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Tiitlin ve nikotinden
kurtulun G

Kendiniz, aileniz ve cevreniz icin.

Rauchfrei telefonu, Sosyal sigorta kurumlari, eyaletler ve Saglik Bakanligi'nin bir
girisimidir. Rauchfrei telefonu, Avusturya Saglk Sigortasi tarafindan tim Avusturya
capinda isletilmektedir.



Tiitiin ve nikotin
nasil etki eder?

Tum tutun ve nikotin urunleri toksik maddeler
icerir ve bagimlilik yapar.

Sigara, e-sigara, 1sitilmis tltlin drinleri veya snus
kullanmanizdan bagimsiz olarak gecerli olan sudur: Tutin ve
nikotinin her tird bagimhlik yapar ve saghginiz icin zararhdir.

Akciger sadece temiz hava solumak icindir,
baska hic bir sey icin degil.




Tutun ve nikotin tuketimi bagisiklik sistemini zayiflatir,
tansiyonu yukseltir ve uzun vadede cok sayida hastaliga yol
acar. Bunlardan en yaygin olanlari, kalp-damar hastaliklari,
akciger hastaliklari, kanser ve seker hastaligidir.
Avusturya'da her giin 10 kisi ttttin tiketimi nedeniyle
hayatini kaybetmektedir. Sigara icenler ortalama 7 yil daha
az yasamaktadir.

Pek cok kisi, o ya da bu sigara yerine daha baska nikotin
drdnd kullanmanin daha saglikh olduguna inanmaktadir.
Ama bu dogru degildir. Hatta hem sigara hem de e-sigara
icmek, bundan kaynaklanacak hastalik riskini 3 ila 5 kat
arttirmaktadir.

Halk arasinda snus olarak da bilinen nikotin posetleri,
cok hizli bicimde bagimlilik yapmaktadir. Ayrica kisa stire
icerisinde dis etlerinde gdzle gorullr hasara yol acarlar.

Sunu biliyor muydunuz?
Nikotin bir bocek zehiridir.

Bagimhhk yapin madde nikotin, ayni zamanda bir bocek
zehiridir. Tutun yapraklari avcl hayvanlar uzaklastirmak
icin nikotin icerir. Bir titln tarlasinda calisan hasat iscileri,
glinde 5o sigara icmis kadar nikotin alirlar. "Yesil titin
hastaligl” denilen hastaliga maruz kallar. Bunun sonuclari
mide bulantisi, kusma, ishal, terleme ve dolasim sistemi
sorunlaridir.

/) Tiitiin ve nikotin
¢ uriinlerinden kacinin!



Tutunve
nikotinden kurtulun

Nikotinden kurtulmayi planlayin.

Nikotinden kurtulmak icin

kisisel nedenleriniz nelerdir?
Tutlnsuz ve nikotinsiz bir yasam icin
en az Uc¢ neden ve avantaj yazin.

Ne zaman tiitiin veya nikotin kullaniyorsunuz?

Uc glin boyunca nikotin driinlerini ne zaman ve nerede
kullandiginizi yazin. Bunun icin bir kalem ve kagit kullanin.
Her nikotin tiketiminden dnce sunu yazin: Saat, yer, nem,
durum veya neden.
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Nikotin tiiketiminizin arkasinda yatan istek nedir?
GuUne baslarken mi sigara iciyorsunuz? Kahveyle veya
yemekten sonra mi sigara iciyorsunuz? Kendinizi
odullendirmek veya rahatlamak icin mi sigara iciyorsunuz?
Mola verdiginizde, isten sonra veya arkadaslarinizla
bulustugunuzda me? ...

Viicudunuz nikotine bagimh ms?

Hic unuttugunuz icin 24 saat boyunca bir nikotin Urunt
KULLANMADIGINIZ oldu mu?

Bu soruya net bir “evet” cevabi veremiyor musunuz?

O zaman bu vicudunuzun nikotine bagimhliginin ilk
gostergesidir.

Eczaneden alinabilen nikotin replasman Urunleri ve nikotin
birakma ilaclari bunda yardimci olabilir. Bir eczaneye veya
doktorunuza danisin.

Nikotinsiz gecireceginiz ilk giinii belirleyin.
Takviminize bu guinl not edin.

Kendinize nikotinsiz bir ortam yaratin:
Size sigarayi hatirlatacak her seyi yok edin. Cevrenizi
nikotinsiz bir bdlge haline getirin (ev, araba).
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Kiicik adimlarla
dusunun: “Bugun
nikotin almayacagim!”



Tiitiin ve nikotinden uzak
bir yasam icin faydali ipuclari

Nikotinden soyle kurtulabilirsiniz.

