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ALKOL, HESTS,
BEHISKER: CARESERI JI BU
VA PIRSGIREKAN?

Hin kes ji dibejin ku alkol hesis an ji
ew tistén béhiskirné alikariyé dite,
e Xwe bas hiskirin
e Xema dite birkirin
¢ Navxistina li nav koma hevalan
e Wext burin
e Xew anin

Ew tist cedibe ku pirsgirakan hunda
bike ji bu wexteke kurt. Bes ew ne
careseriye. Hetta, pirsgirekan zedetir
dike.

himberi wan pirsgirékan Hin réyén
di hene ji bu ¢areseriye:

e wext burandin li gel hevalan

¢ axaftin li ser xeman

* Qelgandin, mesan

¢ Calakiyeki ku mirov hes dike bi

kar anin
e Xwe bi elimine tisten nu

Heger ku hiin gelek bé taket mayine
G miskilén we geleki gring xuya
dikén, ne minin tiné, yeki derduré
xwere baxivin ji bu xwe bastir
hisbiki.



BUN «GIREDAHI» CIYE?

Gelek tigt di kare mirov xwe ve
girébide: Cé dibe ku mirov bibe
girédahiyé Misal: téketina interneté
anji xumar.

Kengi mirov giredayi van tistaye:
¢ Dema mirov ne karé wi kari
bi sekininé
¢ Dema mirov wi kari pek ne ine
xwe nexwes his biké
e Dema mirov herdem bi xaze
wé tiste karbine

Welew ku ew tiste li ser paréza fizika
wi U hise wi an ji li ser jiyana wi ya
civaki tesir bike, ew kese grédayé we
tisté bit dewama istemala wé dike.

Bun girédayi, wunda kirina
azadiyé ye.

Gelek mirov fihét dikin. Ew cesaret
na ke li ser wan tigtan baxivi.

Girédahi nexwesike, ew ne meseleki
daxaziyé ye. Mirov di kare wé
derman bike. Alikariyé bi xazin!



KI JAN KANUNI YE?
KI JAN NE KANUNI YE?

Tutin G alkol
Tutin G alkol tisten kanunine li Swisre.
Belé gedexeye ku:
¢ Frotina tutiné a xortén 16/18 saliyé bicuktir (gora cantona).
¢ Frotina alkolé a xortén 16 saliyé bicuktir an ji 18 Sali ji
bu alkola xurt.
¢ Li nav cihén girtiyén geleri (bar, tren, mataeme ...).

Hashis, kokain, eroin, khat, amphétamine ...

Ew derman ne kanunine.

Yeki wan tistan bifirose, istamail bike an ji li serxwe bi gerine,
ew kes téte cizakirin gora kanunan. Gelek deman ji li ser
hilgirtina cinsiye tesir dike.

Li ser seyaré an ji bisiklété
Li ser ré de, cezakirin heye ji bu ew kesén,
e Zedetiri 0.5ml alkol naw xune de (an ji 0.25mg/l naw
nefesa dide ji derwe)
¢ Kisandina hesis, hemu tisten ku mirovi bé his dike G
hinek ilac
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ALKOL, MESRUBATEKE

NORMALE?

Li Swissre, alkol geleki li bercave, em
dibinin li dikana, li bara, ser reklaman,
ser televizyunan ...

Belé, alokol ne mesrubateke weke
é dine!
¢ Alkol gelek zererliye ji bo sihheté
e Alkol mirovi bi xwere grédide
e Alkol tesira gezayan bilind dike
¢ Alkol insani béhis dike ( mirovire
tisten ne bas dite kirin(tecavuz,
negenci ...)

Alkol gereke gedexe be ji bu wan
kesan,

e Ciwanan

e Jinén hemle

e Mirovén ilaca dixun

¢ Beri mirov seyaré an ji

pisiklété bajo
¢ Beri herf suxil

Ji bu parastina sihheté xu,

téte pésniyaz kirin ku heri zéde:
Ji bu zilameki sihheti xwe bas,
rojéde 2 gedeh

Ji bu jineki sehheti xwe bas,
rojéde 1 gedeh

1 gedeh
= teqribi 3 dl bira
= teqribi 1 dl de sarab
= teqribi 2 cl av a vexartiné

Gelek rojan nav heftiyéde, zilam
G jin gereke icca ne vexun.




CIXARE, HESIS: WEXARTINA
SEV LI SER SIHHETE

Vexartin geleki zerere ji bo sihheté.
Organ é mirov xira dike (gurgilik,
kalb, ...) G nexwesiyan zéde dike.
Nikotina nav cixaréde gelek zu mirovi
bi xwe re grédide.

