Kam filluar té pi du-
han né njé ngjarje té - _
dhimbshme, njé zi Mé zihet fryma shpejt
l/ ndérsa mé pérpara aspak

N

| dredh veté cigaret... nuk Gjaté ditéve té
e di me saktési se sa pi shkollés, né orén 7
l/ kam cigaren time té
paré né gojé
Kam bleré njé cigare elektronike por \]
nuk mé pélgeu

_I/ Jam pérpjekur té pi mé

pak por pa ja arritur... gé té

Nuk do té jeté kollaj pér pérmbahem gjithé ditén me
mua qé ta (&, nervozizmi, njé paketé té vogél... éshté
mungesa... e pamundur pér mua !
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Duhani né origjiné Eshté njé bimé e cila ka
gené manipuluar prej industrisé sé duhanit
me géllim gé té rrise vartésiné dhe ta béjé
konsumimin mé té kéndshém. Duhani éshté
njé drogé dhe ka, pra, efekte psikotrope. Ai
vepron né tru (né sistemin nervor géndror),
dhe té bén késhtu té varur...

Duhani konsumohet né ményra té ndryshme
sipas kulturés, ményrés se jetesés, normave,

PERBERESIT (PRODUKTI DHE TYMI)

EC]
Nikoting
Katran
Monoksid
karboni (CO)
« Arsenik
. Ac_eton__ ) - Acid
- Agjenté té cianhidrik
shijes + Amoniak
. Ben_zol _ « Zhivé
+ Oksid azoti « Plumb
+ Krom

mé shumé se 4000 substanca
prej té cilave 250 toksike dhe
mé shumé se 50 kanceroze.

. cliron mé shumé se 4000
substanca té cilat thithen drjtpérsédrejti prej
konsumatarit dhe mjedisit té tij. Midis kétyre
substancave, gjénden kryesisht :

CFARE DINI JU PER DUHANIN ?

éshté e pranishme né bimén e
duhanit, ajo arrin trurin né pak sekonda
gjé gé sjell si pasojé njé vartési té forté
dhe ka njé efekt nxité€s né trupin e
njeriut. Gjaté kohés sé konsumimit dhe
deri né njézeté minuta me pas, ajo éshte
gjithashtu pégjegjése e njé rritjeje té
ritmit kardiak dhe té presionit arterial si
edhe shkakton njé ngushtimi té venave
té gjakut (bllokim venash).

kané kané si
objektiv primar gé té rritin vartésiné e
konsumatorit dhe ta b&jné produktin
mundésisht sa mé térheqés (duke
pérmirésuar shijen dhe duke zvogéluar
acarimin ose mé tej, duke lehtésuar
kalimin e tymit me thellé né mushkeéri).

Disa shémbuj elementésh té shtuar:
amoniak, kakao, mentg, ...

éshté njé gaz
shumeé toksik i cili nuk duket dhe nuk
ndjehet. Ai i z& véndin oksigjenit né gjak,
gjé gé shton rreziget e e sémundjeve
kardiovaskulare (kriza t€ zemrés, bllokim
té mushkérive, AVC, tromboza...).

gshté njé substancé vajore dhe
ngjitése e cila u gepet mushkérive dhe
eliminohet me véshtirési. Katrani luan
njé rol té réndésishém né zhvilimin e
kancerave.

;9 DUHANI NEN LUPE

Industrial (me paketé], i dredhur, né tub

Kéto tre lloj pérmbajné duhan té griré té mbéshtjellé me letér prej
fibrash bimore, pérmbajtja e tyre me produkte té démshme ndryshon. Késhtu,
duhani i cigareve te dredhura dhe té tubuara, té ngjeshura né ményré t ¢rregullt,
konsumohet jo miré dhe prodhon mé shumé produkte toksike. Filtri, né se ka,
mban njé pjeseé té katranit dhe pjesézat meé té médha toksike.

béhen me duhan té griré té mbéshtjellé né njé fleté duhani ose né shtresa
fletésh duhani té mbéshtjella né spirale. Té pish njé puro vlen sa té pish rreth
4 cigare. Né té ka mesatarisht 20 heré mé shumé monoksid karboni, S heré mé
shumé pjeséza toksike dhe 2 heré mé shumé katran.

éshté shpesh njé objekt prej druri né té cilin futet duhan ose substanca
té tjera si kanabisi. Njé konsumues i llullés ka tendencén té thithé mé pak fort
se sa njé cigare. Rreziget pér shéndetin jané megjithaté té pranishém. Késhtu,
te konsumosh njé llulle vlen sa té konsumosh rreth 5 cigare.

