Sigarayi blrakak' cin 20 altin tavsiye

Tilm hayatinizs deistirecek sigarayt birakma karan, belki' ed e i

kolay uygulanamayacak; ancak bunun imkansiz oldug'urlu" .2 gara 'ceocgmm planiaym, bunu Duma“l yaraya

diisiinmek de size bagtan kaybettirecektir. Arastirmalara £ . tnnr. azaltarak ilerleyin. '

giire tiryakilerin yiizde 70'i sigaray1 birakmak istiyor. Al L4 R : zda bir bas-

Her giin binlercesi de birakayor. Unutmayin, bagaranlar : ﬁﬁa\r:mk o zararll'

da en az sizin kadar tiryaki! Yapmaniz gercken 4 * B BirdkAl Tteven B arkd kalannin ictigi -

i i agimizi askalannin lctig! sigara

en dnemli sey; kazanacaklannizi hilmek! 4 m]ungvc 'g:rbmmu uSVIk:i!dm Bnln dumanina tzun siire

1- Kendinize inanin ve g’lhvcnm S!garayz da biraka- 13D glennm temizletin ve hér zaman te- maruz kalmanin, yaralann
bileceginiz milmkiin! . miz tun. iyllesmesini yavasiatip: dabia |

2- Onerileri kendinize uyarlayin ve s’sm)" birekc- 1 1d- Sigarayl biraktktan sonra kcndmlm piglll fazla yaraizi kalmasina se-

mak igin kendi planiniz yapin, il verin, bep ‘oldufiui ortaya cikti.

3- Barnkmakla kazanacaklannizs yazin! Daha uzun 15-Bol su icin. Viicudunuzdan zararh mad- . [§ BiTAK'm Bi
yagamak, para biriktirmek vb... 'delerin ‘atilmasina yardimet olacaktrr.

4- Alilenizden ve arkadaslanmzdan size yardimer ol- 16- S:gmjri en ok ne zaman istediginizi
malarin isteyin. dilstintin ve anun yerine baska bir sey yapin,

5- Siparay! birakacagimiz gtintl yeni hayatinz igin bir - 17- Bogluk hissini gidermek igin bir sey bu-
bl;sln.rsﬁglc kabul Edin. i un; su icin, sakiz cifneyin, leblebi yiyin...

6- Doktora da damsabilirsiniz, onun yardim ve énerile- ;,L"éj }*ﬁ;ﬁ?&lmm;uﬂﬁfﬁa diisiinceleri- :

rini .’{lablllﬁ!ilﬁ. : i lg.f Camnrz sikilip sigara istediginizde; hislerini- ; !slni deﬁtﬁu’[}!

7- Spor yapin. Biylece sigaranin viicudunuzda yapfy za- "/ 2i bir ginliffre yazin, ralerin yapiskaniik 6zell igini
rar tamir edilecektir. Sl & 20+ Sizin igin gok Gremli birine stz verin, canimz artinp hareketliigini azal-

8- Her giin 3-5 dakika nefes egzersizi yapin. Derin nefes ahn ve "her -;.g-n-a b(cd,gmdg bu resme bakm ve stiiniizii ha- tiyor. Bu ‘?UI'EII_TI:YEWHI'NH }
cok yavas afizdan verin, el iylle_@_qlesmi cnf_u;ror. :




