Si té flisni me adoleshentét rreth duhanit

Adoleshenca éshté njé fazé kalimtare e zhvillimit fizik dhe psikologjik, gé fillon nga periudha e
pubertetit deri né moshén madhore. Né kété periudhé shfagen probleme dhe situata té pahasura
me pareé.

Gjaté adoleshencés fémija zhvillon identitetin e tij, dhe pérdorimin e duhanit ai mund ta shohé si
njé ményré pér té pérballuar stresin nga problemet e ndryshme me moshatarét apo prindérit.
Gjaté adoleshencés daljet me shogériné jané mé té shpeshta, prandaj edhe rreziku i ekspozimit
ndaj tymit té duhanit éshté mé i larté. Eshté shumé e réndésishme gé té flisni hapur lidhur me
efektet gé ka jo vetém duhani por edhe duhanpirja pasive né procesin e rritjes dhe zhvillimit.
Reklamat e duhanit né media japin mesazhin se duhanpirja éshté modé dhe térheqése, prandaj
adoleshentét pirjen e duhanit e shohin si arsye pér té pérmirésuar imazhin e tyre. Tregojuni atyre
se duhani zverdh dhémbét, shkakton frymémarrje té rénduar, eré té kege né rroba, impotencé
seksuale dhe rrudha té parakohshme né fytyré. Flisni me ta né ményré gé té kuptojné se
duhanpirja nuk éshté ményra mé€ e miré pér t’u dukur moderné dhe té sofistikuar. Ata gjithashtu
duhet té ndérgjegjésohen pér ményrén se si funksionon industria e duhanit, dhe kjo mund té jeté
njé arsye e mjaftueshme pér té parandaluar fillimin e duhanpirjes.

Cfaré mund té béjné prindérit?

e Veérini né dukje fémijés suaj se ¢faré bén miré dhe ¢faré bén gabim. Vlerésojeni kur nuk
pi duhan, sepse rritni vetébesimin e tij dhe e ndihmoni gé t’i rezistojé presionit té
shogeérise.

e Vazhdoni té bisedoni edhe pas adoleshencés. Ju mund té mendoni se tashmé e keni kryer
detyrén si prind dhe keni béré mjaftueshém pér ta shképutur fémijén nga duhani. Pér fat
té keq, té rinjté fillojné pirjen e duhanit edhe kur jané 20 vjec.

e Kujtojini adoleshentit se ai éshté njé model pér fémijét mé té vegjél, dhe sugjerojini té
pérfshihet né aktivitete antiduhan né shkollé ose né struktura té tjera té komunitetit.

e Theksoni koston e larté té duhanpirjes. Gjaté shkollés sé mesme, kostoja e gjysmés sé njé
pakete né dité éshté njé shumé e madhe lekésh.

e Neé qofté se fémija juaj pi duhan, drejtojuni mjekut té familjes gé té ndihmojé fémijén pér
té 1éné duhanin.

e Krijoni njé mjedis pa duhan pér fémijén tuaj. Duhanpirja pasive pérmban 4000 kimikate.
Té paktén 50 prej tyre njihen si shkaktaré té kancerit. Ményra mé e miré pér ta mbrojtur
fémijén dhe familjen tuaj nga duhanpirja pasive éshté gé té mos lejoni asnjé té pijé duhan
né shtépiné ose makinén tuaj.

e Bashképunoni me shkollén e fémijés suaj. Té gjitha shkollat fillore dhe 9-vjecare né
Shqipéri jané institucione pa duhan.

e Sigurohuni gé té mos konsumohet duhan né aktivitetet apo ambientet e shkollés.



Bashkohuni me prindérit e tjeré pér ta béré mé té lehté punén tuaj pér ta mbajtur fémijén
larg duhanit, pasi té gjithé pérballen me té njéjtat probleme me fémijét e tyre. Béhuni
skuadér me ta, flisni, komunikoni dhe pyesni fémijén tuaj se pérse pi duhan.

Bisedoni rreth duhanit duke mos e kritikuar. Gjaté bisedés pérmendni efektet negative
afatshkurtra té duhanit (zverdhjen e dhémbéve, erén e kege, ¢cmimin etj.). Fokusohuni né
té tashmen. Fémijét shpesh nuk e kuptojné se ky veprim mund té ndikojé né té ardhmen.
Mos lejoni fémijén gé té pijé duhan né praniné tuaj, pasi kjo e bén duhanpirjen té
pranueshme nga ju.

Mos e detyroni té ndérpresé duhanin. Jepini kurajé né ményré gé ta marré veté vendimin.
Nése fémija juaj pohon se mund ta ndérpresé, kérkoni t'ua vértetojé kété, p.sh., kérkojini
gé mos té pijé asnjé cigare pér njé javé rresht.

Nése fémija juaj pérpiget ta ndérpresé duhanin, lavdérojeni nése véreni edhe suksesin mé
té vogél. Shpérbleheni suksesin. Vérini né dukje gjérat e mira gé do té dalin si rezultat i
ndérprerjes sé duhanit (shéndet mé i miré, pamje mé e miré, kursim parash etj.).

Disa njeréz mundohen ta kompensojné déshirén pér cigare duke e zévendésuar me
ushgim. Nése fémija juaj frikésohet se mos shton né peshé pas ndérprerjes sé duhanit,
informojeni se me ushtrimet fizike, me shétitjet dhe me dietén e kontrolluar do té& keté
peshén e méparshme.



