veracakdir, bu
da gidalarin normadan artiq gsbuluna sebab ola bilsr. Bezi insanlarda artiq
cokinin yaranmasi siqareti tergitmekdsn cakindirir. Lakin bu miveqgsti bir
haldir. Hem ds ki, heg ds harsiqareti targiden artiq caki yigmur.

Kékslmanin garsisini almaqg Ugin sade yol gidalarin dizgin segilmasidir.

Asagida gésterilon gaydalara smel etmakle artig cekinin gargisini ala bilersen:

* Yemak vaxtini 6tirmaden gin erzinds az-az, tarazlanmis yemaklar ye

» Coxyagli ve cox sakerli gelyanalt yemasklarini teze meyve ve teravez kimi az
kalorili gidalarla evez et

* Ginds an azi 8 stokan su ig

« Fiziki aktivliyini artir. Hafteds an azi 5 gin, gin erzinds iss 30 degigedsn az
olmayaragq fiziki aktivlikle mesgul ol




Yenidan siqgaret cokmakla
bagh XO9BORDARLIQ!

Bu maslehatleri déns-déna oxu ve onlara emal et:

* Sigaretin gadagan olundugu kinoteatr ve alis-veris markezlori kimi
qapal mekanlarda vaxtini kegirmakle &ziini siqaret cokmakdan qoru.

* Sigaret ¢akan dostlarindan sigareti tergitms gerarina hérmatle
yanasmalarini xahis etmaklo onlardan dastek al.

o Ozint mikafatlandir! Siqaretsiz kegirdiyin her hafte ve har ay iciin
6zUnU xUsusi bir baxsisle sevindir. Sen bunu qazanmisan.

¢ Daim herakstds olmaga calss. idman herskstleri endorfinin (“xosbaxtlik
hormonu”) ifrazina kémak edir ve bu da shvali-ruhiyyenin yiksak
olmasina yardimgi olar.

Yalniz birca siqaret
yenidan ona aluda olmagin G¢in yetarlidir!

itmak mana gox gazanc
e:ll:lgc;cldh yemak hazirlamaq
ata kegira bilirom. Vaxtasiri

siqaret gokmay? havesim olanda,

targitmayimin na qada.rf'rga;i; :"I::?’u::dar
ini ! wram. Bir anliq zaitlly
S xa;:il;‘yyaﬂ qurban vermay? heg do doymaz.

(Rasim, 22, sigareti torgiden)

Siqareti t
gotirdi, in
hobbimi hay

targitmak\a bagh 1

siqareti

yazilan bu real hekayslori

Disinirdgm i :
bilorsm, m ki, diyim v, .

.. , bu - axt s ) .
gin o§lumda';ﬂbg0': 2 da torgit.. . - dareti targids

YUyanda : i
cokmsljc istayini manim kimi on :
ni esj un d
eoretden “Zaq);a;dﬁtdém' Homin gingap = 107"

imung olmag (i} ise oglum g
gima gérg cUn
(Abdulla, 36, siqareti farg’.deng)ox sadam,

i i hayat ki,

30 il siqaret ¢okdikdan sonra na :

birdafalikqonu torgitdim va :nth If.ay.gh.r.m sanki

avvalden yasamag ugun 6zumMU
xosboxt hiss ediram.

(Qahreman, 62, siqareti torgiden)
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Bu kitabca "Azerbaycan Respublikasinda geyri-infeksion xasteliklerle mibarizeye dair 2015-
2020-ci illar Ggtin Strategiyanin hayata kecirilmasi Gizra Sshiyye Nazirliyinin Faaliyyst Plani"nin
9.3.1-ci bendina uygun olaraq Sshiyys Nazirliyinin ictimai Sshiyys ve islahatlar Markszi
terefinden hazirlanmis ve cap edilmisdir. Kitabga Sinqapur Respublikasinin Saglamligin Tesvigi
Surasi terafinden hazirlanmis "The Quit Fix" tiitinden imtina vesaiti ssasinda tertib olunmusdur.

QAYNAR XOTT

12530 32 43

Sigaretden imtina etmak U¢in zong et!
1 noyabr - 30 dekabr, 2016 / bazar ertesi - cimes / 10:00 - 13:00

Sahiyya Nazirliyi

www.tobaccocontrol.az www.nosmoke.az www.isim.az



