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Rreziget e Cigares
Shpérblime té
Ndérprerjes sé
Pirjes sé Duhanit

Ushqgimi me Gji éshté Mé i Miré se Formula

e Ushgimi me gji i ndihmon nénat gé té lidhen me foshnjat e tyre.

¢ Qumshti i nénés ka antitrupa gé mbrojné té porsalindurit nga
infeksionet.

e Ai siguron |Iéndé ushgyese gé i ndihmojné foshnjat té rriten dhe éshté

pa pagesél!

Ndigni kéto késhilla pér t'ju ndihmuar qgé té filloni...

Ndérsa jeni shtatzané: Né spital pas lindjes: Né shtépi:
e Shkoni né klasat né lidhje e Ushgeheni me gji foshnjén tuaj sa mé e Mbajeni foshnjén prané,
me lindjen e foshnjés dhe paré gé té jeté e mundur dhe shpesh. késhtu gé té& mund ta
ushgimit me gji.  Nése keni probleme né fillim, vazhdoni dégjoni kur ai ose ajo
« Bisedoni me graté qé kané té pérpigeni! éshté i/e uritur.
ushgyer me gji. e Sa mé shumé gé té ushgeni me gji, » Mésoni gé té ushgeni me gji
e Planifikoni gé dikush t'ju ag mé e lehté do té jeté. duke géndruar né kémbe,
ndihmojé me punét e shtépis€. |« Mbajeni foshnjén tuaj prané fytyrés késhtu qé té mund té ecni
suaj (foshnjave u pélgen shumé qé pérqark né té njéjteén kohé.
té shikojné fytyra). e Prisni pér dy javé para

se t'i jepni foshnjés suaj
qumshtin e gjirit me ané
té shishes.

o Kérkoni gé té bisedoni me njé
késhilltar té ushgimit me gji para se
té largoheni. Ata do t'ju ndihmojné
me kénagési!

Pér késhilla té métejshme, vizitoni: 'I
www.phila.gov/health/mcfh/ ‘

breastfeedingpromotion.html

Gatuajeni Mishin me Kujdes pér Pashké dhe Festime té tjera té Pranverés

Pranvera mund té jeté njé kohé pér darka/dreka festive, por mishi jo i gatuar si duhet mund té
shkaktojé helmim ushgimi.

Gatuajeni mishin tuaj té derrit, gjelit, gengjit ose mishra té tjera me kujdes kété vit!

Pérdorni njé termometér té mishit dhe sigurohuni gé t'i gatuani kéto mishra derlsa ata
té kené temperaturén e duhur brenda:

Mish i griré dhe pérzierje mishi: 74° C

Mish i freskét kau, vici dhe gengji: 63°C @
Shpendé: 74° C

Mish derri dhe proshuté e pagatuar: 71° C @

Proshuté e gatuar mé paré: 60° C

Qéndroni né Kontakt me Buletinin Shéndetésor

Ju mund ta gjeni Buletinin Shéndetésor né shumé gjuhé né
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.

Pér informacion té métejshém rreth Buletinit Shéndetésor, kontaktoni Marialisa Ramirez
né 215-685-6861 ose HealthBulletin@phila.gov.
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Pranvera éshté njé kohé e shkélqgyer pér té ndaluar pirjen e duhanit!

Disa arsye pér té ndaluar:

e Pirja e duhanit mund té shkaktojé probleme me frymémarrjen, dhe mund té kegésojé astmén
dhe pneumoniné.

e Pirja e duhanit gjithashtu mund té shkaktojé sémundje té zemrés dhe infarkte.

e Pirja e duhanit mund té shkaktojé kancer t& mushkérive, ezofagut, laringut (kutia e zérit), gojés,
veshkave, fshikzés sé urinés, pankreasit, stomakut dhe gafés sé mitrés.

