SHERBIMET LOKALE TE NHS-IT PER
NDALIMIN E DUHANIT

Pér té siguruar késhilla koké mé kokeé ose
né grupe. Dérgonitekstin

GIVE UP dhe kodin tuaj postar né numrin 88088
Linja e Ndihmés e NHS-it pér Duhanin

0700-2300 ¢do dité

0800169 0169 anGLIsHT

Telefoni pér tekst

0800 169 0 171 ANGLISHT

Pér késhilla, ndihmé dhe mbéshtetje falas

Pér ndihmé dhe mbéshtetje dhe pér té
shfrytézuar ‘Pyesni Ekspertin’né internet
vizitoni

GOSMOKEFREE.CO.UK

Prodhuar nga Departamentii Shéndetésisé e E drejta e autorit e Kurorés.
NumriiPorosisé 6100AL Udhézues i Lénies s& Duhanit (A Smokefree Guide).

Prill 2007.DOH 273950.

Mjeku i familjes ose farmacisti juaj lokal
PER PRODUKTE PER ULJENE
DESHIRES PER NIKOTINE

Linja e Ndihmés e NHS-it pér Duhanpirjen
gjaté Shtatzanisé

1200-2100 ¢do dité

0800169 9 169 ANGLISHT

Linjat Aziatike té Ndihmés sé NHS-it pér Duhanin
1300-2100 Ditén e marté

0800169 0 881 urou

0800 169 0 882 ranxHABI
0800169 0 883 INDIANE

0800 169 0 884 GuxHARATI
0800169 0 885 BeNGALI \./
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NDALONIDUHANIN
FILLONIJETEN

Bénikthesén. Jetonipa duhan.
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Pérse éshté mire
té lihet duhani

Ku té kérkohet mbéshtetja,

produktet dhe késhillat

Sité ndalohet duhar].i dhe
Planiyné i DUHANLENIES

Kur jeta pa duhan béhet
njé jeté krejtésishtere

| JETES

Imagjinoni gjéné mé té miré qé mund té béni né jetén tuaj.
Imagjinoni qé pérpjekja juaj e ardhshme pér té [éné duhanin té
shénojé edhe ndérprerjen e tij té ploté. Simund té jeté qé
njeriu té zgjohet né méngjes dhe té ndjehet krejtésisht i
freskét? Sido ta kalonit kohén e re gé éshté krijuar papritur
né jetén tuaj? Ndalimi i duhanit mund t€ jeté njé pérvojé
transformuese. Pérgatituni pér njé boté pa duhan. Q€ sot
¢lirojeni trurin dhe trupin tuaj nga duhani.
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ANGLIA

Lint duhanin dhe pérpara do té keni vite té njé shendeti mé te mire.

Ulni mundésiné e marrjes sé
kancerit té mushkerive.
Ndihmojeni veten té merrni
frymé mé lehtésisht.

Ulni sasiné e gélbazés ne
mushkérité tuaja. Zgjohuni pa
até kollén e poshtér.

Ulni mundésiné e infarktit.
Pérballojeni mé miré vrapimin
né rrugé.

Ulni nivelin e stresit. Merreni
jetén tuaj nén kontroll.



CDO GJE
PER TE FITUAR

Mund té mendoni se ka arsye té mjaftueshme gé ju ta shtyni
momentin kur mund ta lini duhanin — ju shérben si paterice,
mbytés i stresit, nxités i besimit. Mund té mendoni se eshte e
veshtiré té ndalohet duhani kur te gjithe njerézit perreth jush
vazhdojné ta piné. Mirépo ¢do vit me mijéra njeréz e |éné
duhanin. Edhe ju mund ta béni njé gjé té tille.
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NJE JETE 3-9

Lénia e duhanit éshté gjéja mé e thjeshté qé mund té béni
pér t'irritur né ményré dramatike gjasat qé té jetoni meé
gjate. Pas ndalimit té duhanit, trupi juaj do té fillojé té
shérohet brenda 20 minutave, duke riparuar démet e béra
nga gjithe ato vite té pirjes sé duhanit. Lini duhanin dhe
[érent trupin tuaj té riparohet.

; "y
: A -

10

zhduken problemet e frymémarrjes. | thoni lamtumiré kollés,

tij pér infarkt.

tij pér kancer té mushkérive. Gjasat e njé infarktijané té

Tensioni i gjakut dhe pulsi kthehen né parametra normalé.
Pérmirésohet garkullimi - sidomos né duart dhe kémbét tuaja.

