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- Keshillat

Ju doni té ndérprisni duhanin. Qéndroni
pas kétij vendimi. Sa mé intensive pérga-
titjet tuaja pér ndérprerjen e duhanit, aq
mé té médha shanset pér sukses.

» Para ndérprerjes sé duhanit

o Né rastin e duhanlénies shkaget personale
luajné njé rol t& madh. Cili éshté pér ju motivi
themelor gé ju con né njé jeté pa duhan?
Vézhgoni shprehité tuaja t& duhanpirjes.
Merrni shénime né njé karté gjaté ¢do duhan-
pirjeje: ¢'po béj né kété cast? C'disponim
kam? Sa éshté e réndésishme cigarja né kété
cast pér mua? Cfaré mund té béja né vend
té duhanpirjes?

Keni provuar dhe mé paré ta ndérprisni
duhanin? Cilat jané pérvojat tuaja?

C'éshté ajo gé jua ka pérmbysur planin?
Gfaré ju ka ndihmuar?

Vrisni mendjen: cilat véshtirési mund t/ju
paraqiten sérish? Zhvillojeni njé plan se si
do ti pérballoni ato véshtirési?

Njoftojeni familjen lidhur me vendimin tuaj
pér ndérprerjen e duhanit. Késhtu askush
s'do tjua marr pér keq po ge se né ditét e
para pas ndérprerjes do té jeni nervoz ose
i acaruar. Kérkoni nga bashkéfamiljarét qé
tju mbéshtesin aktivisht né vendimin tuaj.
Shayrtoni me kujdes rrethin tuaj shogéror
ose vendin e punés. Mos ndoshta njé kolege
ose koleg gjithashtu do té ndér-presé duha-
nin? Béjeni kété gjé sé bashku. Veté i dyti

je tashme

ane sprovuar

ndérprerja do tju réndojé mé pak.
Medikamentet gé pérmbajné nikotiné
(camcakézét, llapat pér Iékuré — fllasterét,
tabletat nén gjuhé, tabletat pér I€pirje,
sprejét pér fyt ose inhalatorét) i dyfishojné
shanset pér shképutjen e suksesshme

nga nikotina. Njé medikament tjetér me
substancén vepruese bupropion e zbut
nevojén pér cigare. Ndérsa medikamenti
tjetér me substancén varenicline

shkakton njé ndikim t€ ngjashém me
nikotinén, ndonése s'ka nikotiné. Kéto dy
medikamente mund té merren né bamatore
vetém me receté mjekésore, gjersa medika-
mentet tjera jepen pa receta dhe mund té
gjenden si né barnatore, ashtu dhe népér
drogeri. Késhillojuni mé paré tek mjeku i
juaj ose né bamatore.

Vendoseni definitivisht ditén tuaj té ndér-
prerjes sé duhanit. Zgjidhni pér kété géllim
njé dité té pérshtatshme, p.sh. njé dité
pushimi. Planifikojeni ditén tuaj té ndérprer-
jes sé duhanit sé paku 10 dité mé herét.
Njé naté para ndérprerjes i hidhni né kosh
té gjitha cigaret si dhe takémet e duhanit,
p.sh. shpuzoret dhe shkrepéset.

» Ajeniivarur nga cigarja?

e E ndizni cigaren e paré brenda gjysméoréshit
té paré pas zgjimit?

e A pini mé shumé se sa 10 deri 15 cigare né
dité?



Po ge se njérés nga dy pyetjet i jeni pérgjigjur
me po, ju duhet té jeni goxha i varur nga
nikotina. Njé trajtim me medikamente nikotin-
émbajtése mund tjua dyfishojé shanset pér
ndérprerjen e duhanit.

» Pas ndérprerjes sé duhanit

e Dités sé ndérprerjes sé duhanit i jepni njé
kuptim té vecanté, dhe organizojeni gjithcka
asisoj gé té mos mund té gjeni ndonjé pre-
tekst pér déshtim.

Kujdesuni pér njé mjedis pa duhan: né vendin
e punés, né banesén tuaj, né vendet ku
kaloni kohén e liré.

Evitoni vendet dhe situatat ku tundimi pér
té piré sérish duhan éshté i madh.

Gézojuni jetés suaj pa duhan. Akoma éshté
herét pér té menduar pér ndonjé rénie té
mundshme né peshé. Po ge se ia dilni ta
ndérprisni duhanin, mé voné do té higni
edhe kilogramét e tepért.