Sekinandin: ew mumkine ...

.. Belé exleban ji zehmete. Ji bu
mirov serbikeve lazime mirov gelek
caran bi ceribine.

Sekinandina wan tistan gelek tesiren
bas hene:
e Sihhata we di paréze
¢ Gelek pere mirov dikare kar bike
¢ Mirov pitir nefes distine (0 vucudeki
saxlemtir ji mirov re ¢édibe

Hewe qirar da ku hun bidin
sekinandin? Eve hinek pésniyaz:
¢ Sekinandina bi komeli.
e Listeyek yan karé sekinandina
nisan dide gekin.
¢ Dirokek safi danin G pase hédi
dest nedin.

Eger hewe pirsgrék hebin an ji hewe
agahi bivé, yeki profesyonelre
baxivin an ji li xeta, Cixare-Berde Bi
gerin (0848 000 181 — Xet belase)

Kesén din Bi parézin!

Béhnkirtin a dd, ji bu sihheta kesén
din ji gelek zerere. Ji bu parastina
heskiriyen xwe, ¢i cari li malde ¢ixaré
ne vexun.



ILAC: Cl ZERAR
XWE HENE?

llag alikariyé dite basbiné, saxkirna
ésa, xwe bastir hiskirin & bastir
razane.

Hinek ilaca dixtor dit. Yén di mirov
dikare xwexe bikire.

Carna, ilag ji dikare mirov xwe ve
girébide, heger mirov bi rast istamal
ne kit ¢ce dibe ku ew hinek riska

pék bine.

Jibu parastina sihheté xwe,

¢ |llaca beri ditina dixtor nestinin.

¢ Heger hun hinek ilac én di bistinin,
xeber bidin dixtore xwe.

e Heger hun ilac bistinin, alkol anji
tistin bihibine dikin nestinin.

e Heger hun ilaca bistinin, pirsé ji
dixtor bikin, ka hun é bikarin
seyaré an ji bisiklete bajun an na.

llacén razané: hinek careseri yen
din hene.
Hinek crana xew kirin zehmete ...
Beri standina ilacén razané, hinek
rébaziyen hésani hene, misal:
¢ Hindek egsersizén nefestandine
bikin, cayek ya giya vexun.
e Miskilén xwe hinekire baxivin,
alikaryé bixwazin.

Alkol gereke neyé isteamalkirin wek
ilacé razané, welew ku ew mirov
xewve bibe ji, bele esas xewa mirov
belav dike.



XWESIYA CIWANAN EM
BIPAREZEN!

Zarok G ciwan gerek alkol, cigare
anji tistén mirov béhis dikin ¢i cari
isteamal nekin.

Las G organin ciwanan, yekemin ji
meji, hejan xwe na dike, ¢igare, alkol
G tistén bihisye vé n( kirné gelek
tesir dike.

Ciwan gereke gelek tigta fém bibin:
li dibistané, li soli, nav tékiliyen
civatéde. mecburin nasnama xwe
ji avabikin. Alkol, gigare anji tistén
mirov béhis dikin alikari nadin.

Diyako, ji bo paréskirina ciwanan,
friotina, cigara ( alkole kanun gedexe
kriye.

Mezin lazime himberi ciwanan
berpirsiyariyen nimiine diyar bikin:
¢ Vexartina alkoleki adi bé nisandan
¢ Li wan nedin vexartin
¢ Nebasiyén vexartiné ji wan re
bas béjin
¢ Ji bl careseriya miskilan tistén
di nigsani wan bidin.



«EZ LI BENDA ZAROKEKI ME.»
«EZ ZAROKA XWE SIRDIDIM.»

Wexté dlcaniyé 0 sirdané, ¢i tistén
dayik dixu di ¢é ji bo zaroka wéji:
demé zarok zigé diya xweda (0 wexté
dayik wi sirdite. Alkol, cigare, ilac {
tistén mirovi bé his dikin hem( geleki
nebasin ji bo zarokeé.

Ji bo parastina zaroka we, demé
dicaniye G sirdanéde, pésniyari té
kirin ku:
e Cigare ne vexun.
e Alkol G tigstén mirov bé hig dikin
ne vexun
e Beri hdn ilac bixun pirsé ji
dixtor bikin.

Hemi deman de, sekinandina cigaré
G alkole geleki cétire ji bo dayiké G
zaroka we.

Sekinandina van tistan demé dacaniyé
0 sirdanéde, c¢é dibe ku gelek caran
zehmete, Eger ku ew kes hunin, yeki
profesyonelé tenduristiyé re baxivin.