Niveli i oksigjenit né gjakun tuaj kthehet né parametra normalé
dhe ulen gjasat e infarktit.

Nga trupijuaj largohet monoksidi i karbonit. -
Mushkeérité tuaja fillojné té pastrohen nga mukoza dhe mbeturinat.

Urime. Né trupin tuaj nuk ka nikotiné. A keni véné re se jané
pérmirésuar ndjesia e té shijuarit dhe nuhajtes?

Merrni frymé mé lirisht. Keni mé shumé energji. .

Tashmé éshté pérmirésuar garkullimi né té gjithé trupin tuaj.
Tani éshté mé e lehté té ecni dhe té béni gjimnastiké.

Rendimenti i mushkérive éshté shtuar me 5-10 pér gind. Po

marrjes sé frymés dhe gérvishtjes.

Krahasuar me njé duhanpirés, ju keni gjysmén e gjasave té

Krahasuar me njé duhanpirés, ju keni gjysmén e gjasave té

njéjta si me njé person gé nuk ka piré kurré duhan.




FILLONI

Me mijéra njeréz ne Angli e kané [éné duhanin. Dhe g€ te gjithé
kané kaluar nepér te njéjtén rrugé. Edhe ju do té hidhni té njejtat
hapa gjaté leénies se duhanit. Mos u shgetésoni ne rast se ecni
prapa dhe e filloni sérish duhanin. Shumica e njerézve pérpigen
disa heré para se té arrijné ta [éné duhanin. Lajmi i miré éshté se
keni hedhur hapin e paré duke marré kété broshureé.




SHTYJENI
PERGATITUNI

Pérgatitja pér [énien e duhanit éshté ¢éshtje praktike. Nuk
béhet fjalé pér vénien né prové té vullnetit tuaj. Eshté céshtje
e planifikimit. Zgjedhja e njé dite pér |énien e duhanit. Dhe
menyra e lénies sé tij. Té kuptuarit e arsyeve té pirjes sé
duhanit. Dhe sigurimi i njerézve gé do t’ju mbeshtesin.

KESHILLA TE MIRA

~ Kontaktoni Shérbimin tuaj lokal
té NHS-it pér Ndalimin e Duhanit.
Né pritje pér t'ju ndihmuar jané
késhillues té trajnuar.

" ldentifikoni nxitésit tuaj pér pirjen e
duhanit dhe planifikoni té ardhmen.

" Merreni punén shtruar dité pér dité
duke i béré vetes nga njé dhuraté
cdo dité.

 Bashkohuni me njé shok me géllim
gé té mund té mbéshtesni shoqi-
shogqin.

O

~Pérdorni produkte té zévendésimit

té nikotinés pér té pérballuar
simptomat e térhegjes.

Shmangni situatat té cilat mund tju
ngacmojné teé rifilloni duhanin.

Vinire se sa shumé para po kurseni

- dhe gerasni vetveten.

~ Sigurojeni veten se mund t'ia dilni

mbané.

i:.l.'?"&,_



ZAKONET E
VJETRA
ZAKONET E REJA

Ka njé numér duhanpirésish té cilét duan ta [éné duhanin po
nuk diné se si. Kétu do té gjeni ményra té ndryshme pér ta beré
nje gje te tille. Zgjidhni metoden qé pérshtatet me shumé me
jeten tuaj. Dhe mos harroni se mund t't kombinoni metodat.

Njerézit gé pérdorin ilage ose ndihmé profesioniste mund t'i
dyfishojné gjasat e suksesit.

KESHILLA DHE MBESHTETJE PER PRODUKTET

LENIEN E DUHANIT E ZEVENDESIMIT TE NIKOTINES
Siguroni ndihmé falas té ekspertéve Né treg ka njé numér produktesh té
té trajnuar té Shérbimit tuaj lokal té cilat mund t’ju ndihmojné té pérballoni
NHS-it pér Ndalimin e Duhanit. varésiné nga nikotina si copa ngjitése,

Bisedoni koké mé koké ose shkémbeni  ¢imcakiz dhe pompa thithése.

