Démet shéndetésore nga duhanpirja béhen té
dukshme né njé kohé mijaft t& shkurtér. Fémijét
dhe té rinjté gé piné duhan,

e jané mé pak né gjendje t& miré fizike

e kané mé shumé shqgetésime né frymémarrje

e vuajné mé shpesh nga kolla dhe gulgimi kronik

e déshmojné njé rritie mé té ngadalésuar té mu-
shkérive

e tregojné njé ulje mé té hershme té funksioneve
t& mushkérive.

Shumica jeton pa duhan

Shpesh té rinjté besojné se njé pjesé e madhe e

bashkémoshataréve té tyre piné duhan. Né fakt

joduhanpirésit/-et né secilén grupmoshé pérbéjné

shumicén.

Vitet e fundit numri i duhanpirésve té rinj sérish

éshté né rénie t& dukshme. Mé 2006 t& paktén

njé heré né javé kané piré:

e Tek 13-vjegarét 3 pér gind e nxénésve dhe 4
pér qgind e nxénéseve.

e Tek 15-viecarét e t€ dyja gjinive nga 15 pér
gind.

Stop duhanit: parapérgatitja e miré do té thoté gjysmé fitore

Mijeku juaj familjar do t’ju pérkrahé né rast ndér-
prerigje t& duhanit. Flisni me t€ pér problemet
tuaja.
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Informacione dhe broshura té tjera:
Telefon 031 389 92 46  Fax 031 389 92 60
info@at-schweiz.ch  www.at-schweiz.ch

Kush do té Iéré duhanin krye né vete, do té jeté i
shérbyer miré nga programi veténdihmues falas:
«Caku — joduhanpja». Kygja né program pason
drejtpérsédrejti né www.stop-tabac.ch
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rinjte me s€ miri
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Si mund té bisedo

Té dashur prindér

Né mesin e té rinjve sérish po imponohet né masé
té shtuar zakoni i «mosduhanpirjes». Vérteté gé
shumé té rinj e provojné njé ose dy heré ndonjé
cigare nga kureshtja. Ata véné re pastaj se sa keq
shijon, dhe shumica syresh s'i gasen mé duha-
nit. Mirépo tek té rinjté gé e ndezin dhe cigaren
e katért apo té pesté, ekziston rreziku qé ta piné

rregullisht duhanin.

» A jeni veté duhanpirés?

Né kété rast ju megjithaté pérballé vajzés ose
djalit tuaj mund té prononcoheni kundér duhanpir-
jes. Kjo do té ishte absolutisht mé e kapshme pér
fémijén tuaj, duke gené se ai méson nga aférsia
se ku mund té té shpjeré njé varési. Akoma mé

Mbani veshin hapur

Thjesht dégjojeni miré fémijén tuaj. Késhtu mund
t€é véreni se ¢’mendim ka djali ose vajza juaj pér
duhanpirjen dhe mé pas té mund té veproni mbi
kété bazé.

Ofroni pérkrahje

| mbani krahun fémijés suaj gjaté médyshjeve té tij.
Té rinjve shpesh u vien véshtiré gé t'u thoné jo sho-
geve dhe shokéve duhanpirés. | thoni fémijés suaj
se sa ka réndési pér té pavarésimi nga nikotina si
njé mjet varésie.

Informoni né ményré konkrete
A jeni dhe veté mjaft i informuar lidhur me efektin
varésues (dependent) t& nikotinés dhe pér démet qé

Si prindér me njé géndrim konsekuent pér njé jeté
pa duhan ju mund té kontribuoni shumé gé té mos
vete puna aq larg. Esht& provuar se fémijét me
prindér gé e refuzojné pa médyshje duhanpirjen,
rrallé nisin ta piné até.

i besueshém do té ishte géndrimi juaj kundrejt
fémijés po ge se banesén tuaj do ta shpallnit
mijedis pa duhan, ku me té vérteté as ju dhe as
ndokush tjetér t& mos guxojé té ndezé cigaren.

» Si mund t’ia dalim mé miré me té rinjté?

i shkakton trupit duhanpirja? Né& kété rast ju mund
ta argumentoni me fakte géndrimin tuaj pa gené
nevoja té béni dramatizime té panevojshme. Infor-
mata té tjera plotésuese sa pér bekgraund mund té
gjenden né web-fagen www.at-schweiz.ch.

Parashtroni motivet pér duhanpirje
TE rinjté e moshés nga 13 ose 14 vjeg shpesh nuk
e vrasin mendjen shumé pér rrezikimin e shtuar
gé mé voné t& sémuren nga ndonjé sémundje
kanceroze ose nga ndonjé ¢rregullim kardiologjik.
Gojeni né k&té ményré bisedén tek pérparésité e
mosduhanpirjes dhe tek t& kéqijat e duhanit:

e Ai gé mund té thoté «Jo» shpesh mund té fitojé

respektin edhe nga moshatarét e tij.

neE prindéerit me t€ rin

e Kush pi duhan, mban eré duhani si né rroba e
floké, ashtu dhe né gojé. Era e duhanit ka efekt
Zbues.

e Kush pi duhan rregullisht, harxhon shumé para.
G’do t€ mund té bénte fémija i juaj me to né
vend se pér cigare?

C’do té ishte e papérshtatshme?
e Predikimet morale dhe ligjératat e stérzgjatura
shpesh kané efektin e kundért.

» Faktet

Pérse piné duhan 15-vjecarét?
Vajzat dhe djemté ofrojné motive té ndryshme li-
dhur me konsumin e duhanit.

Nx&nésit pijné duhan kur jané té shgetésuar ose
té déshpéruar, ose me géllimin e vetéinkurajimit.
Domethéné ata kapen pas cigares gé t'i zbusin
ndjenjat negative.

Né njé masé t& madhe nxénésit piné duhan pér
qejf ose pér zbavitje. Pér pasojé, ata provojné qé
pérmes duhanit ta pérforcojné njé ndjesi pozitive.
Megjithaté, nga 29 pér gind e duhanpirésve 15-
viecaré t& té dyja gjinive pohojné se nuk do t&
kishin sukses né Iénien e duhanit. T& rinjté shpesh
i nénvlerésojné pérpjekjet gé duhen pér t'u
shképutur nga varésia prej nikotinés.

t€ mé s€ miri per duhanin?

e Kush pi duhan do té jeté i manipuluar mé né fund
prej industrisé s€ duhanit. Pér shkak biznesi,
fabrikuesit e cigareve paragesin njé pamje rozé
dhe i minimizojné anét e erréta té duhanpirjes

e Po ge se thjesht e ndaloni duhanin, ju e béni
até térheqés, si njé shenjé rebelimi kundér té
médhenjve. Pérmes informacionesh konkrete
do t& arrini mé shumé se sa vetém pérmes
njé ndalese.

Nikotina sjell varésiné

Mekanizmi varésues (dependent) i nikotinés mund
t€ vihet né I8vizje g& pas shijimit t& katér apo pesé
cigareve. Nikotina nxit né tru ndjenja té kénd-
shme: aftésiné e pérgendrimit dhe shtendosjen,
mirépo edhe njé ndjesi té forté lumturie. Sapo nis
e zhduket nikotina, paragitet kérkesa pér té. Po
ge se nuk shuhet etja pér t&, sé shpejti paragiten
simptomat e abstinencés: véshtirésité né pérgen-
drim dhe acarimi depresiv, si dhe frika.

Duhanpirja démton shéndetin

Duhanpirja |& prapa njé gjurmé pisliéku, pothuajse
né gjithé trupin, gé nga goja né mushkéri e zemér
dhe deri tek organet e jashtéqitjes.



