Fémijé te liruar nga duhani

Pirja pasive e duhanit

Nése fémija yt géndron né aférsi té njé duhanxhiu, atéheré edhe fémija piné duhan.
Kur fémija e thithé tymin, ai béhet objekt i po atyre Iéndéve té rrezikshme kimike si
edhe vet duhanxhiu. Kjo quhet pirja pasive e duhanit. Parashtro kérkesa gé askush
mos té piné duhan né aférsi té fémijés.

Késhtu ndikon tek fémijét

Tymi i duhanit bén gé mushkérité funksionojné mé keq si dhe mukozat né kanalet
e frymémarrjes béhen mé té ndjeshme nga infeksionet. Prandaj fémijét e prindérve
duhanxhinj kané mé shpesh infeksione té kanaleve té frymémarrjes, inflamacion té
veshéve dhe alergji. Pirja pasive e duhanit dobéson edhe simptomat e astmés dhe
késhtu mund té shkaktohen sulme té astmés.

Tymi i duhanit mund té acaroj syté, té shkaktojé kollitje ngacmuese dhe dhembje té
kokés. Mé keq pésojné fémijét e vegjél, pasi gé ata jané mé té ndjeshém dhe nuk diné
té tregojné se ndjehen keq nga tymi.

Vdekjet e befasishme té foshnjave jané té rralla, por rreziku dyfishohet nése e éma e
piné duhanin gjaté shtatzénisé dhe foshnja e sapolindur béhet objekt i tymit. Rreziku
rritet edhe kur e éma pérdor burnot gjaté shtatzénisé.

Mbi dhénien gji

Quméshti i nénés pérmban té gjitha |éndét ushqyese pér té cilat ka nevojé fémija dhe
ky e mbron fémijén nga infeksionet dhe alergjité. Vazhdo pra t'i japésh gji fémijés,
edhe nése ti piné duhan ose pérdor burnot.

Kur ti e piné duhanin, nikotina dhe helmet tjera kalojné né quméshtin e nénés
dhe pastaj tek fémija. Prandaj, mé sé miri éshté gé fare mos té pish duhan ose té
pérdorésh burnot, atéheré kur i jep gji fémijés.

Nése déshiron té kesh ndihmé...

Infermierja e Qendrés se kujdesit shéndetésor pér fémijé éshté njé partner i miré pér
biseda me té cilén mund té diskutosh zgjedhjet e alternativave té tjera. Ti, po ashtu, mund
té marrésh ndihmé nga ndihmésit pér [énien e duhanit, nése ti déshiron té Iésh duhanin
dhe té mos pérdorésh burnotin. Pyet né Qendrén e kujdesit shéndetésor pér fémijé!

Telefono Linjén e lénies sé duhanit 020-84 00 00. Ti gé e piné duhanin ose e pérdor
burnotin, mund té marrésh ndihmé profesionale dhe mbéshtetje personale, falas.

www.slutarokalinjen.org.
Nése déshiron té dish mé shumé mbi duhanin, hyn né www.tobaksfakta.se
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Fémijét kané nevojé pér mjedise pa tym té duhanit
Nése ti e piné duhanin

® Bére shprehi dhe pi duhan jashté shtépisé. Nuk mjafton té pish duhan né njé
dhomé té veganté ose té géndrosh afér ventilatorit té stufés/sobés. Tymi pérhapet.
® Ki parasysh ta bésh veturén njé zoné té liruar nga tymi i duhanit.

Fémijét béjné ashtu si¢ béjné té rriturit

Ti je njé shembull i réndésishém pér fémijén ténd dhe ai imiton dhe méson nga ti. Kjo
vlen edhe pér pérdorimin e duhanit. Rreziku gé té rinjté t'ia fillojné pirjes sé duhanit
ose pérdorimit té burnotit éshté dyfish mé i madh, nése prindérit e pérdorin duhanin.
Kété e déshmojné si studimet suedeze ashtu edhe ato ndérkombétare.

Kurth mendimesh

- Uné pi duhan vetém nén ventilatorin e stufés, dhe atéheré nuk pérhapet tymi.
Tymi pérhapet edhe nése ti piné duhan nén ventilatorin e stufés. Mjafton me ndonjé
hegje/thithje tymi té cigares né njé dhomé pér ta kegésuar ajrin.

- Cka bén dobi té ajrosésh kur ka ndotje té ajrit jashté shtépisé, té cilat jané po aq
té rrezikshme sa tymi i duhanit?

As prané njé rruge té njé gyteti t&€ madh me trafik t& dendur, nuk pérmban ajri aq
shumé [éndé té démshme, sa pérmban tymi i duhanit. Prandaj ia vlen gjithmoné, té
ajrosésh dhe té nxjerrésh jashté tymin. Nése ajros dhomén me dritare té hapur 10
minuta, ajri ndérrohet plotésisht né njé dhomé té madhésisé normale.

— Uné irritohem dhe béhem me humor té keq nése uné nuk mund té pi duhan ose
té pérdori burnot.

Si duhanxhi dhe pérdorues i burnotit je ti ¢do dité i joshur nga nikotina. Kur ta lésh
duhanin, mund té kesh né fillim abstinencé, por, pas 3-4 javésh, kjo dukuri zakonisht
kalon.

- Uné e di se pirja ime e duhanit nuk éshté miré pér fémijét, por ka edhe gjéra té
tjera qé jané edhe mé keq...

Fatkeqésité, sémundjet, lufta — sigurisht lista éshté e gjaté. Por pirjen e duhanit éshté
dicka gé ti vet mund ta lésh, pér ta béré jetén mé té miré, si pér fémijén ténd ashtu
edhe pér ty.
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