pervojat ne nje grup. PLANIFIKUESI | LENIES SE DUHANIT

PROGRAMI SE BASHKU Ne nuk rekomandojmé qé té bazoheni
Sigurimiinjé mbéshtetjeje té gjeré né  vetém né vullnetin tuaj. Pavarésisht
momente kritike mund té péerbéjé nga metoda gé zgjidhni pér [énien e
kycin e suksesit né [énien e duhanit. duhanit, éshté me vleré mbajtja e
Anétarésohuniné Programin Sé shénimeve mbi progresin e arritur.
Bashku dhe ne do tju telefonojmé, Shkoniné fagen 22 pér té gjetur

dérgojmé mesazhe me tekst dhe email  Planin tuaj personal té
né momente kyce. DUHANLENIES.
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MUNDEM

Nuk jeni né gjendje ta pérballoni vetém? Mund té takoheni
koké mé koke me Késhilltarin lokal té NHS-it pér Ndalimin e
Duhanit. Nuk keni kohé? Shérbimet e NHS-it pér Ndalimin e
Duhanit nuk jané larg dhe mund té shfrytézohen lehtésisht.
Nuk keni para? E gjithé ndihma gé ju jep Shérbimi i NHS-it
pér Ndalimin e Duhanit éshté falas.

Né rast se déshironi té lini duhanin,
NHS ju ofron ndihmé té gjithanshme -
dhe ajo jep rezultat.

Ne ju vémeé né puné me njé késhilltar
té trajnuar, ose né grupe ose koké mé
koké. Njé nga gjérat qé mund té béni
éshté té pérdorni njé monitor té
monoksidit té karbonit pér té
kontrolluar varésiné qé keni dhe pér
té matur rénien e monoksidit té
karbonit né trupin tuaj.

Gjithashtu, ne ju japim késhilla edhe
mbi Terapiné e Zévendésimit té
Nikotinés (NRT), dhe se cilat produkte
apo kombinime produktesh mund t'ju
shérbejné. Keni deri né katér heré mé
shumé mundési té jeni i suksesshém né
rast se shkoni tek Shérbimet lokale té
NHS-it pér Ndalimin e Duhanit dhe
pérdorni NRT, sesa po té pérpigeni ta
lini duhanin duke u bazuar vetém né
vullnetin tuaj.

Shumica e grupeve takohen pér njé ose
dy oré né javeé gjaté njé periudhe gjashté
apo shtaté javore. Zakonisht dy sesionet
e para shfrytézohen pér planifikim dhe
pér parapérgatitje pér té [éne duhanin,
dhe java e treté pér lénien e tij. Pér
shumé njeréz éshté me shumé vleré
shkémbimi i pérvojés me té tjerét.

Né rast se preferoni ndihmé koké mé
koké, ajo mund té sigurohet né
shumicén e zonave.

Pér té gjetur Shérbimin tuaj mé té
afért té NHS-it pér Ndalimin e Duhanit:

telefononi linjén e ndihmés né
vizitoni
ose dérgoni tekstin

sé bashku me kodin tuaj té
ploté postar né
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VETEM
SE BASHKU

Pérse té pérpigesh ta lésh duhanin vetém kur mund té
anétarésohesh né Programin Sé Bashku? | krijuar nga ish-
duhanpirés dhe profesionisté, ai pérbén njé nga ményrat e
[énies sé duhanit me ndihmeén e té tjeréve. Madje nuk keni
nevojé as te largoheni nga shtépia juaj — programi ju siguron
pako informative falas, tekst-mesazhe mbéshtetése,
telefonata dhe emaile né fazat thelbésore.

Ne géndrojmé me ju gjaté té gjithé
rrugés. Shumeé kohé para datés sé
ndalimit, menjéheré para dhe pas saj,
ne ju kontaktojmeé duke ju ofruar
ndihmé, késhilla dhe inkurajim.

Pas tre muajve, ne ju ofrojmé késhilla

\qé té mos e rifilloni duhanin.
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LUFTONI

PERBALLONI

Ditét e para pa nikotiné shpesh pérbéjné edhe periudhén mé tée
véshtire te [énies sé duhanit pasi kjo éshté periudha kur ju
luftoni kundér varésisé fizike. Produktet e zévendésimit té
nikotinés mund t'ju ndihmojné ta pérballoni kété. Ato pérdoren
né fazat e para. Pas kalimit té ngacmimit pér nikoting, do té
jeté shumé mé e lehté té kapérceni aspektin mendor té vesit.

