SIGARAYI
BIRAKMAY]
SECTIM !

= Kendime
gliveniyorum
Yurumek
veya bisiklete
binmekte oldugu
gibi, deneyerek
ogreniyoruz. On
olan baslamaktir. Degisim
dogru atilan her adim, bir sonraki adimi atmaya yardim
eder.

= Yardim aliyorum

Yararlari neler ?
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Seker dengesinin disinda. ..
= kendinden memnun olmak ve kendine glivenmek
= tat ve koku duyusunda gelisim
= daha glizel bir cilt, daha parlak saclar
= dahaiyi nefes almak ve formda bir vicut
= daha glclendirici uyku
= maddi tasarruf
.. listede daha ¢ok sey var!

Nasil bir geri 6deme ?

Sigorta sirketleri onaylanmis tutun urunleri danismanlarinin
muayene icretlerinin bir kismini karsiliyor. Geri odeme sekli
oturdugunuz bolgeye gore degisir.

BiLMEKTE FAYDALI ...

Diyetisyen muayeneleri de kismen geri demelidir.

‘ Bazi saglik sigortalari, fiziksel veya sportif
etkinlikler icin yapilan kayit Gcretini kismen geri
oder ve de sigaray! birakmak icin gerekli ilag
yardimiicin de katkida bulunur.
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DAHA NET
“iegme 7 GORMEK iGiN
Covendim YARDIM !

beni taniyan bir
kisidir.

= Ucretsiz Sigaraya
Hayir hattini arayabili

L
Tabacstop : 0800 111 00 *
Bir tutun drunleri danismani sorularima cevap verebilir ve
istersemn bana destek olabilir.

» www.aideauxfumeurs.be sitesini ziyaret edebilirim
Bu sayfada tittn kullanmami birakmama yardimci olacak
tavsiye, kaynak ve arac bulabilirim.

« internetten tiitiin iiriinleri danismani bulabilirim :
www.tabacologues.be

Saglik sektoriin calisani misiniz ?

Daha fazla bilgi icin: www.fares.be
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SIGARA ICMEK
KANDAKI SEKER
ORANINI ARTTIRIR !

- >
Biliyor

\ muydunuz ? ’

TUTON TUKETIMI VE
DIYABET ARASINDAKI iLiSKi
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Divabet; pankreasin
yeterince insulin
Uretmemesi veya
vicudun uretilen
insulini etkin olarak
kullanamamasindan
dolayr ortaya ¢ikan
bir hastaliktir. insdlin:
kandaki sekerin vicuttaki
hicreler tarafindan enerji
kaynag olarak kullaniimasini
saglayan bir hormandur.

DiYA!BET
NEDIR ?

1. tip : « insiiline bagimli », pankreasin insilin
uretememesinden kaynaklanir.

2. tip : « insiilinden bagimsiz », viicudun Uretilen insulini
verimli kullanamamasindan kaynaklanir.

«Diyabet hastasi olmayan kisiler »

Sigara icmek veya sigara icilen bir ortamda yasamak,
ozellikle insuline olan hassasiyeti azaltarak hastaliga sebep
olabilir

= prediyabet (kan sekerinin « gercek» diyabet seviyesine
ulasmadan yukselmesi)
= 2. tip diyabet (riskin %40 civarinda yikselmesi)
Bununla birlikte, karin bolgesinde hacim artisi ve sagliga zararli
bir sekilde iyi kolesteroltun azalmasi gorulebilir.

« Diyabet hastasi kisiler »

Sigara icmek veya sigara icilen bir ortamda yasamak diyabeti
siddetlendirir. Tutun Grnleri:
= nekadar cok kullanilirsa o kadar fazla kan sekeri
oraninin dengesini bozar
= kalp damarla ilgili, gozlerde, bobreklerde, ayaklarda,
atardamarlarda,... komplikasyonlar (kalp krizi, beyin
damar sorunlari) bas gosterebilir

« Sigaray! birakan kisiler »

= Kandaki seker oraninin duzenlenmesine katkida
bulunur

= Daharahat nefes alinabilir ve kalp daha iyi calisir

= Tansiyon daha iyi hale gelir

DUMANSIZ BiR
ORTAMI TERCIH
EDIN !

Kapall ortamlarda
sigaraicmemeye
karar vermek daha

kaliteli bir hava
solumanizi saglar.

SAGLIGINIZ iGiN
YARARLI BiR

BENIMSEYIN !

Bu tavsiyeler diyabet hastasi olmanizi
onlemenize veya geciktirmenize veya
diyabetle daha iyi yasayabilmenize ve
daha fazlasina yardimci olacaktir

SAGLIKLI YEMEK
Dengeli ve cesitli bir

beslenme bicimi tercih
etmek viicudunuza gerekli
her maddeyi vermenizi
saglar.

KENDINIZE
ZAMAN AYIRIN

Kendinizle
ilgilenebilmeniz icin
ve degisime cesaret
edebilmeniz icin yararli
olur.

TUTUN URUNLERI
TUKETIMINIizi AZALTIN VE
BIRAKIN !

Tutdn drdnleri tiketimi ile ilgili
harekete gecmek daha iyi bir hayat
kalitesine ulasmak icin 6nemli bir

adimdir. Tutdn trtnlerini birakmak
siddetle tavsiye edilir.

Diyabetik olsa da olmasa da, sigara igenler, pratisyen hekim
veya bir ttln Urdnleri danismani yardim edebilir ve fark
yaratabilir. Diyabetik olup da sigarayi birakmak istiyenler,
bir doktor tarafindan takip edilmeyi talep etmeliler. Nitekim
sigaray! birakmak viicudun isleyisine etki eder (nikotin eksikligi,
stres,..) ve bu diyabet tedavisinde degisiklik gerektirebilir.

SUICIN

Sekersiz icecekleri
tercih etmek;
organizmanin dizenli
calismasinda onemli
bir rol alir, achk hissini
azaltir ve formda
kalmaya yardimci olur.

Tiitiin driinleri danismani titin tiketen
kisilere refaket eden, anaylanmis, saglik sektorl
calisanidir. Bagimiilik derecesini bularak, tiketici
ile beraber bir program hazirlar ve basari
sansinizi arttirir.
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