Duhani dhe hapja
kundeér shtatzénise
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Njé pérzierje
shperthyese !

Ka ményra té efektshme pér té

ndihmuar né lénien e duhanit




ME LENIEN E DUHANIT

PROVO RIGJE
rregulla mé pak té dhimbshme, té njé pamje mé té bukur, njé
kesh mé pak migrené e dhimbje ngjyré mé té celét, floké mé té
koke. ndritshmém, thonj mé pak té
thyeshém.

Pér linjén, merr :

e ushqgim té baraspeshuar

Pér té té ndihmuar né Iénien e

duhanit :

e pérdor
zévendésues nikotine, barna,
programin informatik ndal-
duhanin (stop-tabac);

e késhillohu
me mjeké, specialisté;

e hige mendjen me
sport, veprimtari krijuese ose
nxitése e forcuese;

e ha
ushgime gé prodhojné
dopaminé : bajame, arré, faré
cie (chia), térshéré, vezé,
salmon, kakao.
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Pér mé tepér informacione
www.psvalais.ch/tabacetpilule

mé shumé ushgime té plota,
perime, fruta, mé pak yndyréra
té ké&gia e shegeréra té shpejta;

ki njé veprimtari fizike té
rregullt

njé kombinim pacgesh nikotine
dhe zévendésuesish me veprim
té shpejté pér té pakésuar
déshirat e papritura.

Duhani i shton ndikimet e
kéqgija té hapes s& kombinuar
kundér ngeljes shtazéné duke |
shtuar rreziget e trombozave
(mpiksjes sé gjakut) dhe té
aksidenteve té zemrés e trurit.
Zgjidh mé miré njé mjet
kundér ngeljes shtatzéné pa
hormone ose pro-ngjizés, nése
|&nia e duhanit nuk éshté
zgjedhja e duhur.




