SA

GJATE
MUND

TE JETONI?

DUKE HEQUR DORE nga
pirja e DUHANIT ju MUND
té ZVOGELONI rrezikun nga
sémundjet kardiovaskulare!

& Mos u tregoni egoisté!
S8 Duke menduar pér té aférmit Tuaj,
: si dhe gastet mé té bukura né jetén
tuaj, mund ta keni mé té lehté té
higni doré nga pirja e duhanit.

Qarkullimi i gjakut ¥

infarkt ZGJIDHJA ESHTE E JUAJA,

Dhimbje né kraharor

Probleme arteriale PO R M OS LEJ O N | TE

Fortésimi i enéve té gjakut

Impotence BEHET TEPER VONE!




e paraté e shpenzuara pér cigare 10 ARSYE QE TE HIQNI DORE
. gjate njé viti, ju mund té blini dicka NGA PIRJA E DUHANIT
" gé e keni déshiruar pér njé kohé té
gjaté, por gé nuk e keni menduar e . ® Rrobat tuaja, flokét, aroma e
se do mund ta blinit me paraté e : ol gojés, makina dhe shtépia do

kursyera nése do hignit doré nga & J kené aromé mé té freskét;
pirja e duhanit.

® Té afermit tuaj do jené mé té
shéndetshém,;

® Do keni mé shume para pér

veten tuaj;
® Do e reduktonit rrezikun nga

ataku né zemér, pika né tru, ® Do keni mé shumé kontroll mbi
nga kanceri né mushkéri, jetén tuaj.
SKOM;

® Do ngjiteni shkalléve pa mbetur

e 1. Analizoni shprehiné tuaj té
pa frymé;

pirjes sé duhanit gjaté disa

@ Nuk do ju mundojé kolla e {(avé\lie. N}|]bani dit.ar. pérhaté =
Késhtu jo vetém qé do ishit mé méngjesit; Dot i o R
té shéndetshém, por edhe mé té

2 .Caktoni datén e “ndérprerjes”
lumtur dhe mé té realizuar.

sé pirjes sé duhanit dhe
pérmbajuni asaj date.

® Do keni mé shume energji dhe
do jeni mé té getg;

® Do liroheni nga presioni gé ju
béjné njerézit rreth jush;

3. Shpérblejeni vendosmériné
tuaj. Me paraté qé do i kishit
® Do keni mé pak rrudha dhe shpeggukar pet; c:(gare blini pér
probleme me lékurén; Gl CIE L




. Gjaté késaj periudhe shijoni
ushgimin deri né maksimum.
Konsumoni ushgim me vlera

té uléta kalorike (perime, fruta,

drithéra, peshk, mish pule) sa té

déshironi.

5. Nése sérish filloni té pini duhan,
mos higni doré nga tentativat
pér ta eliminuar kété ves. Ish
duhanpirésit mesatarisht kané
béré nga gjashté tentativa
deri sa kané hequr doré
pérfundimisht nga duhani.

HIQNI DORE NGA PIRJA E
DUHANIT! ORGANIZMI DHE TE
AFERMIT TUAJ DO JUA DINE PER
NDER.

Plani peséditor pér hegjen doré
nga pirja e duhanit:

Sonte:

* Béni dush me ujé té ngrohté.

* Flini mé herét gé t'Ju mundésoni
nervave tuaj njé pushim té
vértete.

* Pérséritni disa heré vendimin e
marré: UNE NUK DO PI DUHAN!

Dita e paré /I

|
Pér njé kohé té gjaté keni béré plan se
si té higni doré nga pirja e duhanit,
SOT ESHTE AJO DITE. KJO DUHET
BERE:
* Té béni njé dush para méngjesit.
* Té pini njé deri mé dy gota ujé
(mundésisht té jeté i ngrohté).
* Té konsumoni léngje dhe fruta
té freskéta gjaté 24 oréve té
para.

*

*

GFARE DUHET BERE KUR DO NA
SULMOJE DESHIRA PER CIGARE:

*
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Pérséritni dis._a heré vendimin
e marré: UNE NUK DO P Sl '
DUHAN! S

Pas méngjesit béni frymémarrje
té thella dhe nése keni mundési
béni 5 minuta ecje.

Pérséritni disa heré vendimin

e marré: UNE NUK DO Pl
DUHAN!

Pini menjéheré njé goté ujé.
Pérderisa shkoni té mbushni ujé,
filloni me frymémarrje té thella
dhe ritmike.

Hani fruta dhe perime.
Sigurohunigé ngaora8e
méngjesit e deri né mesdité, si
dhe nga ora 12 e deri né darké té
keni piré sé paku nga 3 gota ujé.




LLENGJET E ZVOGELOINE
SDESHIREN PER DUHAN!

Pas drekés:
Béni 10 minuta ecje dhe merrni
frymé thellé.

