C’'duhet te di per
alkoolin?

Alkooli mund té jeté njé pije stimuluese.

Ai, ndérkagq, mund té jeté dhe pije dehése e
narkotike, me,r”basoja negaﬂye pér shéndetin
dhe rrethin. _ /

Kjo fletépalosje jep pérgjigje né pyetjet né vazhdim:

e Kur pérbén njé rrezik té lehté konsumi i alkoolit?

e Cilat jané rreziget e njé konsumi shumé té larté té alkoolit?
® Mos éshté konsumi im me rrezik?

e Késhilla pér té véné nén fre konsumin e alkoolit

e A kam uné veté njé problem me alkoolin?

e Ku mund té gjej mbéshtetje?
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Alkooli - s'ka problem!

Kur pérbén njé rrezik té lehté konsumi i alkoolit?

e Meshkujve té€ shéndetshém té moshés madhore u reko-
mandohet t€ mos piné mé shumeé se 2 pije (gota) standarde
alkooli né dite.

* Femrave té shéndetshme t€ moshés madhore u rekomando-
het t€ mos piné mé shumé se njé pije (goté) standarde alkooli

né dité.
1 pije (goté€) standarde
= afro 3dI birré
i = = = afro 1dI veré
_— = afro 2cl raki

Kur i duhet gasur alkoolit mé me kujdes?

e Né rast semundjeje ose marrjeje medikamentesh: Flisni me
mjekun ose mjeken nése mund té konsumoni alkool.

¢ Individét pas moshés 60-vjecare duhet té kené kujdes, pasiqé
alkooli tek ta nis t€ japé efekte mé té forta.

Kur duhet hequr doré nga alkooli?

e Alkooli s’éshté pije pér fémijé. Fémijét dhe té rinjté deri
né 16 vjec akoma s'duhet té piné alkool. Ata reagojné
vecanérisht ndjeshém ndaj alkoolit.

e Shtatzénave u rekomandohet gé té heqin doré térésisht
nga alkooli. Alkooli mund té€ démtojé réndé embrionin dhe
fetusin.

e Né komunikacionin rrugor, né vendin e punés, né aktivitete
sportive, duhet hequr doré térésisht nga alkooli. Qofté dhe
vetém pakéz alkool shton rrezikun pér fatkegési dhe ulé
funksionalitetin.

Té shijosh alkoolin — ¢'nénkuptohet me kété?

Alkooli duhet t€ jeté dicka e vecantée. Ai nuk éshté njé pije si
cdo pije tjeter.

Eshté mé miré qé alkooli té shijohet me vetédije. Nuk duhet
piré alkool thjesht rastésisht ose pér puné shprehie.



Alkooli i tepert te ben dem

Cilat jané rreziget e njé konsumi mé té larté té
alkoolit?

Rreziqget e drejtpérdrejta té alkoolit (shembuj)

¢ Qofté dhe vetém pakéz alkool ndikon né shpejtésiné e
reagimit. Kjo gjé shton rrezikun pér fatkeqési, pér shembull
né komunikacionin rrugor.

e Nén ndikimin e alkoolit shtohet gadishméria pér rrezikim,
dhe mund té humbet kontrolli mbi sjelljet personale.

e Né rast té njé dehjeje té forté nga alkooli mund té vijé
deri te humbja e vetédijés. Né rrethana té caktuara mund
edhe té vdiset nga helmimi pérmes alkoolit.

Rreziget nga konsumi i rregullt i sasive té larta té alkoolit
(shembuij)

* Alkooli mund té démtojé secilin organ (mélging, pankreasin,
stomakun etj.)

e Shtypja né rritje e gjakut, rreziku nga infarkti i zemrés

e Démtime né tru: probleme koncentrimi deri né sémundje
té rénda demence

® Probleme psikike, si p.sh. depresionet

* Probleme sociale, psh. probleme gjaté punés, né familje,
me miq

® Bashké me sasiné e konsumit shtohet edhe rreziku i
zhvillimit té njé varésie.



Kujdes me alkoolin né situatat e méposhtme:

e Kush drejton (vozit) njé automjet ose bén aktivitet sportiv,
nuk guxon qé paraprakisht té pijé alkool.

e Té rinjté deri né moshén 16-vjecare dhe femrat shtatzéna
duhet té heqin doré térésisht nga alkooli.

e Né rast té njé semundjeje ose marrje medikamentesh du-
het folur me mjekun nése lejohet konsumi i alkoolit.

E mbron zemrén alkooli?

Pér raste té caktuara sémundjesh té zemrés alkooli mund
té ulé rrezikun. Mirépo kjo géndron vetém nése pihet pak
alkool.

Meé miré se sa me alkool, zemra mund té mbrohet pérmes
marrjes me sport dhe heqgjes doré nga duhani.