Mund té siguroni lloje té ndryshme té
Terapisé sé Zévendésimit té Nikotinés
(NRT) - dhe ato japin rezultat. NRT
dyfishon gjasat gé ju ta lini duhanin me
sukses duke ju ndihmuar pér
menaxhimin e simptomave té térhegjes.
Dhe pér shkak se né trupin tuaj hyn né
ményré té ndryshme nga nikotina e
cigareve, 8shté shumé mé pak adiktive.
NRT nuk pérmban karbon, helme ose
monoksid karboni si cigaret, dhe pér
kété arsye nuk shkakton kancer.

NRT mund ta siguroni me recetég, ose
ta blini drejtpérdrejt, dhe té ndigni
udhézimet e paketés. Ajo éshté e
pérshtatshme pér té gjithe té rriturit,
por né rast se keni probleme té zemrés
ose garkullimit té gjakut, ose merrni
ilage té rregullta, duhet té merrni
miratimin e mjekut tuaj. Po késhtu, né
rast se jeni shtatzené, duhet té pyesni
mjekun ose maminé tuaj para se té
pérdorni NRT.

/

COPAT NGJITESE TE NIKOTINES

MIKROTABLETA

KARAMELE

SPRAI NIKOTINE PER HUNDEN

POMPA THITHESE

ZYBAN
(BUPROPION HIDROKLORID)

J‘.

Nikotina thithet pérmes gojés kur ju
pértypni ¢cimgakizin.

Copat e nikotinés u shérbejné miré
shumicés sé duhanpirésve, dhe mund
té mbahen gjithé kohén

(copa 24-oréshe) ose vetém gjaté
dités (copa 16-oréshe).

Jané tableta té vogla qé pérmbajné
nikotiné dhe qé treten poshté gjuhés.

Karamelet thithen ngadalé gé te
[éshojné nikotinén dhe tretja e tyre
zgjat 20-30 minuta.

Sprai hedh njé dozé té shpejté dhe
té efektshme té nikotinés né paretet
e hundeés.

Njélloj si cigaret plastike, thithési
léshon avull nikotine qé merret pérmes
gojés dhe fytit tuaj. Ato mund té jené
té pérshtatshme pér juné rast seju
mungon aspekti i duhanpirjes i
kombinimit té dorés dhe gojés.

SiNRT, kéto jané produkte gé nuk
pérmbajné nikotiné dhe gé mund tju
ndihmojné té lini duhanin si Zyban.
Tabletat e Zybanit merren pér dy muaj
dhe gjaté javés sé dyteé duhet té jeni té
gatshém té ndaloni duhanin. Ai sigurohet
vetém me receté nga mjeku juaj.
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VEPRONI

Pavaresisht nga metodat qe perdorni per te lene duhanin,
mund té kuptoni se mbajtja e shénimeve mbi progresin tuaj
mund té jeté pjesé e réndésishme e ndihmés gé merrni. Pér
kété arsye kemi hartuar njé Plan té Duhanlénies té cilin duhet £
ta plotésoni. Ai éshté i mbushur me ushtrime veté-ndihmuese =
té cilat mbulojné qé nga hapi i paré e deri te hapi i fundit i
udhetimit tuaj per lenien e duhanit.

l i
Py |
——
— =
=]
g

't

Hl'

N
N

SMOKEFREE

23



MENDONI

Gjéja e paré qé duhet té béni pér [énien e duhanit éshté

té mendoni seriozisht pér énien e tij. T€ tjerat rrjedhin nga
kjo. Njerézit kalojné zakonisht né katér faza gjaté procesit
té lénies pérfundimtare té duhanit. Mé i thjeshti éshté
hapi i pare.

Shfrytézonikété Planté ¥
Duhanlénies pér té L
mbajtur shénim pérparimin |

qé béni. Miré éshté t'i

shkruani shénimet me

stilolaps pasibojérat e

tjera mund té [éné njolla.

25



Shumica e duhanpirésve e kané menduar |énien e duhanit. Por duhet té
mendoni seriozisht pér kété qé té mund ta higni gafe kété varési.

Lexoni seksionin né vijim dhe plotésojeni gjaté leximit, dhe do té shihni se
papritur arsyet pér [énien e duhanit do t’ju béhen shumé mé té garta.

CFARE PERFITIMI DO TE KENI?

