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Arsyet dhe pérfitimet nga

lénia e duhanpirjes

= Nése jeni duhanpirés dhe jeni
diagnostikuar me sémundje sheqeri
apo shtypje té larte té gjakut, hegja
doré nga ky zakon éshté njé nga
gjérat me pozitive gé mund té béni.
Kjo mund té pérmisojé shendetin tugj
dhe té zvogeélojé rrezikun nga
semundjet kardiovaskulare, sulmi né
zemer, goditja né tru ose probleme té
garkullimit té gjakut né kembe.




Sa shpejt dallohen pérfitimet

nga lénia e duhanpirjes

PAS 20 MINUTASH

Normalizohen rrahjet e pulsit.

PAS 8 ORESH

Pérgjysmohen nivelet e
nikotinés dhe monoksidit té
karbonit né gjak dhe normal-
izohen nivelet e oksigjenit.

PAS 48 ORESH

Eliminohet nga trupi monoksidi

i karbonit. Mushkerité fillojné té
pastrojné mukozén dhe mbeturi-
nat e tjera té duhanit. Nuk ka mée
nikotiné né trup. Pérmirésohet
ndjesia e shijimit dhe nuhatjes.

PAS 72 ORESH

Lehtésohet frymémarrja.
Fillojné té relaksohen tubat
bronkialé dhe rriten nivelet e
energjise.

PAS 2-12 JAVESH

Pérmirésohet garkullimi i gjakut.

PAS 3-9 MUAJSH

Pérmirésohen kolla, gérricja

e fryméemarrjes dhe proble-
met e frymémarrjes, ndérsa
funksionimi i mushkérive rritet
derine 10%.

PAS 1 VITI

Pérgjysmahet rreziku ndaj
sémundjeve té zemrés né
krahasim me njé person gé
ende pi duhan.

PAS 10 VITESH

Pérgjysmohet rreziku ndaj
kancerit té mushkérive né
krahasim me njé duhanpirés.

PAS 15 VITESH

Rreziku nga sulmi né zemeér bie né té njéjtin nivel si tek ata gé nuk
kané piré kurré duhan. Do t'ju rikthehet ndjesia e shijes dhe do ta
shijoni mé shumé ushgimin. Do t’ju pérmirésohet frymémarrja dhe
gjendja e pérgjithshme fizike. Do té ndiheni mé té geté né situata
sociale, sepse nuk do té mbani era cigare.



Rreziget shéndetésore
nga duhanpirja

Cfaré e bén duhanin kaq té rrezikshém?

Shumécka. Tymi i duhanit pérmban
katran, monoksid karboni, nikotine dhe
mbi 4.000 substanca té tjera kimike .
Kur pini duhan keto substanca hyjne
né mushkeri dhe kalojné direkt ne
garkullimin e gjakut dhe ne indet
trupore.

Kjo mund te shkaktoje mbledhjen e
materialit yndyror né enét e gjakut,
duke cuar ne semundje koronare té
zemres. Péervecg kesaj, substancat
kimike ge permban tymi mund t'i
ngjisin grimcat neé gjak me njéera tjetren,
duke rritur rrezikun e mpiksjeve, té
cilat shkaktojné sulme ne zemer dhe
goditje née tru.




Tymosja e dorés sé dyté

= Tymosja e dorés sé dyte, e quajtur
edhe 'duhanpirje pasive, ndodh kur
dikush thith tymin e duhanin nga
personat tjere ge pijne ate.

= Mé shumeé se 80% e tymit sé dores
se dyte éshte i padukshém, pa eré,
dhe pérmban materie (substanca) té
demshme gé shkaktojné kancer.

= Tymi i dorés sé dyte i ve femijéet tuaj
né rrezik té shtuar pér tu prekur nga
sémundjet e mushkeérive, meningjiti
dhe vdekja.

= | énia e duhanit éshté ményra me e
miré pér té mbrojtur familjen dhe pér
té gézuar njé té ardhme meé té
shéndetshme bashké me té dashurit
tua.

= \izitoni Qendrén e Mjekésisé
Familjare pér té mésuar si ta lini
duhanit njé heré e miré!



Pérgatitja pér ta

léné duhanpirjen

Mundohuni té reduktoni numrin e
cigareve ge pini duke ndryshuar
rutinen tuaj: p.sh.

= Shmangni situatat né té cilat
zakonisht pini duhan;

= Zgjidhni te dilni né shetitje ose té
béeni aktivitet fizik;

= Kérkojini familjes dhe migve t'ju
mbéshtesin duke mos ju ofruar
cigare.




Ashtu si me cdo synim tjeter, do te
keni mé shumeé gjasa per ta lene
duhanin nése e planifikoni
paraprakisht.

= Kjo pérfshiné pérgatitjen dhe
caktimin e njé date té preré kur do ta
lini duhanin.

= Mund té vendosni ta lini duhanin né
Ditén Botérore Pa Duhan, mé 31 maj.

Ndérprerja e e varesise eshteé dicka
me te cilén duhet te krenoheni.
Verteté meritoni shume pérkrahje
dhe pérgezime. Nése mund ta arrini
kete, mendoni pak sa shume gjéra
mund te arrini!
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