© Marius Graf - Fotolia.com



Alkooli — nje problem...

Mos kam uné veté njé konsum rrezikues?

Sasia e shtuar e konsumit
Kush pi mé shumé se sa sasité e pérshkruara né fillim,
rrezikon té démtohet.

Shkaku i konsumit

Pér shembull:

e Konsumi nga shprehia: «Kam nevojé pér cdo mbrémje
pér dy-tre gota. Vetém késisoji mund té fillojé pushimi
im i mbrémjes.» Kujdes: njé shprehi mund té pérforcohet
ag sa té kthehet né njé varési.

® Pirja pér té pérballuar problemet: «Kam probleme dhe
stres gjaté punés. Alkooli mund t'i zbusé brengat
e mia.» Kujdes: Kush pi alkool pér té eliminuar stresin ose
pér té harruar problemet, rrezikon gé té pijé gjithnjé e
mé shumé.

Ka njeréz gé kané rrezikim mé té larté se sa tjerét pér té
zhvilluar njé problem me alkoolin.

Shembuj pér rrethanat gé mund té favorizojné njé problem:
e Ngarkesat, pér shembull né puné, ose né familje

e Pérvoja té rénda nga e kaluara (pérjetimet traumatike)

e Varésia alkoolike tek té aférmit

C’'éshté né fakt alkooli?

Ne té gjitha pijet alkoolike (vera, birra, rakia) éshté i
pranishém etanoli (alkooli i pasteér).

Etanoli bén qé alkooli té té shpjeré né dehje ose zdérhallje.
Ose edhe né njé vareési.

Etanoli éshté helmues pér organizmin.



A kam uné problem me alkoolin?

* A mos e keni pasur tashmé pérshtypjen gé konsumin tuaj
té alkoolit duhet reduktuar?

e A mos ju ka ndodhur tashmé té zeméroheni kur té tjerét ju
kané kritikuar pér ményrén se si pini?

e A mos keni pasur tashmé brejtje ndérgjegje pér shkak té
konsumit tuaj té alkoolit?

e A mos ju ndodh gé méngjeseve punén e paré gé béni
éshté té pirét e alkoolit pér té qetésuar nervat dhe pér té
hequr mahmurllékun?

Nése ndonjérés nga pyetjet i pérgjigjeni pozitivisht, kjo
éshté indikacion se ju mund té keni problem me alkoolin.
Nése u pérgjigjeni pozitivisht dy apo mé shumé pyetjeve,

ka gjasa mé té médha pér nje problem alkooli.

Ju shpaguhet me kété rast té flisni me njé€ specialist. Késhtu
mund té zbuloni mé sé miri se si éshté gjendja me konsumin
tuaj.

Varésia nga alkooli

Diagnozén pér njé varési nga alkooli mund ta pércaktojé ve-
tém njé specialist. Shembuj pér simptoma té njé varésie:

e Ju nuk mund té higni doré mé nga alkooli.

e Ju nuk e kontrolloni dot mé konsumin.

® Ju pini gjithnjé e mé shumé.

Nuk éshté turp té jesh i varur nga alkooli. Varésia nga alkooli
éshté njé sémundje pér té cilen ekzistojné trajtime.
Vlerésohet se né Zvicér jetojné 250°000 njeréz me varesi
alkooli.



Ku mund te gjej péerkrahje?

Kérkimi i mbéshtetjes éshté njé shenjé
qé tregon forcé!

Qéllimi éshté gé té rifitoni kontrollin

mbi sjelljet tuaja dhe t'ua higni barrén té
aférmve.

Kujt mund t’i drejtoheni?

e Mjeku / mjekja (mjeku/mjekja familjare ose specialisti/
specialistja pér psikiatri dhe psikoterapi): ka edhe
mjek e mjeke gé flasin dhe gjuhén tuaj amtare (krh.
www.doctorfmh.ch).

Késhillimore pér probleme me alkoolin: specialistét e
kétyre gendrave i nénshtrohen detyrimit pér heshtje.

Né kontakt me gendrat e regjionit tuaj, veté ju ose njé njeri

i juaji i besueshém mund té sgaroni nése ekziston

njé késhillim né gjuhén tuaj amtare.

Adresat e késhillimoreve né regjionin tuaj, ose edhe té
ofertave stacionare, do t'i gjeni nén www.suchtindex.ch.
Informacione pér gendrat specialistike népér regjione
mund té merrni edhe tek Sucht Schweiz / Addiction
Suisse, Tel. 021 321 29 76.