PERE QEZENC KIRINA
Bl XUMARE

Hinek mirov xumar di lehizin

(kulana gertan, sertén spori, lehistina
li casinoyé ...) wek calekiyek ji bo
keyfkiriné.

Mirov bawer diki ku ev lehistok wé
gelek pere bide gezenc kirin wexteki
kit de, bé zehmet.

Té ceribandin, bi teybeti wexté mirov
hindik pere heyi, wi sekli wé bé
kezenc kirin ... Lé pir caran, mirovén
xumar di lehizin zédetiri kezenc
kiriné hinda dikin.

Cé dibe ku hinek mirov kontrola
diji xumaré hinda dikin 0 péve tén
girédan:
¢ Ew gelek xumar di lehizin gora
butca xwe
e Ew gelek caran di lehizin
¢ Ji b birkirina miskilén xwe
di lehizin
e Malbatén xwe re direw dikin.
¢ Ji bu xumaré deyna dikin

Xumar xeletiyeke himberi malbata
xu, aboriya xu, xwesiya xu, jiyana
xwe ya civati.

Weki girédahiya bi alkolére, girédana
bi xumarére nesaxiye ke.

Ji bo mirovén miskilé xumaré pére
heyi, gelek muhime ku ew keseki
profesyonel re baxivit.






«GELO MIN MISKILEK
HE YE?»

e Hun xwe cawa his dikin demé hun (alkol, ¢ixare, hasis,
xumar ...) va tista kar ne Tnén? Hun xwe bas his nakin, nav
lasé xwe de 0 nav seré xwe de an na?

e Miroven we ji we re di béjin hindik vexun?

¢ Beré migkilén we ¢ébln ji ber vexartina we?

¢ Ji ber ku migkilén xwe birbikin hun di vexun?

e Welew ku ew tesira ne bas li ser (sihheta we, jiyana we
ya civati (. malbata we) bike hun héjan divexun?

Heger hain béjin ERE yek cari an ji zédetir ser van pirsa, diyari
dike ku hewe miskilén vexartiné hene.

Ne minin tené, yeki derduré xwere baxivin (ye ki ji malbaté an
ji hevale ki) an ji yeki profesyonelé tenduristiyé re baxivin.



HELP

«MIN MISKILEK YA VEXARTINE
HEYE. Cl BIKIN?»

Ew dilsoze ji bu xwestina alikariyé. Profesyonelén tenduristiyé vesarti
Gelek caran ew tista yekemine ji piseyi re girédayine. Ci tistén hun ji
bastirbiné O bastir bé fémkirin ¢i bi wan re dibejin di mine navbera
seré we hatiye. hewew wida.

Alikariyén online an ji sepanén
pésniyariyé bu sekinandiné.

Heger ew ne besbit, hun dikarin
alikariyé ji yeki profesyonelé
tenduristiyé ( dixtor, hemsire,
piskolog ...vs). Ew dikarin hewe
agahdari an ji beré we bidit

yeki xususi.

Exlebé xizmetén alé girédana van
tistande belasin.



NASEK E WE MISKILEN
VEXARTINE HENE. CA WA
ALIKARIYE BIDIN?

Wexti yeki miskilén vexartiné an ji
xumaré hebin, ew tesiré li ser malbat
U hevalén wi dike.

Zilamé we gelek alkol di vexwe?

Jina we gelek caran derman dixwe?
Zaroka we egleb hais di vexwe?
Hevalé we hemi peré xwe dite xumara
siporé?

Ji bu yeki gistiyé va tistanre baxivi,
eve hinek pésniyari:
e WE tisté baxivin «ez», misal: «ez
ji bu te di tirsim».
e Nerinén xwe béjin: «ez dibinim
ku tu heru di vexu/ez bawerim ku
tu ne veki xweyi demé tu hasis
divexu.»
e Xemén hun dikin ji wi kesi re béjin
«ez ji bu te gelek xema dikim».
¢ Hizra xwe bikin, hewcén xwe yé
XUSUSi.
¢ Ji bu parastina xwe, xwe jé dir
bikin ( misal: «ez te ra na derkevim
eger tu vexu»; «ez pera nadim te
eger tu xumar bi lehizi» ).

Hun ne mesilé vexartina kesin di
ne. Hun ni karin suna hinek di kiraré
bidin ji bu alikari li wan bé kirin.

Ne minén bé deng. Tista hun
jiyan dikin yeki re baxivin, alikariyé
bixazin.

Ji bu pésniyari an ji agahdariyé:
Xeta telefoné «Alikari O pésniyari»
ya girédahiyé a Swisra

0800 105 105 (fransi) / 0800 104 104 (almani)