Né javén e treté mund tju paraqitet njé
krizé, e cila mund tju shkaktojé probleme
mé t& médha se sa dy javét e para.

Ngulni kémbé tek mospirja e duhanit. Edhe
po té jeni né mesin e njé shogérie duhan-
pirése ose po té gjendeni nén stres: higni
doré nga rrémbimi i cigares.

» Pérparésitée e

ndérprerjes sé duhanit

® Rrahjet e ngritura té zemrés dhe shtypja e
gjakut bien shpejt né shkallé normale dhe
brenda 12 orésh pérmirésohet absorbimi i
oksigjenit né gjak.

e Dy javé deri tre muaj pas ndérprerjes sé
duhanit rehabilitohet garkullimi i gjakut
ndérsa mushkéria sérish merr frymé mé miré.

o Njé deri nénté muaj pas ndérprerjes
rrallohet kollitjia nga duhani si dhe zbutet
frymémarrja e véshtirésuar.

o Njé vit pas ndérprerjes sé duhanit pérgjys-
mohet rreziku nga njé infarkt i zemrés.

® Pas pesé vitesh rreziku nga kanceri i
ndérlidhur me duhanpirjen né zonat e
gojés, fytit, ezofagut dhe fshikézés sé
témthit ulet pérgjysmé. Rreziku nga pika
né tru si dhe nga kanceri né qafén e
mitrés do té jeté né nivelin e individéve
joduhanpirés.

® Pas 10 vitesh gjasat pér té vdekur nga
kanceri né mushkeéri jané pérgjysmé mé
té pakta se sa tek njé duhanpirés. Edhe
rreziku i kancerit né gurmaz dhe né
pankreas éshté né zhdukje.

® Pas 15 vitesh rreziku i njé sémundjeje té
zemrés bie né nivelin e njé personi jodu-
hanpirés.

Pérpos tjerash, pas duhanlénies edhe frymé-

marrja mban eré mé t& miré. Dhémbét e



nxiré béhen mé té bardhé, era e duhanit
zhduket nga flokét, ngjyrimi i verdhg i
gishtérinjve dhe i thonjve largohet. Ushgimi
shijon mé miré dhe shgisa e nuhatjes kthje-
llohet sérish.

» Programi pér lévizje

Falé lévizjeve té shumta dhe sportit simptomat
e shképutjes nga varésia, si disponimin e keq
ose acarimin, dhimbjen e kokés, lodhjen ose
pagjumésing, do ti ndjeni mé rrallé ose fare.
Pérpos késaj sporti té shtendos dhe ta bén té
panevojshme cigaren si mjet kundér stresit.

» Shpérblehuni

Ndérprerja me sukses e duhanit pérbén njé
rezultat té madh dhe gjithsesi meriton njé
shpérblim! Paraté e kursyera nga cigaret ju
mund t7 trajtoni si njé premi pér ndérprerjen
e duhanit dhe me to tiia béni vetes njé dhuraté.

» Linja stop-duhanit 0848 000 181

Késhilltarét dhe késhilltaret me kualifikime
speciale té linjés stop-duhanit zotérojné
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Informacione dhe broshura té tjera:

metoda t& ndryshme té sakta dhe shken-
cérisht t& sprovuara mbi ¢mésimin.
Duhanpirésit gjaté ndérprerjes mund té
shogérohen nga linja stop-duhanit, dhe
kané mundésiné gé né rriedhén e ¢cmésimit
té fitojné shumé késhillime. Pér thirrjet né
gjermanisht, frengjisht dhe italisht, linja
stop-duhanit mund té arrihet nén numrat
0848 000 181, nga e héna deri té premten,
nga ora 11 deri né orén 19 (8 rapé né
minuté né rrjetin fiks). Pér gjuhét shqipe,
portugeze, serbisht/ kroatisht/ boshnjakisht,
spanjisht dhe turgisht ekzistojné numra
telefoniké té vecanté:

0848 183 183 shqip

0848 184 184 portugalisht

0848 185 185 spanijisht

0848 186 186 serbisht/kroatisht/
boshnjakisht

0848 187 187 turgisht

Kush sjell numrin pérkatés, brenda 48 orésh
merr njé thirrje nga njé person i kualifi-
kuar i linjés stop-duhanit.
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