ALBANIAN SHQIP

DONI TA LINI DUHANIN?
JASESI

A po mendoni t& ndérprisni pirjen e duhanit?
Eshté e réndésishme qé té ndaloni pirjen e duhanit pér shéndetin
tuaj. Kétu jané disa ide pér t'ju ndihmuar ju qé té merrni kété vendim.

Vendosni pse ju doni qé ta ndérprisni pirjen e duhanit — arsyet e tua

mund té jené:
Té jem mé i shéndetshém dhe té pakésoj rrezikun e kancerit,
sémundjes sé zemrés, dhe sémundjeve té tjera qé kané lidhje me
duhanin.

*  Té kursej mé tepér para duke mos bleré cigare.

* Té mbroj familjen dhe shokét e mi té cilét mund té thithin tymin
e cigareve e mia

Si mund ta ndérpres pirjen e duhanit?

* Pérpiquni dhe identifikoni kohét dhe vendet qé ju pini duhan
rregullisht. Gjeni njé rutiné té re ta ndérprisni kété zakon.

* Vendosni njé daté qé do ta ndérprisni pirjen e duhanit, sé shpeijti
jo shumé larg. Pastrohu dhe hidhi té gjithé cigaret dhe produktet
e tjera qé kané lidhje me duhanin.

*  Pér shumé njeréz ndalimi i pirjes sé duhanit plotésisht né njé dité
té caktuar del me sukses. Pér njerézit qé piné shumé duhan,
ndérprerja me kalimin e kohés zvogélimi i numrit té cigareve
totalisht mund té jeté mé e realizueshme.

* Bisedoni me doktorin tuaj ose farmacistin rreth ményrave pér
t'ju ndihmuar ju qé té ndérprisni pirjen e duhanit.

*  Planifikoni pérpara pér rrugét qé do té ndigni pér té pérballuar
déshirén pér té piré duhan.

Mos harroni qé té veproni gradualisht

*  Né qofté se alkooli, kafja, apo caji té bén ju qé té pini duhan, i
evitoni ato sé pakti pér njé kohé té shkurtér.

*  Refuzoni té gjitha ofertat per cigare. Konsiderojeni veten si jo-
pirés i duhanit.

* | bleni vetvetes dicka speciale me paraté qé keni kursyer.

K&rkonl ndihmé
Telefonijini Quitline (linja e lénjes sé duhanit) né numrin
131 848 pér informacione dhe késhila falas qé do t'ju vijné né
ndihmé pér té ndérpreré duhanin. Né qofté se ju keni nevojé pér
pérkthyes né gjuhén tuaj, thoni se cila éshté gjuha juaj dhe
numrin e telefonit. Ky shérbim éshté falas.

*  TU kérkoni familjen dhe shokét tuaj qé té pérkrahin pérpjekjet
e tua pér té ndaluar pirjen e duhanit.

Né qofté se pini njé cigare

* NEé qofté se ju keni njé cigare, kjo nuk nénkupton se ju do té
filloni té pini duhan pérséri — shumica e njerézve e provojné disa
heré pérpara se ato e ndalojné pirjen e duhanit pérfundimisht.
Mendoni pérséri tek arsyet se pse ju vendosét té ndérprisni
pirjen e duhanit né fillim fare dhe merr ndihmé nga Quitline
131 848.

*  Mendoni rreth cfaré ju shtyhu ju qé té pini duhan kété heré dhe
se si duhet té veproni né njé rast té tillé né té ardhmen.

*  Kuijtoji vetvetes se do té jeni mé té shéndetshém dhe se do té
kurseni mé shumé para duke mos piré duhan.