Né rastin kur duhani éshté i pérzier me kanabis, ai konsumohet né formén e

. Efektet psikotropé té saj ndryshojné né funksion té
llojit té biméve té kanabisit. Tymi i njé cigareje té hashashit ka njé pérgindje
mé té larté té monoksidit té karbonit dhe té katranit. Njé cigare hashashi éshté
=+7 cigare.

éshté njé llullé me ujé e cila mundéson pirjen e duhanit té pérzier me
njé melasé (pérzierje mjalti dhe frutash ose aroma frutash] dhe e ngrohur me
qymyr druri. Sasia e monoksidit t€ karbonit e thithur nga njé sesion i nargjiles
rreth 45 minuta, vlen sa 2 paketa cigaresh.

(qé konsumohet kryesisht né véndet skandinave] éshté njé pluhur
duhani i lagésht i cili pérdoret si duhant pér tu pértypur. Konsumimi i snus-it
té ekspozon ndaj rrezigeve té vartésisé, aksidenteve kardiovaskularé dhe té
disa llojeve té kancerit. Pérkundrazi, duke qéné i padjegur, ai nuk e ekspozon
konsumatorin ndaj pérhapjes sé monoksidit té karbonit.

(I-QUIT-Ordinary-Smoking) Eshté njé sistem elektronik i cili ngroh shkopinj
duhani pai djegur ata, me géllim qé té pakésojé produktet toksiké. IQ0S-i éshté
megjithaté i démshém pér shéndetin dhe té bén shumé té varur prej tij.



/i\\ EFEKTE DHE RREZIQE

VARTESI

Sipas ményrés sé konsumimit, nikotina
prek trurin né meényré té ndryshme. Pér
shémbull, pér cigaren, nikotina prek trurin
per 7/ sekonda, gje e cila bén gé shumica
e konsumataoréve té zhvillojné njé vartési
fizike ndaj nikotinés dhe e kané té véshtire
t€ ndahen prej saj. Né té kundért té nargjilés,
pér té cilén pérhapja éshté shumé mé e
ngadalshme.

Sa mé né moshé té re té fillosh, ag mé e forté
éshté vartésia.

Mundet gjithashtu té dallohet njé vartésie
quajtur psikologjike e cila lidhet me gjéndjet
emocionale té personit.

Shémbull : Pi duhan kur jam i trishtuar, i
zeméruar, i gézuar, i ose e stresuar,...

Ekziston njé lloj i treté vartésie : ajo e sjelljes.
Béhet fjalé pér té gjitha zakonet rituale
gé shogérojné aktin e pirjes sé duhanit.
Kéto zakone jané transformuar shpesh né
automatizma.

Shémbuj: - Pi duhan kur jam né njé mbrémje
me migté e mi.
- Piduhan pas seksit.
- Pi duhan kur shétis genin tim.

EFEKTE DHE RREZIQE

Me kalimin e kohés, duhanpirja do té keté
efekte gjithmoné dhe mé té dukshme mbi
shéndetin fizik dhe cilésiné e jetés sé
duhapirésit dhe té njerzve pérreth né rastin
e duhanpirjes pasive :

@ Eréekege
@ Acarimisyve

@ Acarimirrugéve té frymémarrjes, i
gojés dhe i grykés gé me kalimin e
kohés shpie né cfagjen e njé kolle té
rregullt dhe t€ péshtymave té shpeshta

Lodhje mé e madhe

Rénie e oreksit

Crregullime té gjumit

Zverdhje e gishtrinjve dhe e dhémbéve
Floké té pérhimté

Humbje e pjeséshme e té shijuarit dhe
nuhatjes

Mplakje e parakohshme e lekurés
Crregullime té ritmit kardiak
Shtim i rrezigeve t€ ulcerés

Shtim i rrezigeve té té prekurit té personit
prej njé diabeti té tipit Il

Zvogélim i lindshmérisé
Crregullime té ereksionit

Monopauze e parakohshme
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Shtim i rrezikut té zhvillimit té kancerit

@ shtim i rrezikut té sémundjeve té
frymémarrjes

@ Shtim i rrezikut té zhvillimit té sémund-
jeve kardiovaskulare, té AVC, té trom-
bozés

@ shtimi rrezigeve té osteoporozés
@ Zvogeélim i jetégjatésisé

PAS 20
MINUTASH

PERFITIMET NGA LENIA
E DUHANIT

Rregullim i ritmit té rrahjeve
té zemrés dhe i presionit
té gjakut

Eliminimi prej organizmit

i monoksidit té karbonit.
Qelizat jané t€ oksigjenuara
pérséri normalisht.

