
Nikotin Krizi Nedir? Belirtileri Nelerdir?

Nikotin krizi, vücudunuzun nikotin eksikliğine verdiği tepkidir. Sigarayı bırakma sürecinde sıkça 
karşılaşılan bu durum, bazı rahatsız edici belirtilerle kendini gösterebilir.

Başlıca belirtiler şunlardır:

Yoğun sigara içme isteği
Sinirlilik, huzursuzluk
Konsantrasyon güçlüğü
Depresif ruh hali
Uyku sorunları
İştah artışı

Bu belirtilerle başa çıkmak için kullanabileceğiniz çeşitli yöntemler mevcuttur.

Kriz Anında Uygulanabilecek Yöntemler

Nefes Egzersizleri:

Derin bir nefes alın ve yavaşça verin.
Bu işlemi birkaç kez tekrarlayın.
Nefesinize odaklanmak, dikkatinizi dağıtarak 
krizi hafifletebilir.

Su İçmek:

Bir bardak su için.
Su içmek, hem fiziksel hem de psikolojik 
olarak rahatlamanıza yardımcı olur.
Vücudunuzun susuz kalması, krizi daha da 
şiddetlendirebilir.

Dikkat Dağıtmak:

Sevdiğiniz bir aktiviteyle uğraşın (kitap 
okumak, müzik dinlemek, yürüyüş yapmak 
vb.).
Dikkatinizi sigaradan uzaklaştırmak, krizin 
etkisini azaltır.

Sakız/Atıştırmalık Kullanımı:

Şekersiz sakız çiğneyin veya sağlıklı bir 
atıştırmalık tüketin (meyve, sebze vb.).
Ağızda bir şeylerle meşgul olmak, sigara 
içme isteğini bastırabilir.

Soğuk Duş:



Kısa bir soğuk duş alın.
Soğuk su, vücudunuzu canlandırır ve sigara isteğini azaltır.

Unutmayın: Bu yöntemler herkes için farklı sonuçlar verebilir. Kendinize en uygun olanları deneyerek 
bulabilirsiniz.

Günlük Rutine Eklenebilecek Alışkanlıklar

Egzersiz: Düzenli egzersiz yapmak, hem fiziksel hem de ruhsal sağlığınızı iyileştirir ve sigara 
isteğini azaltır.
Sağlıklı Beslenme: Dengeli ve sağlıklı beslenmek, vücudunuzun ihtiyaç duyduğu enerjiyi sağlar 
ve krizi tetikleyen faktörleri ortadan kaldırır.
Uyku Düzeni: Yeterli ve düzenli uyku, stresle başa çıkmanıza yardımcı olur ve sigara isteğini 
azaltır.
Destek Grupları: Sigarayı bırakma sürecinde destek gruplarına katılmak, motivasyonunuzu 
artırır ve yalnız olmadığınızı hissetmenizi sağlar.
Profesyonel Yardım: Gerekirse bir uzmandan yardım alın. Bir terapist veya doktor, size uygun 
tedavi yöntemleri önerebilir.

Özet

Bu rehberde, nikotin krizini atlatmaya yardımcı olacak çeşitli yöntemler ve günlük rutine eklenebilecek 
alışkanlıklar hakkında bilgi verildi. Unutmayın, sigarayı bırakma süreci sabır ve kararlılık gerektirir. 
Kendinize inanın ve bu yöntemleri uygulayarak sağlıklı bir yaşama adım atın. Başarılar dileriz!

                               Instagram : @sigara.savar