- ME SHUME PARA PER VETEN DHE
FAMILJEN TUA)J

" NDJESI ME TE MIRE NUHATJEJE
~ USHQIM ME TE SHIJSHEM

- SHENDET ME TE MIRE NE TE ARDHMEN

- HEQJEN E KUFIZIMEVE QE JU IMPONON
PIRJA E DUHANIT

) M..E SHpME' KOHE PER TE KALUAR ME
FEMIJET TUA)J

O SI-.I.TI'-:'PI ME T_iz' FRESKET DHE ERE GOJE
ME TE PASTER

~ MUSHKERI ME TE PASTRUARA

 NIVELE TE ZVOGELUARA TE STRESIT
DHE ANKTHIT

SA JU KUSHTON PIRJA E DUHANIT?

Béni kété llogaritje té pérafért — dhe mund té gjeni se pirja e duhanit
kushton mé shumé se mendonit.

Sa harxhoniné javeé pér cigare: £ neé jave

Shumézojeni me 52 pér té gjetur shumeén vjetore: £ neé vit

PRA MENDONI,
PO TE MOS E LINI TANI DUHANIN..,

Gjaté tre viteve né vazhdim do té shpenzoni:
Né pesé vjet:

Né dhjeté vjet:

Béni njé listé té pesé arsyeve gé mund t/ju béjné té lini duhanin né kété piké.

Paraté e kursyera shpenzojini pér gjéra té tjera. Képucé té reja. Njé kuzhiné.
Ndoshta njé udhétim fundjave...




PERSE E FILLUAT DUHANIN?

Tani qé keni béré plan ta lini duhanin, ia vlen té mendoni se pérse e keni filluar.

A ju kujtohet ndonjé nga kéto?

" Té dukeshit mé i rritur Tjetér?
_ Té dukeshit mé né modé

L Kopjimi i shokéve apo
anétaréve té familjes

' Téndjeheshit i madh
. Té dukeshit i forté

Cilat kané ende vleré?

@ Pér t'u pranuar
] Kureshtja
. Se ashtu ju pélgeu

Pavarésisht nga arsyet gé ju shtyné té fillonit duhanin,
ajané ato arsye té géndrueshme pér ta vazhduar pirjen e tij?

PERSE VAZHDONI TE PINI DUHAN?

Pirja e duhanit béhet zakonisht pér ves. Ndoshta e ndizni njé cigare né
momente té caktuara té dités — gé jané si‘nxités’ té vegjél. Miré éshté té
kuptohet se ¢faré jané ato dhe té gjendet ményra pér t'i kaluar.

KUR JANE GJASAT ME TE MEDHA QE TE KENI NEVOJE PER NJE CIGARE?
_ Kur ngrihesh nga gjumi 0 Gjaté aktiviteteve sociale
" Kurflet né telefon | Pas ushqimit

 Kur po pidicka | Me shoké apo familjen

" Duke pare TV | Duke lexuar gazetén

Té tjera?

PERSE TE LIHET DUHANI
ARSYET E PIRJES ARSYET E LENIES

A jané mé té fugishme arsyet pér ta [ené? Nése po, lexoni
né vazhdim. Nése jo, ende nuk jeni gati pér |énien e duhanit.




HAPI 2:
PERGATITUNI

Faza e dyte e |énies sé duhanit merret térésisht me
parapergatitjen. Pasi keni menduar gjate e gjaté keni
arritur né momentin gé té planifikoni ngjarjen e madhe.

MESONI SE PERSE PINI DUHAN

Pér té kuptuar se kur pini duhan dhe cili éshté nxitési i tij, plotésoni keté
plan gjaté njé apo dy ditéve me radhé.
NE CFARE ISHIT SA CIGARE

C'OREPINI  DUKE BERE DESHET
DUHAN TE PINIT (1-10)

KONTROLLI I NXITESVE

Ja disa nga ményrat e kapércimit té momenteve té véshtira:
C Merruni me puné

. Mendoni pér dicka tjetér

© Merrni frymé thellé disa heré me radhé

C Dilni té béni shétitje, ose shkoni né njé dhomé tjetér

. Pininjé goté ujé

" Flisni pér kété me njé shok

" Shihni edhe njé heré listén e arsyeve pér |énien e duhanit
. Pérpiquni té pérdorni produkte té NRT ose Zyban

Ndoshta keni edhe ide personale - shkruajini kétu.