Grupet veténdihmuese, pér shembull Alkoolistét anoni-
meé (Gj: Tel. 0848 848 885, www.anonyme-alkoholiker.ch /
Fr, It, Ang: Tel. 0848 848 846, www.aasri.org)

¢ Psikoterapeutét / psikoterapeutet mund té ofrojné
gjithashtu mbéshtetje. Adresat e psikoterapeutéve /
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psikoterapeuteve (sipas kantonit dhe njohurive gjuhésore)
mund t'i gjeni, pér shembull, nén www.psychologie.ch
(Foderation Schweizer Psychologinnen und Psychologen
FSP / Fédération Suisse des Psychologues FSP) ose nén
www.psychotherapie.ch (Assoziation Schweizer Psycho-
therapeutinnen und Psychotherapeuten ASP / Association
Suisse des Psychothérapeutes ASP).

¢ Personat e besueshém, pér shembull, nga rrethi i miqve
ose népér bashkési fetare ose kulturore, mund té€ jené
gjithashtu persona referenté me réndési gé mund t'u
drejtoheni.

Njé varési nga alkooli nuk pérbén njé déshtim personal dhe
s'ka té béjé fare me vullnetin e dobét. Njé varési nga alkooli
éshté semundje.

Ekziston mbéshtetja!
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Késhilla péer té venée nen kontroll
konsumin e alkoolit

Késhillat né vazhdim mund t’ju ndihmojné gé
té vini nén kontroll konsumin tuaj problematik
té alkoolit:

e Shuajeni etjen tuaj me pije joalkoolike.

¢ Pini mengadalé!

e Béjeni rregull gé pas c¢do pijeje alkoolike té€ konsumoni sé
paku njé pije joalkoolike.

e Pércaktojeni veté ritmin tuaj té pijes. Mos lejoni gé té
ndikoheni nga tempoja e pijes sé té tjeréve.

e Gjithmoneé pijeni né térési permbajtjen e gotés pérpara se
ta rimbushni. Késisoj mund ta vlerésoni mé miré sasin€ e
konsumit tuaj.

® Mos pini alkool kur nuk jeni né gejf. Alkooli nuk i zgjidh
problemet!
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Edhe ndryshimi i shprehive té pérditshme mund té jete
me réndeési:

e | shmangni situatat né té cilat mund té térhigeni né
konsum alkooli.

e Kultivoni interesime dhe hobi.

e Béni kujdes pér njé stil jetese té baraspeshuar: kérkoni
me vetédije njé kompensim pozitiv pér ngarkesat e
perditshmeérisé (sporti, relaksimi etj.)

Né rast se nuk e arrini dot géllimin:

Mos ngurroni té kérkoni ndihmé (Krh. Ku mund té gjej
mbeéshtetje?)!

Mbase ju ndihmon gé té bisedoni me njé person gé gézon
besimin tuaj. Ai mund t’ju inkurajojé dhe t'ju mbéshtesé
né hapat tuaj té pare.
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Informacione te tjera

www.migesplus.ch - Informacione shéndetésore né shumé
gjuhé (ueb-fagja né gjermanisht, fréngjisht, italisht, anglisht,
spanjisht, portugalisht, turqgisht, shqip, serbisht/boshnjakisht/
kroatisht / Iéndé informative edhe né gjuhé té tjera).

Schweizerisches Rotes Kreuz
Werkstrasse 18, 3084 Wabern
info@migesplus.ch, Tel. 031 960 75 71

www.suchtschweiz.ch / www.addictionsuisse.ch /
www.dipendenzesvizzera.ch - Informacione pér substanca
varésie (gjermanisht, fréngjisht, italisht)

Fletépalosja «Té aférmit e njerézve me problem varésie:
¢’duhet béré?» (gjermanisht, fréngjisht, italisht, anglisht,
spanjisht, portugalisht, rusisht, turgisht, shqip, serbisht/
boshnjakisht/kroatisht, tamile)

Fletépalosja né dispozicion si dhe fletépalosja «Té aférmit e
njerézve me problem varésie: ¢'duhet béré?» mund té
shkarkohen né formatin PDF né www.migesplus.ch ose né
www.suchtschweiz.ch / www.addictionsuisse.ch ose té
porositen pérmes njé retour-zarfi té€ pajisur me pullé postale
né Sucht Schweiz / Addiction Suisse, CP 870,

1001 Lausanne.
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Impresum

Botuesi:
Sucht Schweiz / Addiction Suisse, 1001 Lausanne

Kjo fletépalosje éshté pérpiluar me ndihmén profesionale dhe
financiare té€ migeplus né kuadér té Programit nacional té
Entit Federal pér Shéndetési BAG «Migracioni dhe shéndetésia
2008-2013».

Ne falenderojmé Fachstelle fur interkulturelle Suchtpravention
und Gesundheitsforderung FISP, Cyrih, si dhe gendrén profesio-
nale Appartenances pér ndihmén e tyre.
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