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Sigara birakma plani

Birakma giiniine hazirlik ve ilk haftalar

Ad soyad

Birakma giiniim

Birakma giiniinden 6nce

() Birakma giinim belirledim ve yakinlarima séyledim

() Evdeki sigaralan, cakmaklari ve killiikleri kaldirdim

() Birakma yéntemini hekimimle ya da aile hekimimle konustum

() ALO 1711 aradim ya da sigara birakma poliklinigine basvurdum

() Kullandigim ilaglar hekimime bildirdim (sigaray1 birakinca bazi ilaclarin etkisi degisebilir)

Hekimimle kararlastirdigimz destek

() bamsmantlik ve destek [T Nikotin bands, sakizi ya da pastili (] Receteli ilac

ilacin adi, dozu, baslama tarihi

Bana sigaray1 hatirlatan durumlar Yerine ne yapacagim
ornegdin sabah cay1, yemek sonrasi ornegin kisa bir yiriyis, su icmek, bir yakinimi aramak

Sigarasiz giinlerim

icmedigim giini isaretleyin

1. hafta

2. hafta

3. hafta

4. hafta

Nasil doldurulur?

1. glin 2. giin 3. giin 4. giin 5. giin 6. giin 7. giin

O O O O O O O

O O
O O
O O

O 0| d

O O O O
O O O O
O O O O

Bir birakma gtint belirleyin ve yakinlariniza séyleyin.

Sigara icmeyi hatirlatan durumlar1 6nceden distiniin ve her birinin yerine koyacaginmz seyi yazin.

ilk haftalarda sinirlilik, uyku bozuklugu, istah artis1 ve sigara istegi olabilir; bunlar zamanla azalir.

Yeniden baslarsaniz vazge¢meyin; birakmayi birkac kez denemek olagandir.

Hekiminize damismadan yeni bir ilaca baslamayin, kullandiginiz ilaglar1 kesmeyin ve dozlarinm degistirmeyin.

geriatri.net/formlar/sigara-birakma/ Bu form hekiminizle paylasmamz igindir; tan1 koymaz. Acil durumda 112'yi arayin.