PERGATITJA PER NDALIMIN E DUHANIT PLANI | DATES SE NDALIMIT
Jetajuaj do té ndryshojé pér té miré ditén kur ta ndaloni duhanin. DITA/DATA MUAJI

Pérdorni kéte listé pér t'u pérgatitur.

SHMANGNI TUNDIMIN

- Zgjidhni njé daté ndalimi e cila ka pak gjasa té jeté e mbushur
me stres

. Mos mbani me vete cigare, shkrepse apo ¢cakmaké

© Mos pini alkohol

SIGURONI MBESHTETJE

_ Telefononi Shérbimin tuaj lokal té NHS-it pér Ndalimin e Duhanit
_ Bisedoni me miq e pjesétaré té familjes

MENDONI SE KUSH DO T’JU PERKRAHE:

_ Bisedoni me njé person gé e ka |éné duhanin me sukses
. Bashkohuni me njé person tjetér qé déshiron té léré duhanin

_ Telefononi Linjén e Ndihmés sé NHS-it pér Duhanin né
0800 169 0 169 ANGLISHT

KUJTOJINI VAZHDIMISHT VETVETES PERSE PO E LINI DUHANIN

" Se nuk ekziston ‘vetém njé cigare’
[ Se veté ju déshironi ta keni situatén nén kontroll
. Se paduhan ju do té gézoni shéndet shumé mé té miré

_ Dhe pa duhan do té jeni shumé mé i pasur

GJATE JAVES SE PARE

_ Merruni me puné
. Gjeninjé rutiné ditore té ndryshme e té rregullt
. Qéndroni né vende ku ndalohet pirja e duhanit

 Merrni ajér té pastér né sasi té médha




HAPI 3:
NDALIMI

Kent caktuar njé date pér ndalimin e duhanit dhe ajo ka
arritur. A jeni gati pér kété hap té madh? Telefonojini Linjés
sé Ndihmés té NHS-it pér Duhanin né ¢do kohé nése keni
nevojé pér ndihmeén e ndokujt.

SHIHNI SE SI DO TE PERMIRESOHENI

Né rast se pérdorni njé monitor té monoksidit té karbonit, qé sigurohet nga
Shérbimi juaj lokal i NHS-it pér Ndalimin e Duhanit, rezultatet shénojini
kétu me géllim gé té shihni se sa shpejt po ripértérihet trupijuaj.

DATA LEXIMI | MONOKSIDIT TE KARBONIT




HAPI 4.
VAZHDONI

Keni arritur tani né hapin kritik té té gjithé procesit té
ndalimit té duhanit — g€ éshté mos-pirja e tij pérgjithmone.
Ne e kuptojmé se keni nevojé pér té gjithé ndihmeén e duhur
dhe pér kété arsye né kété seksion do té gjeni késhilla té
cilat do tju mundésojné té gjendeni njé hap pérpara déshirés.

PERBALLIMI | SIMPTOMAVE TE TERHEQJES

Njé numér i madh njerézish e fillojné pérséri duhanin sepse mendojné se
nuk mund té pérballojné simptomat e térhegjes. Ditét e para mund té mos
jené shumé térheqése, mirépo simptomat jané shenja treguese se trupi

juaj po rimékémbet.

Produktet e zévendésimit té nikotinés ju ndihmojné té zbusni ashpérsiné e
simptomave té térhegjes dhe ta béjné procesin e |énies sé duhanit mé té

menaxhueshém.

SIMPTOMAT

Déshiré e pakufishme pér
té piré duhan

C'PONDODH

Trurit tuaj i mungon
elementi i nikotinés

SI TAPERBALLOSH

Déshira éshté mé e
papérballueshme né ditét
e para dhe zbutet me
kalimin e disa javéve.
Shikoni ményrat e
pérballimit né fagen 31

Kollg, gojé e thaté

Mushkeérité tuaja po
pastrohen nga karboni

Simptomat pérmirésohen
shumé shpejt. Mund té
ndihmojné pijet e ngrohta

Po ndryshon metabolizmi
juaj, dhe ushgimet kané
shije mé té miré pas
ndalimit té duhanit

Hani fruta dhe perime,
pértypni cimgakiz dhe pini
sasi té médha uji

Konstipacion ose diarre

Jané pjesé e kthimit té
trupit tuaj né gjendje
normale dhe do té
stabilizohet

Simé lart - fruta, perime
dhe shumé ujé

Véshtirési pér té fjetur

Kjo mund té vijé si pasojé
e largimit té nikotinés nga
trupijuaj

Kjo nuk duhet té zgjasé mé
shumé se dy a tre jave.
Ulni sasiné e kafesé dhe
¢ajit, dhe pérpiquni té
merrni mé shumé ajér té
pastér dhe gjimnastiké