Kéto kimikate gjenden né cigare dhe né tymin e tyre:

e Amoniak (i pérdorur né Iéndé pastruese)
Metanol (i pérdorur né léndén djegése
té raketés)

Monoksid Karboni

Arsenik (njé helm)

Metan (i gjendur né gazin e kanalit té
ujrave té zeza)

e Acid Acetik (i gjendur né uthull)

e Butan (i pérdorur né léngun e cakmakut)
e Kadmium (i pérdorur né baterité)
e Acid Stearik (i pérdorur né dyllin e qgiririt)
e Heksaminé (i pérdorur né Iéngun

e cakmakut)
e Toluené (i pérdorur né hollimin e bojés)
e Nikotiné (i pérdorur né insekticide)

KA SHPRESE. Nése doni té ndaloni pirjen e duhanit, provoni kéto gjéra:

e Zgjidhni njé daté pér té ndaluar. Zgjidhni njé daté dhe mos e ndryshoni.

¢ Pakésoni. Pakésoni numrin e cigareve gé pinit para datés sé ndalimit.

e Lexoni. Merrni informacionin gé ju jep shpresé dhe ju késhillon ndérsa pérpigeni té
ndaloni duhanin.

e Ndigeni pérparimin tuaj. Gjeni njé mjet gé mund té ndihmojé t'ju tregojé se sa miré
pérpjekja juaj pér té ndaluar duhanin po shkon. Vizitoni www.determinedtoquit.com.

e Pérdorni sistemin e partnerit. Gjeni njé mik gé po pérpiget gé té ndalojé pirjen e duhanit.

¢ Merrni mbéshtetje grupi. Takohuni dhe ndihmoni njeréz té tjeré gé po pérpigen gé té ndalojné
pirjen e duhanit. Gjeni njé klasé pa pagesé né zonén tuaj tek www.smokefreephilly.com ose merrni
né telefon 215-683-LIVE.

e Bisedoni me njé trajner té ndalimit t& duhanit. Merrni ndihmé gé té higni doré né njé moment
gé éshté i pérshtatshém pér ju me ané té késhillimit me telefon pa pagesé né 1-800-QUIT-NOW.

e Merrni ndihmé gé té ndaloni duhanin. Kini parasysh pullat ose camcakizin e nikotinés gé shiten
jashté farmacisé gé t'ju ndihmojné me lakminé pér cigare. Bisedoni me doktorin tuaj né lidhje me
mjekimet gé mund té ndihmojné me lakminé pér cigare.

e Béni ushtrime. Ushtrimet e fiskulturés mund t'ju ¢lodhin dhe t'ju ndihmojné gé ta largoni mendjen
nga pirja e duhanit.

Disa shpérblime té ndérprerjes sé duhanit:

¢ Ulje e rrezikshmérisé sé kancerit dhe sémundjeve Mundésia pér t€ ndérpreré

duhanin éshté dy heré mé e

té zemrés S Y =
o Aktivitetet e pérditshme nuk ju IEné mé pa frymeé larté nése e nderprlsnl me
(si ngjitja e shkalléve) ndihmé. Pér ndihmé gé té
* Fryma mban eré mé té miré ndaloni duhanin, telefonojini

e Rrobat dhe flokét mbajné eré mé té miré . L
¢ Gishtat dhe thonjté nuk duken mé dhe aq té verdhé 1'800'9U_I_T'NOW _per keSh'””:n
e Ndjeshméria ndaj erérave kthehet né gjendje normale me ané té telefonit pa pagesé

e Ushgimi shijon mé miré

Bisedoni me doktorin tuaj gé té shihni nése duhet té merrni mjekime gé ju ndihmojné

pér té ndérpreré duhanin.

o Qendrat e shéndetit té gytetit kané programe té ndalimit té pirjes sé duhanit pér pacientét e
tyre. Disa mjekime jepen pa ndonjé pagesé. Vizitoni www.phila.gov/health/
AmbulatoryHealth/ gé té gjeni njé gendér shéndetésore prané jush.

e Pér informacion té métejshém né lidhje me mjetet dhe burimet gé ju ndihmojné té ndérprisni
duhanin, vizitoni www.smokefreephilly.org.
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