Sigarayi bira
‘

Sigaray! birakmaya hazir misiniz? Bunu yapma-
nin bir yolunu bulabilirsiniz. Sigaray! biraktiktan he-
men sonra kendinizi daha saglikli hissedeceksiniz ve
butlin dmriniz boyunca daha saglkli olacaksiniz.

Sigarayi birakmanin faydalari nelerdir?

Sigaranin saghiginiz icin kétd oldugunu muhte-
melen biliyorsunuzdur, fakat sigarayl birakmanin
faydalarini biliyor musunuz?

Sigarayi biraktiginizda:

» Kalp krizi veya fel¢ gecirme riski azalr

* Belirli kanserin tlrlerinin gelisme riski azalr

* Anfizem, kronik bronsit ve katarakt hastalidi
riski ortadan kalkar

* Daha rahat nefes alabilirsiniz

* Gebe kadinlar icin, erken dogum veya distk
kilolu bebek riski azahr

* Enerjiniz artar yikselir

 Cildiniz daha az kirisir

* Saclariniz, nefesiniz ve kiyafetleriniz daha gu-
zel kokar

* Ailenizi ve arkadaslarinizi sigara dumanina ma-
ruz birakmazsiniz

 Sigaraya harcadiginiz parayi biriktirebilirsiniz

birakmaniza yardimci olacak

Sigarayi
bazi ipuglar

Birakmadan &nce yapmaniz gerekenler:

» Sigarayl neden birakmaniz gerektigini bir liste
halinde yazip her giin gérebilecediniz bir yere asiniz

* Birakmak icin bir gin belirleyiniz ve bu tari-

TURK DIiYABET CEMIYETI

hin hayatinizin daha az stresli ve sakin bir dénemine
denk geldiginden emin olunuz

e Ailenize ve arkadaslariniza sigaray! birakma
planinizdan bahsediniz ve onlardan yardim ve anla-
yIs beklediginizi ifade ediniz

* Sigara icen bir arkadasinizi beraber birakmak
icin ikna etmeye calisiniz

Birakmanin yontemleri

* Doktorunuzla gorisUp size en uygun ydntemin
ne oldugunu belirleyiniz

* Doktorunuza terapi veya akupunkturun faydal
olup olmayacagini danisiniz

e Bir seferde birakiniz ve batdn sigaralarinizi,
kibrit, cakmak ve kulltGklerinizi ¢cope atiniz

* Nikotin yamasi, sakiz, inhaler veya burun spreyi
kullaniniz

Diyabet ve Sigara

Sigara ve diyabet cok tehlikeli bir kombinasyon-
dur. Diyabetin varhgi, kalp krizi, inme, bacak damar-
larinin tikanikhdi, néropati, bdbrek hastalidi gibi pek
cok hastaligin riskini arttirir. Sigara da benzer sekil-
de pek cok saglik problemine iliskin risk artisina ne-
den olur. Diyabet ve sigaranin bir araya gelmesi ise,
sagligmiz icin ¢cok ciddi bir problemdir. Bir diyabetli
olarak sigaray! birakmaniz size sayisiz yarar sadla-
yacaktir.