Marrje mendsh

Né trurin tuaj po futet mé
shumé oksigjen né vend té
monoksidit té karbonit

Duhet té kalojé pas disa
ditéve

Ndryshime emocionale,
pérgéndrim i dobét,
acarueshmeéri

Kéto jané shenja té
largimit té nikotinés dhe
do té kalojné

Paralajméroni familjen dhe
shokét dhe kérkoni
ndihmén e tyre. Shikojini
ményrat e pérballimit né
fagen 38




PERBALLIMI I STRESIT

Mund té duhet té kalojé ca kohé derisa té mésoheni pa duhan si dhe pér t'u
mésuar me shprehité e reja. Né rast se duhanin e keni pérdorur si ményré
pér pérballimin e stresit, tani éshté koha té gjeni ményra té reja si kéto:

" Tregohuni i hapur me vetveten lidhur me até qgé ju shqetéson vértet
C Provoni ményra té reja té bérjes sé gjérave

. Bisedoni me njé person té besueshém lidhur me problemet gé keni

" Pércaktoni prioritetet dhe béni plane realiste pér realizimin e tyre

C Cdo dité béninjé gjé pér veten tuaj

. Merrni pushim pér t'u ¢clodhur dhe pérpiquni té flini sa duhet

© Mos harroni se, si person gé nuk pi duhan, ju do té jeni mé pak i
stresuar dhe do té jeté mé e lehté té pérballohet stresi

PERBALLIMI | SITUATAVE TE VESHTIRA

Kthejuni edhe njé heré listés sé gjérave qé ju detyrojné té pini duhan né
fagen 29. la vlen t'i shmangni ato po té mundeni. Por edhe vetém kthimi

pas dhe rikujtimi i tyre ju ndihmon té pérballoni situatat.

Dhe né rast se jeni pérpjekur edhe mé paré pér té |éné duhanin, nxirrni
mésime nga gabimet dhe provoni njé ményré te re kété heré.

NE RAST SE TUNDOHEM PER TA FILLUAR DUHANIN PERSERI DO TE:




FILLONI PERSERI

Mos u shgetésoniné rast se ju duhet té béni njé hap pas dhe
filloni ta pini pérséri. Ndodh shpesh qé njerézve u duhet té
provojné katér apo pesé heré para se ta ndalojné pérgjithmoné.
Kur té pérpigeni herén tjetér, mund té nxirrni mésime nga kjo
heré té cilat do t’ju ndihmojné ta lini pérgjithmoné.

Ekzistojné njé numeér arsyesh se pérse  Né rast se sapo keni piré njé cigare:
njerézit heqin doré nga procesi i
ndalimit té duhanit, por ndér mé té
pérhapurat jané se:

Rishqgyrtoni vendimin tuaj pér ta
ndaluar

Mendonin se mund t€ pinin ‘vetém njé’ Hidhniné plehra cigaret g ken
Dilni nga situata g€ ju shtyu té
filloni - dilni jashté, ose shkoni né
njé dhomeé tjetér

Nuk u pérgatitén si duhet apo nuk
menduan se cilét ishin nxitésit e
tyre pér té piré

Telefonojini njé shoku ose Linjés sé
Ndihmés té NHS-it pér Duhanin né
0800 169 0 169 ANGLISHT

Nuk gjetén ményra té ndryshme pér
pérballimin e stresit
Shtuan né peshé Mos e lejoni t& cvlerésojé té gjithé
E trajtuan vetveten siish-duhanpirés punén gé keni béré
dhe jo sijo-duhanpirés



DUHANIN

Kur té arrini statusin e [énies pérfundimtare té duhanit, do ta
ktheni koken pas dhe do ta keni té véshtire té besoni se sa kohe,
para dhe energji njerézore kané shkuar kot per té kenaqur kete
ves. Lénia e duhanit nénkupton prezantimin tuaj té serishem
me vetveten.

. P
% W Pér té siguruar njé kopje té késaj broshure né Braille ose .: t
8% me shkronja té médha telefononi 0800 1690 169 ;;.3;
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