Eshté koha té lini duhanin.
Na lejoni t'ju ndihmojmé.
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Nuk éshté asnjéheré tepér voné pér ta léné duhanin,
pavarésisht sa kohé keni gé e pini apo sa pini. Duhani mund
té sjellé probleme té rénda shéndetésore dhe mund t'ju

marré jetén. Nése e lini, mund té jetoni mé gjaté, mund té
ndiheni mé miré dhe té keni pamje mé té miré, si dhe mund
té kurseni para. Por [énia e duhanit mund t€ jeté e véshtiré
dhe shumica e duhanpirésve kané nevojé pér ndihmé.

Ja disa arsye té shkélqyera pér
ta [€né kété ves:

+ Do té jetoni jeté mé té
shéndetshme dhe mé té gjaté:
Duhani mund té shkaktojé kancer,
atak zemre, hemorragji cerebrale
dhe shumé sémundje té tjera. Ata
gé nuk piné duhan jetojné rreth 10
vjet mé gjaté se duhanpirésit.

+ Do té ndiheni mé& miré: Largoni
kollén, merri frymé mé lehté, kini mé
shumé energji dhe mos u ndieni si i
sémuré gjaté gjithé kohés.

+ Do té keni pamje mé té miré dhe
do té mbani eré mé té miré: Duhani
mund té shkaktojé dhémbé té
verdhé ose té nxiré, rénie dhémbésh,
démtim té mishrave t& dhémbéve,
ndryshim né ngjyrén e |ékurés dhe
rénie flokésh.

+ Do té kurseni para: Konsumimi i
njé pakete cigaresh né dité né NYC
&shté i shtrenjté. Kurseni mbi $300
né muaj dhe $4000 né vit duke
|éné duhanin. Shtojini vetes disa
kursime shtesé.

+ Do té pérmirésoni shéndetin e
personave rrotull jush: Nése pini
duhan rreth familjaréve, migve dhe
kafshéve, ata semuren duke thithur
tymin gé ju keni nxjerré. Ai mund
té shkaktojé gjithashtu probleme
shéndetésore tek ata, si p.sh. atak
té réndeé té astmés, sémundje té
zemrés, kancer t& mushkérive dhe
hemorragji cerebrale.




Ja disa késhilla gé do t'ju ndihmojné té
lini duhanin:

PERGATITUNI TE LINI
DUHANIN

Caktoni njé dité pér té l1éné
duhanin dhe shénojeni kété
dité me ofruesin e kujdesit
shéndetésor, familjarét,
mésuesit dhe miqgté. Hidhni
té gjitha cigaret, tavllat dhe

cakmakét pérpara datés qé LARGOJENI MENDJEN
do té lini duhanin. NGA DUHANI

KERKONI NDIHME

Kérkoni ndihmé nga

njé ofrues i kujdesit
shéndetésor, si p.sh. mjek,
infermier ose konsulent.
Ka medikamente gé mund
ta béjné mé té lehté gé

ta lini duhanin njé heré e
miré. U thoni familjaréve,
miqve dhe mésuesve qé
po e lini duhanin. Kérkoni
mbéshtetjen e tyre.

Duke e mbaijtur veten té
zéné do t'ju ndihmojé
ta mbani mendjen larg
duhanit.

MESONI SI TE PERBALLENI ME
TUNDIMET PER TE PIRE DUHAN
Ndryshoni rutinén dhe zakonet tuaja. Nése ju mungon
mbaijtja e cigares né doré&, provoni t& mbani njé laps,
kapése letrash apo top stresi. Filloni né aktivitet si p.sh.
shétitje me shogériné. Pérgatisni njé plan pér té luftuar
rastet kur tundoheni gé té pini duhan.

MESONI SE SI TE PERBALLENI ME STRESIN

. Shumé persona piné duhan kur jané né
MOS U DOREZONI ankth ose té stresuar. Provoni ményra té
Shumica e personave nuk e 1éné duhanin tjera pér té menaxhuar stresin. Disa ményra
herén e paré qé pérpigen. Disa persona  mund té pérfshijné shétitjet, ushtrimet
e |éné duhanin pér njéfaré kohe dhe mé fizike ose bisedat me miqté. Gjeni ményrat
pas e fillojné sérish. Nuk ka problem. qé funksionojné mé miré pér ju.
Gjéja mé e réndésishme éshté gé té
vazhdoni té provoni. Tregohuni i duruar
me veten, mendoni se sa larg keni shkuar
dhe provoni sérish.

Pér mé shumé informacion se si té lini duhanin,

ju lutemi flisni me njé mjek ose ofrues tjetér té
kujdesit shéndetésor né NYC Health + Hospitals.
Mund té telefonin gjithashtu 1-866-NY QUITS
(1-866-697-8487) ose shkoni te nysmokefree.com.
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Telefononi pér té 1éné takim
1-844-NYC-4NYC

HES O
QENDRONI TE MIRINFORMUAR. NA NDIQNI.

nychealthandhospitals.org
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