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DONI TA LINI DUHANIN?
JA SE Sl

A po mendoni t€ nd€rprisni pirien e duhanit?
Eshte  e  rendes ishme qe te  nda lon i  p i r jen  e  duhan i t  p€r  shendet in
tuaj.  Ketu jane disa ide per t ' ju ndihmuar ju qe re merrni ket€ vendim.

Vendosni pse iu doni q€ ta nderprisni pirien e duhanh - arsyet e tua
mund t€ ien€:
. Te jem me i shendetsh€m dhe td pakesoj rrezikun e kancerit ,

semundjes se zemres, dhe semundjeve te t jera qd kane l idhje me
duhan in .

.  Te kursej  me teper parr  duke mos blere c igare.

.  T6 mbroj  fami l jen dhe shoket  e mi re c i let  mund re:  th i th in tymin
e crgareve e mra

Si mund ta nd€rpres pirien e duhanh?
.  Pe rp i qun i  dhe  i den t i f i kon i  kohe r  dhe  vende t  qe  j u  p i n i  duhan

rregul l isht .  Gjeni  n je rut ine te re ta nderpr isni  k i : te zakon.
.  Vendosni  n je date qe do ta nderpr isni  p i r jen e duhani t ,  se shpel t i

jo  shumd larg.  Pastrohu dhe hidhi  te g j i th€ c igaret  dhe produktet
e  t i e ra  qe  kan€  l i dh j e  me  duhan in .

.  Per shume njerez ndal imi  i  p i r jes sd duhani t  p lotesisht  ne nje d i re
te caktuar del  me sukses.  Per n jerezir  qe pine shume duhan,
nderprer ja me kal imin e kohds zvogel imi  i  numrir  te c igareve
total isht  mund te jete me e real izueshme.

.  Bisedoni  me doktor in tuaj  ose farmacist in r reth mdnyrave per
t ' j u  nd ihmua r  j u  qe  t e  ndd rp r i sn i  p i r j en  e  duhan i t .

.  Plani f ikoni  perpara per r ruget  qe do td ndiqni  pdr t6 p€rbal luar
deshir i :n per td p i rd duhan.

Mos harroni g€ t€ veproni gradudisht
.  Ne qof td se alkool i ,  kaf ja,  apo caj i  te b€n ju qd td p in i  duhan, i

ev i toni  ato sd pakt i  pdr n id kohe t r j  shkurter .
.  Refuzoni  te g j i tha ofer tat  per c igare.  Konsiderojeni  veten s i  jo-

p i r es  i  duhan i t .
.  I  b leni  vetvetes dicka specia le me parare qe keni  kursyer.

K€rkoni ndihm€
.  Te le fon i j i n i  Qu i t l i ne  ( l i n j a  e  l en l es  sd  duhan i t )  ne  numr in

l3 |  848 per informacione dhe keshi la fa las qe do t ' ;u v i lne nb
ndihme per te nderprere duhanin.  Nd qof td se ju keni  nevoie per
perkthyes n€ gjuhdn tuay,  thoni  se c i la eshce giuha luaj  dhe
numrin e te lefoni t .  Ky shdrbim €sht€ fa las.

.  TU kerkoni  fami l jen dhe shok€t  tuaj  qd t6 pdrkrahin pdrpjekjet
e  t ua  pe r  t e  nda lua r  p i r j en  e  duhan i t .

N€ qoftE se pini nie cigare
.  N6 qof td se ju keni  n je c igare,  k jo nuk ndnkupton se ju do te

f i l loni  td p in i  duhan perser i  shumica e njerezve e provojne disa
here perpara se ato e ndalojnd pi r len e duhani t  per{undimisht .
Mendoni  perser i  tek arsyet  se pse 1u vendoset re nderpr isni
p i r jen e duhani t  nd f i l l im fare dhe merr  ndihme: nga Qui t l ine
t 3 t  8 4 8 .

.  Mendoni  r reth cfard ju shtyhu 1u qd td p in i  duhan kete her€ dhe
se s i  duhet td veproni  ne nje rast  te t i l ld  nd t<!  ardhmen.

.  Kuj to i i  vetvetes se do t i j  jeni  me td shendetshem dhe se do te
ku rsen i  me  shumd  pa ra  duke  mos  p i r e  duhan .


