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Medikamente pér t'a Iéné duhanin

Medikamentet e lehtésojné hujin dhe problemet e
abstinencés dhe i rrisin gjasat pér té pasur
suksesé. Ilaget me nikotin né forma té ndryshme
mund téblihen pa recepté né barnatore ku edhe
mund té merrni késhilla rreth pérdorimit. Koha e
rekomanduar e pérdorimit éshté tre muaj. Eshté
e réndésishme qé ti pérmbaheni udhézimeve té
pérdorimit dhe té merrni dozé té ploté!

Cmacakéz

Kan me shije té€ ndryshme dhe té dy
pérgendrimeve 2 dhe 4 mg.

Doza e rekomanduar: 8-12/dité.

Fllaster

Japin furnizim stabil me nikotin gjaté gjithé
dités. Ka fllaster dité dhe fllaster 24 oré dhe tri
lloje pérgendrimesh.

Mikrohapa dhe hapa qé mbahen né gojé
Lehtésojné hujin e duhanit né ményré diskrete.
Hapat gé mbahen né gojé jané té€ 1 dhe 2 mg.
doza e rekomanduar 1-2 hapa, 8-12 heré/dité.

Inhalator (cigare artificiale)
I mbané té angazhuar gojén dhe gishtrinjté.
Doza e rekomanduar: 4-12 tapa nikotine/ dité.

Medikamente me recepta Sprej pér hundé (me
nikotin)

Béné njé lehtésim té shpejté dhe efektiv. Mundé
té shkaktoj njé irritim lokal t&€ mukozés sé
hundés.

Bupropion (fabrikati Zyban) hapa depoje, nuk
pérmban nikotin.
Kohé e rekomanduar trajtimi: 7-9 javé.

O

Ti gé don ndihmé dhe mbéshtetje

Mos ngurro té pyesish ambulancén tuaj.
Nganjéheré shérbimet shéndetsore té
ndérmmarrjes, shérbimi dentar dhe baranatoret
mund té ju ndihmojné.

Ndihmé né€ mes telefonit:
Linja Léje - Duhanin 020-84 00 00
Késhillimore falas népérmes linjes telefonike

Ndihmé né Internet:
www.slutarokalinjen.org
www.cancerfonden.se/slutaroka
www.tobaksfakta.org

Késhilla né gjuhé té huaja:
www.tobaksfakta.org
www.slutarokalinjen.org

(anglisht, arabisht, persisht, spanjollisht dhe
boshnjakisht-serbokroatisht)
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‘"M“Mrse té|lihet duhanit?

Duhani démton shéndetin

Sémundjet serioze si kanceri i mushkérive,
sémundjet e tjera t&€ mushkérive dhe bronkeve si
dhe sémundjet e zemrés dhe enéve té gjakut jané
shumé mé prezente né mesin e duhanxhinjéve.

Duhanxhinjté kan kondukcion mé té dobét,
dhémbé mé té démtuar, skelet mé té ligéshtuar
dhe 1&kur jo té freskeét.

Edhe tymi i duhanit pra duhani pasiv e rrité
rrezikun pér sémundjet e zemrés dhe enéve té
gjakut, problemeve me bronkhitis dhe iritime nga
hunda, syté dhe fyti.

Fémijét dhe duhani

Sé paku 75% e tymit té njé cigareje shkon né
ajré, dhe i démton fémijét dhe té rriturit qé gjen-
den né té njéjtat lokale.

Fémijét e duhanxhinjéve sémuren mé shpeshé.
Ti shmangeni pirjes s€¢ duhanit brenda, si né
shtépi ashtu edhe né vendin e punés.

Té& mirat nga lérja e duhanit
Pas 20 minutash: Tensioni i gjakut dhe pulsi
zbriten.

Pas 8 orésh: Furnizimi i gjakut me oksigjen
pérmirésohet dhe ju do té keni kondukcion mé té
miré.

Pas 2-12 javésh: Gjaku qarkullon mé lehté dhe
mushkérité e juaja funkcionojné mé miré.

Pas 1 viti: Ju keni kursyer 13.000 kr, nése keni
konsumuar njé pako cigare né dité.

Shtépia e juaj do té jeté pastért. Nuk do té keté
eré duhani né rroba, tepiha apo perde.

Pas 5 vitesh: Rreziku pér kancer té€ mushkérive
éshté pérgjysmuar.
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||||mmrja e suksesshme e duhanit!

Meé e réndésishmja qé€ Ju té keni suksesé éshté
vullneti i juaj.

Mendo miré!

* Pérse don t'a 1éshé duhanin?

* Cka do té fitosh nga kjo?

Pyeté ndokénd qé vec e ka léné duhanin se si po
i duket.

Béja késhtu!

1.Caktoje datén pér cigaren e fundit 2-4 javeé
pérpara. Deri até dité pi duhan veté pérjashté apo
vetém né njé vend té posaqém brenda. Mos merré
me vete kafené, gazetén apo telefonin né vendin
ku e piné duhanin. Kjo té¢ ndihmon qg¢ t'i thyesh
veset dhe té zvogélosh konsumimin e duahnit
pakéz.

2. Né ditén e fundit- ndérpreje térsisht! Té gjitha
bezdité e abstinencés q¢ mund ti pérjetoni pas
lérjes sé duhanit do t'u kalojné, vetém mos e
ndezni cigaren prapé.

3. Hedhni té gjitha cigarette dhe gjérat pérkatése!
Mos e ngrehé as edhe njé tymé! Nése e ndezé
ndonjéheré, huji i duhanit nuk do t'u largohet
asnjéheré.

4. Hani me rregull dhe pini shumé ujé!

5. Pérdorni me gjithé qejf medikamente pér t'a
léné duhanin.

||M|m|||—bauimi i Mujit t& duhanit

Eshté normale qé té ndjeni marramendje,
véshtérsi koncentrimi, presion dhe nervozizém né
fillim pas lérjes s& duhanit. Kéto quhen bezdi
abstinence dhe jané mé té rénda tri ditét e para.
Gradualisht higen bezdité e abstinencés dhe
pathuajse se largohen fare pas njé muaji. Kjo
nuk éshté shenjé se ju nuk mund t'a lini
duhanin por ky éshté njé reakcion normal

i rigjenerimit té trupit!

Nése ndjen huj (lakmi) pér cigare

Largoni mendimet duke marré frymé thellé,
pastroni dhémbét apo béni njé shétitje. Pini njé
goté ujé ngadalé! Hani njé marendé té vogél p.sh.
njé frute!

Nése jeni nervoz

Luteni rrethin tuaj qé té kené durim.
Medikamentet me nikotin mund té ju ndihmojné.
Aktiviteti fizik mund té lehtésoj. Mos harroni té
hani me rregull!

Nése keni véshtérsi pér té fjetur
Mos pini kafe né mbrémje. Lexoni ndonjé libér.
Pini pak qumshté me mjalté!

Nése keni véshtérsi me koncentrimin
Pauzoni shpeshé e pak. Béni shétitje. Hani mire.
Medikamentet me nikotin ju ndihmojné.

Nése jeni mé tepér té lodhur

Kujdesuni gé té béni njé gjumé té miré. Pérpiquni
té jeni fizikisht mé aktiv. Béni njé pauzé mu né
mesé té dités. Pini shumé ujé. Hani ushgimin me
rregull dhe hani marenda té vogla.