Permirésimi i té shijuarit
dhe inuhatjes

Qarkullim mé i miré i gjakut,
frymémarrje mé e miré

Zhdukje e kollés

Zvogelohet pérgjysém
rreziku i infarktit

Pérgjysmohen rreziget e
kancerit t& mushkeérive

Rreziget kardiovaskulare
jané té njejté me ata gé
nuk pine duhan

Shpresa pér t€ jetuar eshté
sérish e njéjté me até té
atij gé nuk pi duhan




« t& shitet duhan né internet (né distancé)

ZVOGELIMI | RREZIQEVE

NDOTJA

Té hidhet njé cigare e shuar né mjedis publik né Belgjiké mund té kushtojé minimum 100 €
sipas krahinés ku juve banoni.

Né se zgjidhni té pini duhan, béni kujdes ™

qe: Cigaret e dredhura ose té tubuara jan
+ té pérdorni njé filter akoma mé té démshme pér shéndetin
- t8 mos e i zini mikro vrimat e filtrit me tuaj se sa cigaret e paketave sepse
gishtrinjté dhe buzét ato prodhojné mé shumé moniksid
+ mos pini duhan 2 ore para dhe 2 oré karboni, katran dhe nikoting.
pas njé seance sporti
+ pini duhan vetém pérjashta pasi
ekziston gjithmoné duhanpirja pasive

edhe kur duhani pihet nén evakuim té
tymit ose me dritaret e hapura

+ konsultoni njé gjinekolog pér té - J
zgjedhur njé pilulé ose njé ilac tjetér
kundér shtatzanisé gé ti pérshtatet
pirjes sé duhanit nga ana juaj

ASPEKTE MJEDISORE

Cigaret me ngjyré « argjéndi», « blu |
», « ari » ose té aromatizuara (mentg,
vanillje,...] jané po aq té démshme sa

edhe cigaret klasike.

DISA NDIKIME TE DUHANIT MBI MJEDISIN

CFARE THOTE LIGJI?

FLAKJA E CIGARES NE
NATURE

ESHTE E NDALUAR :

- té pihet duhan né disa vénde té caktuara : spitale, shkolla, bar restorante, transport, A e dini juve se pér té Substancate ¢liruaranga 1 bisht cigareje kérkon

ndérmarrje, autovetura né prani té€ fémijéve nén moshén 16 vjec

+ tushitet duhan atyre me moshé nén 18 vjet

+ tu béhet reklamé prodhimeve té duhanit

prodhuar 1 kg duhan,
industria duhet té djegé
rreth 20 Kg léndé drusore ?
Eshté baras me njé sipérfage
pyjesh sa 280.000 terrene
futbolli g€ shkojné né tym
cdovit !

tymi jané toksike dhe ndotin
ajrin pér njé koheé té gjate.
Ajrosja nuk mjafton pér ta
zhdukur plotésisht. Kur pini
duhan, kujdes duhanpirjen
pasive : shmangni pirjen e
duhanit brénda dhe né prani
té fémijéve dhe t€ personave
qé nuk piné duhan.

disa vite pér tu zhdukur
plotésisht. Degradimi
térésor i tij mund té kérkojé
deri né 15 vjet. Gjaté késaj
kohe, ai do té ndoté deri né
500 litra ujé, g€ eshté baras
me 10 dushe ! Mendoni té
kini me vete njé tavéll xhepi!




KUJT MUND Tl DREJTONI PYETJET TUAJA?

Duhanologu: njé profesionist shéndeti i cili ju propozon njé shogérim
individual ose né grup pér menaxhimin e konsumimit dhe lEnien e duhanit.
Né Belgjiké, konsultimet pér duhanpirjen jané pjesérisht té rimbursueshme
nga mutueli. Juve mund ti gjeni né njé kabinet privat, né spital ose né njé
gendér Ndihme té Duhanpirésve « Centre d'Aide aux Fumeurs-CAF® ».

: linjé telefonike e disponueshme gratis nga e héna né té
premten, nga ora 15 deri né orén 19. Duhanologét u pérgjigjen pyetjeve tuaja dhe ju
informojné.

Mjeku juaj i pérgjithshém mundet gjithashtu t'ju orientojé ose t'ju shogérojé.

Ju kini pyetje mbi konsumimin tuaj dhe t& rrethit tuaj ? Gjéni mé shumé informacion né
linkun
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