Yalniz degilsin.
Bu yolculukta birlikteyiz.
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Nikotin Krizi Nedir? Belirtileri Nelerdir?

Nikotin krizi, vicudunuzun nikotin eksikligine verdigi tepkidir. Sigaray! birakma surecinde sik¢a
karsilasilan bu durum, bazi rahatsiz edici belirtilerle kendini gosterebilir.

Baslica belirtiler sunlardir:

Yogun sigara icme istegi
Sinirlilik, huzursuzluk
Konsantrasyon gucligu
Depresif ruh hali

Uyku sorunlari

Istah artis!

Bu belirtilerle basa ¢ikmak icin kullanabileceginiz cesitli ydbntemler mevcuttur.

Kriz Aninda Uygulanabilecek Yontemler

Nefes Egzersizleri: Dikkat Dagitmak:
e Derin bir nefes alin ve yavasca verin. e Sevdiginiz bir aktiviteyle ugrasin (kitap
e Bu islemi birka¢ kez tekrarlayin. okumak, muzik dinlemek, yuriyus yapmak
e Nefesinize odaklanmak, dikkatinizi dagitarak vb.).
krizi hafifletebilir. e Dikkatinizi sigaradan uzaklastirmak, krizin

] etkisini azaltir.
Su Icmek:

Sakiz/Atistirmalik Kullanimi:
e Bir bardak su icin.

e Su icmek, hem fiziksel hem de psikolojik e Sekersiz sakiz ¢igneyin veya saglikli bir
olarak rahatlamaniza yardimci olur. atistirmalik tuketin (meyve, sebze vb.).

e Vicudunuzun susuz kalmasi, krizi daha da e Agizda bir seylerle mesgul olmak, sigara
siddetlendirebilir. icme istegini bastirabilir.

Soguk Dus:



e Kisa bir soguk dus alin.
e Soguk su, vicudunuzu canlandirir ve sigara istegini azaltir.

Unutmayin: Bu yontemler herkes igin farkli sonuglar verebilir. Kendinize en uygun olanlari deneyerek
bulabilirsiniz.

Giinliik Rutine Eklenebilecek Ahskanhklar

e Egzersiz: Dizenli egzersiz yapmak, hem fiziksel hem de ruhsal saghginizi iyilestirir ve sigara
istegini azaltir.

e Saglikli Beslenme: Dengeli ve saglikli beslenmek, vicudunuzun ihtiya¢c duydugu enerjiyi saglar
ve krizi tetikleyen faktorleri ortadan kaldirir.

e Uyku Diizeni: Yeterli ve dizenli uyku, stresle basa ¢ikmaniza yardimci olur ve sigara istegini
azaltir.

e Destek Gruplari: Sigaray! birakma sirecinde destek gruplarina katilmak, motivasyonunuzu
artirir ve yalniz olmadiginizi hissetmenizi saglar.

e Profesyonel Yardim: Gerekirse bir uzmandan yardim alin. Bir terapist veya doktor, size uygun
tedavi yontemleri dnerebilir.

Ozet

Bu rehberde, nikotin krizini atlatmaya yardimci olacak cesitli yontemler ve ginlik rutine eklenebilecek
aliskanliklar hakkinda bilgi verildi. Unutmayin, sigaray! birakma strreci sabir ve kararlilik gerektirir.
Kendinize inanin ve bu yontemleri uygulayarak saglikli bir yasama adim atin. Basarilar dileriz!

Instagram : (@sigara.savar