Eger caniniz nikotin cekerse,

su 3 teknigi kullanin:
Bekleyin: Caninizin cektigini hissederseniz, bir kac dakika
bekleyin. Genellikle bu gecer.
Dikkatinizi dagitin: Beklemenize ragmen caninizin
cekmesi devam ederse, dikkatinizi baska yere dagitin:
Ellerinizi yikayin, bir bardak su icin ya da guzel bir mtzik
dinleyin. Vlicudunuzu esnetin ve gerin.
Kacin: Bazi durumlarda can ¢cekmesinden kagmakta ve
yer degistirmekte fayda vardir.

Yeni saghkh davranislar deneyin:

Odayi havalandirin ve derin bir nefes alin. Kahve yerine

cay icin. Portakal sikip suyunu icebilirsiniz. Bir parca meyve
veya sebze yiyin. Bileklerinizi soguk su ile yikayin. Dislerinizi
fircalayin. Bir kac dakika bilincli bir sekilde nefes almaya
calisin. Etrafinizda guzel bir koku yayiimasi icin kokulu yag
veya baharat koyun.

Yardim alin:
Sizi destekleyecek ve motive edecek birisi var mi etrafinizda?
Belki onunla birlikte nikotinden kurtulabilirsiniz.

Hayir deyin:
Nikotin tekliflerini acik ve net bir sekilde reddedin:
“Hayir, tesekkurler!”



Kendinize zaman taniyin!

Nikotinsiz bir yasama gecmek, baslangicta cok fazla
alistirma gerektirir. Yeni davranislarin aliskanlik haline
gelmesi icin alistirma yapmaniz gerexkir.

Buna bir 6rnek: Bir kazagi nasil giyersiniz? Once basinizi
mi sokarsiniz? Yoksa once kollarinizi mi sokarsiniz? Bunu bir
dahaki sefere tersine yapmayi deneyin. Belki ilk basta
unutabilirsiniz. O zaman kazag) tekrar cikarin ve alistiginizin
tersi sekilde giyin. Yeni giyme sekline alismanizin ne kadar
surdlguni gozlemleyin.




Pasif icicilik ve pasif buhar
soluma zararhdir!

Solunan tum tutun ve nikotin drunleri, pasif duman
veya pasif buhar cikarir.

Pasif duman ve pasif buhar havayi kirletir. Zararli maddeler,
odada bulunan herkes tarafindan solunur.

Pasificiciligin kisa vadeli etkileri gozlerde sulanma, okslruk,
bas donmesi ve bas agnisidir.




Uzun vadede pasif icicilik, aktif tiitln ve nikotin tiketimi
ile ayni hastaliklara yol acar. Avusturya‘da her glin 3 kisi pasif
icicilikten 6lmektedir.

Zararh maddeler her yere siner: mobilyalara, perdelere,
duvarlara ve araba koltuklarina veya giysilere. Zararli
maddeler, 0 anda sigara veya elektronik sigara icilmiyor olsa
bile kalir.

Havalandirma yeterli olmaz! Bir kasirganin guicl bile,
sigara icilen odalardaki ttim zararli maddeleri temizlemeye
yetmez.

Zararl maddeler, 6zellikle de bagisiklik sistemleri hentiz tam
gelismemis olan cocuklar icin tehlikelidir.

Tum odalari pasif duman ve pasif buhardan uzak tutun.

Evinizi, arabanizi ve is yerinizi zararli madde icermeyen bir
yer haline getirin.
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Kendinizi, diger insanlari
ve evcil hayvanlarinizi
pasif duman ve pasif
buhardan koruyun!



Cevrenizi koruyun

Tutun ve nikotin UrUnleri sadece sagliga zararl degildir.

Cevreyi de kirletirler,

Tutln ve nikotin, tretilirken, kullanilirken ve imha
edilirken zararhdir.
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Cok sayida sigara izmariti veya nikotin poseti, dogal sulara
veya atik su sistemlerine karisarak onlari zehirlemektedir.
Dikkatsizce atilan sigara izmaritleri, her yil muazzam imha
maliyetlerine neden olmaktadir.

Elektronik nikotin iiriinleri tehlikeli atiklardir. Ama
bunlarin cogu, evsel atikla imha edilmekte ve sikca
yanginlara ve daha baska hasarlara yol acmaktadir.

Tiitlin ve nikotinin neden oldugu zehirlenmeler,

zehirlenmelerde acil cagri merkezine strekli bildirilmektedir.

Tum tdtldn ve nikotin Urdnlerini dogru sekilde imha edin.
Bunlar cocuklarin eline gecmemelidir.
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Cevre hasarlari

hakkinda ayrintili

bilgiyi unfairtobacco.org
adresinden bulabilirsiniz.
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https://unfairtobacco.org
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Rauchfrei telefonu:
0800 810 013

Pazartesi - Cuma 10:00-18:00
Saglik psikolojisi ekibi, size telefonla
ucretsiz olarak danismanlik
hizmeti verecektir.
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