ME PAK ALKOOL, ME MIRE!
Alkooli dhe té ftohtit

Né ¢cdo diskutim pér problemet lidhur me alkoolin, éshté e réndésishme té dallojmé pérdorimin,
abuzimin dhe varésiné nga alkooli.

Fjala pérdorim ka té bé&jé me ¢do absorbim alkooli. Pérdorimi i alkoolit me rrezik té ulét i pérket
alkoolpirjes gé éshté brenda parametrave té ligjshém dhe mjekésoré, dhe nuk rezulton té keté
probleme gé lidhen me pérdorimin e tij. Abuzimi i alkoolit éshté njé term i pérgjithshém pér ¢do
nivel rreziku, gé shkon nga alkoolpirja e rrezikshme deri tek varésia e alkoolit.

Njé pije normale do té ishte:

Njé shishe apo kanoce normale birre prej 330ml.

Njé goté vere prej 148ml.

Njé goté alkooli té distiluar prej 44ml (i konsumuar i vetém apo i shogéruar me njé pije tjetér).

Nése ju konsumoni mbi kufirin e arsyeshém, né ¢do rast duhet té shmangni alkoolin té paktén
pér 48 ore.



Panel 6

Cfare eshte nje pije standarte?

1 pije standarte =

1 krikell @ zakonshme birre
(psh. 330 ml me 524)

ase

Mje teke pije e forte (wisky, =xhin. vodka etj)
(psh. 40 ml me 4095

D52

Mje gote wvere
(psh. 140 ml me 1224 ose 90 ml me 1224)

D52

MNje gote e vogel liker ose aperitiv
(psh. 70 ml me 25%%)

Alkooli dhe té ftohtit

Konsumimi i alkoolit né sasi té moderuar shfaget si njé faktor pozitiv né uljen dhe parandalimin
e disa sémundjeve apo problemeve shéndetésore, duke pérfshiré edhe té ftohtin e zakonshém.
Studiuesit kané arritur né pérfundimin se ata té cilét konsumojné alkool né sasi té moderuar
krahasuar me ata té cilét nuk konsumojné aspak alkool, jané mé rezistent ndaj pesé shkageve qé
shkaktojné ftohjen.Studimet tregojné se ata té cilét konsumonin dy gota né dité ishin 85% mé
shumeé rezistent, ndérsa ata gé konsumonin njé ose mé pak se njé goté né dité ishin 30% mé pak
krahasuar me ata té cilét nuk konsumojné aspak.

Alkooli jep ftohje deri né vdekje. Personat gé bien té dehur né gjumé pérjashta jané né rrezik
pér hipotermi dhe vdekje. Edhe nése ata jané akoma zgjuar por éshté njé naté e ftohté, ekziston
akoma rrezik serioz pér hipotermi nése mungon veshja e pérshtatshme pér kohén. Hipotermia né
vetvete bén gé personat té jené né gjendje gjumi dhe funksionet kryesore té trupit fillojné té
shuhen. Né kohé té ftohté, nése dilni pér té piré, sigurohuni gé té visheni miré pér kthimin né
shtépi.



Personin gé konsumon mbi kufirin e arsyeshém detyrojeni gé t€ mos pijé mé alkool; sigurohuni
gé té jeté ngrohté, alkooli ul temperaturén e trupit dhe ekziston rreziku i hipotermisé; mos e lini
vetém, ai mund té léndojé veten apo té rrézohet pa vetédije; géndroni me té deri sa té kthjellohet.

Nése personi éshté i pérgjumur ose i pavetédijshém mos e lini vetém; nése bie pa ndjenja dhe
s’mund té zgjohet telefonojini urgjencés mjekésore; sigurohuni gé rrugét ajrore té jeté té lira para
se ta ktheni né krahun tjetér. Kjo do ta shpétojé nga mbytja nése éshté i/e sémuré. Sigurohuni gé
té jené ngrohté, vecanérisht nése éshté jashté. Mbulojeni me pallto apo batanije. Qéndroni me té
derisa té arrijé ndihma e shpejté. Tregojini stafit té urgjencés se ata kané gené duke piré, po ashtu
edhe pér droga té tjera gé ju mendoni se mund té kené konsumuar.

Konsumimi i rregullt né kété nivel démton shéndetin dhe mirégenien tuaj.
Efektet afatshkurta té alkoolit né trup:

Nése konsumoni né ményré té arsyeshme atéheré ju shmangni ¢do pasojé té papélgyeshme
afatshkurtér dhe afatgjaté; nése ju e teproni me té pirén, mbrojtja juaj personale mund té jeté né
rrezik; nése pini réndom, atéheré rritet rreziku gé ju té pésoni infarkt. Gjithashtu, akziston
mundésia gé nga e pira e shumté té bini né koma dhe t& mos merrni mé frymé, apo té asfiksoheni
nga té vjellat tuaja.



Panell 3

Efektet e Alkolpirjes me Risk te Larte

ASgresivitet, siellje irrituese

Waresi alkoli
humbje e kujteses

Srindje. Dhune .
Depresion. NMemwvozizem

FPleqeri e parakohshme Drinker’'s nose.

Kancer i fytit dhe gojes

o
—

Ftome e perhershme. e
e rezistences ndaj_infeksicneve
Rrerzik | pneumoniss

Dobesim i muskujve t2 zemres
SEI‘I‘ILJI‘IC'JE e Fermres. Vg!'lel'l'll
trompoze, kanosri gjirit

Demtim i melcise

S

Diridhje duarsh

Pungese vitaminash., Humbje gjako
inflamacion i rende
i stomakut. Wiellj=
Dhiarre. Kequshoyaerje

Mgy osje gishtawve
Mpirjie. Dhimbje nervash

Ulcer

Ulje e ndieshmerise
evizjes

N

Inflamacion i pankreasit

tek meshlkoujt:
ulje e aktivitetit seksual
tel femrat:
Risk i lindjes s= femijve me deformirm
limndje = vonuar ose nenpeshe

Mpirje, ngjyrim i gishtit
Dhimbjeve nervawve




	Nëse personi është i përgjumur ose i pavetëdijshëm mos e lini vetëm; nëse bie pa ndjenja dhe s’mund të zgjohet telefonojini urgjencës mjekësore; sigurohuni që rrugët ajrore të jetë të lira para se ta ktheni në krahun tjetër. Kjo do ta shpëtojë nga mby...
	Konsumimi i rregullt në këtë nivel dëmton shëndetin dhe mirëqenien tuaj.