Pasditja juaj e paré:
Kérkoni mikun i cili ju mbéshtet.
Inkurajimi mund té vijé né gastin

duhur!
Né shtépi dhe pas pune:

* Merruni me hobin tuaj té
preferuar, por para sé gjithash
mundohuni té evitoni:

. Karrigen ose vendin tuaj té
preferuar ku keni piré duhan.

. Pijet alkoolike. Qofté edhe njé
pije e vogél mund t’ju nxisé té
pini duhan sérish.

Dita e dyté

*

o

Pérséritni disa heré vendimin
e marré: UNE NUK DO PI
DUHAN!

24 orét e para kaluan.

Kété méngjes mundohuni ta
férkoni trupin me njé dorezé
té ftohté pér larje - késhtu
do pérmirésoni qarkullimin e
gjakut.

Méngjesi:

*

Konsumoni fruta, mundésisht té
freskéta

Njé mundési tjetér: drithéra

me rrush té thaté, qumésht me
kajmak ose jogurt,vezé té ziera,
ndonjé pije té ngrohté.

Gjaté rrugés pér né puné:
* Nése ka trafik té dendur, mbani

me vete camcakézé pa sheqger
ose bonbone me shije mente.

*

Merrni frymé thellé, vozitni ose
ecni me kujdes,mendoni pér
pushimet e kéndshme pér té
cilat JU | KURSENI PARATE né

vend gé té blini cigare.

Né puné:

*

*

Kur tensioni brenda jush do
rritet-mbani mend, njé goté ujé
ose léng frutash do ju ndihmojé
ta getésoni déshirén pér cigare.
Béni frymémarrje té thella sé
paku tre heré né ditg, kjo do ju
ndihmojé té getésoheni.

MOS HARRONI! JU ZGJODHET
TE MOS PINI DUHAN!

Mos lejoni qé gjaté pushimit pér
kafe t'Ju thyejé déshira pér cigare.

*

Qéndroni me miqté tuaj qé nuk
piné cigare.

* Konsumoni sasi té médha té

léngjeve (ujé, [éng molle ose
boronice).

* Mbani me vete ndonjé gjé pér té

kafshuar (karroté, perime).




* Mos konsumoni ¢aj ose kafe gqé
mund ta aktivizojné déshirén
pér té piré cigare.

Dreka:

Patate té ziera, buké té zezég,
leguminoze (fasule, bizele, etj.),
sallaté jeshile té freskét, perime

té ziera, qumésht me kajmak ose
léng domatesh. Pér desert fruta té
freskéta.

Né mesdité:

Kérkoni mbéshtetésin tuaj.
Inkurajimi gjithnjé éshté i
mirépritur.

Pasdite:

Tregohuni miqve tuaj se keni
vendosur té mos pini mé duhan.
Nése keni dhimbje koke merrni njé
analgjetik, qé éshté mé i miré se sa
katér mijé kemikalet gé gjenden te
cigaret.

Lajme té mira: Ju keni zvogéluar
mundésiné té sémureni nga
sémundje té zemrés kancerii

mushkérive, qé né castin kur keni ~ * Pérséritni disa heré vendimin

vendosur té mos pini mé duhan. e marré: UNE NUK DO PSS
Vazhdoni té konsumoni léngje. DUHAN! & .

* Sot géndroni larg problemeve té
Rrugés pér né shtépi: véshtira.

Pérgézoni veten tuaj! Mendoni pér
té gjitha rreziget qé do i kanose-
shin shéndetit tuaj nése do vazh-
donit té pinit duhan.

Nése keni shumé uri.

Pér méngjes:

* Mundohuni té konsumoni ush-
gim té shéndetshém.

Mbani mend: fruta té freskéta
dhe [éng plot me vitamina.
Shtoni sasiné e vitaminés B

duke konsumuar buké té zezé
dhe drithéra.

*

KINI KUJDES - zgjidhni ushgim
té thjeshté dhe me vlera té uléta

kalorike. * Detyrimisht: pas méngjesit béni
10 deri mé 15 shétitje relak-
Dita e treté Q suese.
\—

* Pér momentin JENI MIRE!
* Dita e sotme éshté kritike -

Déshiré e pakontrollueshme?
* Neé até cast vendosni té mos pini

KINI KUJDES! cigare pér dy minuta. Ju mund
* Rishikoni edhe njé heré planin té duroni aq gjateé.

tuaj. * Drejtoni trupin, béni frymémar-
* Filloni ditén duke konsumuar rje té thella dhe ritmike.

léngje. * Thoni né vete: "“Mé jep forcé.
* Shijoni férkimin e trupit me Uné mund ta béj kéteé.

lecké té ftohté.




* Pas mbarimit té dy minutave
“i thoni vetes “Uné vendosa té
mos pi duhan gjaté dy minutave
té ardhshme”.
Mbani mend! Tani déshira do fillojé
té dobésohet.
Gjaté drekés:
A e vuté re se sa shije mé té miré
kané ushgimet?

Pérfitimet:

1. Mund té shijoj dhe té nuhas mé
miré.

. Déshira pér duhan mund té
jeté e fugishme, por nuk zgjat
shume.

. Partneri im, familja dhe miqgté
krenohen me mua.

. Simptomat e mija té térhegjes
nuk jané shumé té ashpra.

Pas darkés:

Koha pér ushtrime dhe shétitje né
ajér té pastér si zakonisht.
Pérgatituni pér seancén e radhés

té planit peséditor. Mos e evitoni.
Flini mjaftueshém.

Dita e katért

* Deri mé sot trupi juaj lirohej

nga helmet, zgjedhjet e duhura
vetém pérforcuan vullnetin tuaj,
dhe ju e dini se ¢faré duhet té
béni nése ju lind déshira pér té
piré duhan.

Sot kontrollin e keni né duar Ju.
Vendosét té mos pini duhan. Té
vazhdojmé pral!

Vazhdoni ta férkoni trupin me
lecké té ftohté dhe pini dy gota
ujé para méngjesit.

Merrni sasi shtesé té Vitaminés
B.

Dijeni qgé ju keni forcé té higni
doré nga pirja e duhanit.
Refuzoni té vazhdoni té jeni
skllav i duhanit.

Pérséritni disa heré vendimin

e marré: UNE NUK DO PI
DUHAN!

Déshira ekziston ende?

* Mélmesa té caktuara, si
mustarda, piperi i zi, ushgimet
me kremra té ndryshém,
mishi i papjekur miré, mund té
aktivizojné déshirén pér té piré
duhan.

Shétitje. Krahas shétitjes sé
shkurtér para ¢do vakti, ndani
20 - 30 minuta kohé pér shétitje
té vecanté cdo dité. Nuk éshté e
domosdoshme té béni vrap.

Ushqimi

* NE MENGJES ha si MBRET, NE
DREKE ha si PRINC, ndérsa NE
MBREMUJE ha si LYPSAR!

Pesha

* Shétitjet dhe ecja do ju mbajné
né formé, nénda keni probleme
me peshén, ne do ju ofrojmé mé
shumé ndihmé ditén e pesté.
Mos harroni: Pérmbahuni pro-
gramit dhe do keni sukses!
Té vetmit njeréz té cilét nuk
kané pasur sukses jané ata qé
jané dorézuar.




Dita e pesté

&

Zg

Ny
jimi
Sot éshté dita e pesté e kétij
programi. Deri mé tani hegja
doré nga pirja e duhanit ju
shkon me sukses. Urime!
Po patét mundési férkoni trupin
me leckeé té ftohté.
Pini dy gota ujé para se té hani
méngjes.
Hani miré méngjes, por
harrojeni kafené.
Béni 10-15 minuta ecje.
Pérséritni disa heré vendimin
e marré: UNE NUK DO PI
DUHAN!
Mos u lodhni. Mund té lodheni
lehté kur punoni miré.
Rritje né peshé?
Darka e bollshme ndikon
né akumulimin e peshés sé
tepért. konsumoni ushgime me
vleré & ulét kalorike dhe mos
konsumoni yndyra dhe sheger.

Duhani ka ¢rrequlluar disa
funksione digjestive dhe
metabolike né organizmin
tuaj. Kéto funksione duhet té
ripérshtaten dhe t'i kthehen
aktiviteteve té tyre normale.
Me ndihmén e ushtrimeve fizike
dhe shprehive té shéndetshme
ju mund ta mbani nén kontroll
peshén e trupit Tuaj.

* Filloni njé hobi té ri. Nése ju
duhen para, Ju i keni ato-nuk
blini mé cigare!
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Kontrolli

Cfaré mésuat kéto pesé dité?

Vendosét té mos pini mé duhan.

2. Frymémarrje té thella dhe
ritmike.

3. Nga 6 deri mé 8 gota ujé né
dité.

4. Férkim té trupit me njé lecké té
lagur me ujé té ftohteé.

Ushtrime fizike 3-5 heré gjaté

javés. -

Pushim, gjumé dhe relaks.

Ushgim i balancuar. Zvogélim i
sasive té yndyrave, shegereve
dhe kolesterolit.

8. Mos e teproni me konsumimin
e sasive té médha té ushgimit,
alkoolit, kafesé dhe cajeve té forté.

9. Evitoni vendet ku pihet duhan.

10. Mendoni pér té gjitha
pérfitimet gé sjell mospirja e

duhanit.

11. Inkurajoni té tjerét té hegin

doré nga pirja e duhanit.

Plani peséditor bazohet né parime té vértetuara fizike dhe
psikologjiket pranuara nga OBSH-ja, Asociacioni Shéndetésor
Amerikan dhe Shogata Amerikane pér lufté kundér kancerit.




Ministria e shéndetésisé e
Republikés sé Magedonisé

Instituti i shéndetit publik i
Republikés sé Magedonisé




