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Duhani dhe shtatzénia

Urime pér fémijén qé prisni té vijé né jeté!

Té gjithé ata gé do té bé&hen prindér, déshirojné gé fémija i tyre té jeté i shéndetshém. Kur njé fémijé
pritet té vijé né jeté, jepet njé shans i miré pér té rishikuar zakonet e pérditshme dhe menduar pér njé
jeté mé té shéndetshme, gjithnjé duke pasur parasysh shéndetin dhe mbarévajtjen e fémijés. Pér mé
tepér, njé jeté e shéndetshme, éshté mbéshtetje pér té béré nénén té ndihet miré gjaté shtatzénisé.
Shumica e prindérve té rinj, nuk e kané té garté ndikimin e duhanit né shtatzéni dhe pérfitimet gé vijné
prej ndalimit t& pérdorimit té tij. N&é lidhje me kété, ka shpesh plot pyetje si dhe spekulime.

Pse duhet ndaluar pirja e duhanit?

Pérfitimet pér fémijén

Pérpara lindjes

Fémija qé do té lindé, merr mé tepér oksigjen, nése ndalohet pirja e duhanit nga ana e nénés.
Eshté mé e mundshme gg, pesha e lindjes sé fémijés té jeté normale dhe fémija té lindé i
shéndetshém*

Gjithashtu ka mé pak mundési gé fémija té lindé para kohe.

Né lindje

Fémija pérgatitet mé miré pér lindjen, nése ndalohet pirja e duhanit. Presioni i dérgimit té gjakut tek
fémija éshté mé i larté, duke i dérguar mé tepér oksigjen fémijés.

Mbas lindjes

Mundésia gé fémija té dalé nga materniteti né té njéjtén kohé me nénén, éshté e madhe.

Sistemi i frymémarrjes sé fémijés zhvillohet normalisht.

Fémija éshté mé pak i predispozuar ndaj gjendjeve virusale, kollés dhe infeksioneve né vesh.
Fémija éshté meé pak i predispozuar ndaj alergjive, astmés apo sémundjeve té€ mushkérive.
Predispozita pér vdekje t& menjéhershme zvogélohet.

Fémija béhet pérgjithésisht mé i shéndetshém dhe i qeté duke u krijuar mundésiné prindérve té kené
clodhje dhe mundési pér njé gjumé mé té mire.

Pérfitimi pér nénén/babané e ardhshém

Mundésité pér njé shtatzéni normale shtohen atéheré kur, prindérit ndihen té kénaqur pér pérpjekjen
gé béjné, pér njé shéndet mé té miré pér veten e tyre dhe fémijén**

Ka mé shumé mundési g&, dhénia e gjirit t& shkojé miré.

Ka mé shumé mundési, pér njé jeté mé té shéndetshme dhe mé té gjaté.

Problemet né organet e frymémarrjes (té kollituri, marrja e frymés si dhe shtréngimet e kraharorit)
zvogélohen dhe zhduken. Frymémarrja béhet mé e lehté dhe fryménxjerrja shtohet.

Aroma dhe shija béhen mé té pélqyeshme.

Eshté njé shembull i miré pér fémijen.

Cfaré ju duket pozitive nénave té reja, me ndalimin e pirjes sé duhanit?

Shumica e tyre pérshkruajné se sa mé té lehtésuara ndihen, pasi kané ndaluar pirjen e duhanit. Ato
duan té pérmirésojné shéndetin e tyre pér shkakun e fémijés, si dhe té jené njé shembull i miré. Graté
duan té shpétojné nga era e kege e duhanit, t& kursejné lekét, si dhe jané optimiste pér té ardhmen.
Tek ato zhvillohen ndjenja pozitive dhe kané mé pak ankth. Ndalimi i pirjes sé duhanit ka ndikim
pozitiv né jetén e pérgjithshme gjaté shtatzénisé, si dhe krijimin e lidhjes me fémijén gé do lindé.

Ndjenja e fajit?

Ndjesia e fajit pér pérdorimin e duhanit gjaté shtatzénisé shpesh sjell si pasojé gé, néna té pijé duhan
fshehurazi.

Kjo shogérohet me njé gjendje jo t& miré emocionale dhe vetmie gé vendos gruan nén varésiné e
duhanit.
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Duhet pasur parasysh se...

Gjendja e té pérzierit dhe té vjellat né fillim té shtatz&nisé, ulin déshirén pér té piré
duhan, mé e mira do té ishte té pérdorej ky rast pér t& ndaluar térésisht pirjen e duhanit.
Edhe po ge se éshté piré duhan né muajt e paré té shtatzénisé, ka pérséri shumeé pérfitim po ge se
ndérpritet pirja e tij.

Cdo cigare gé nuk pérdoret, pérmiréson gjendjen dhe zhvillimin e fémijés né barkun e nénés.
Ndalimi menjéheré i pirjes sé duhanit &shté njé investim i madh pér shéndetin.

*Fémijét e nénave gé piné duhan né shtatzéni, lindin kryesisht mé té lehté né peshé, mé té shkurtér
dhe me koké mé té vogél se sa fémijét, nénat e té ciléve nuk piné duhan. Njé zhvillim i kufizuar, ka
ndikim edhe né zhvillimin e trurit dhe organeve té tjera (jané mé té vogla se normalet). Mendohet se
pirja e duhanit gjaté shtatzénisé, éshté shkak pér 15% té lindjeve té parakohshme dhe 20-30% e té
gjitha lindjeve nén peshé.

**Problemet mé té shumta né shtatzéni gé shkaktohen nga pirja e duhanit jané, démtimi i placentés
(shkakton gjakrriedhje), pjesa e pérparme e placentés (placenta mbyll gafén e mitrés), Ujérat rrjedhin
para kohe, duke shkaktuar lindje té parakohshme.

Dyshime dhe shqgetésime

Mundem uné ndoshta té mos ndaloj pirjen e duhanit?

A ka ndikim negativ tek fémija fakti gé uné jam e stresuar pér shkak se nuk mund té pi duhan?
Mé kané théné se fémijét kané simptomén e térheqjes.

Eshté normale gé mendime té tilla, t& kalojné népér mend por, ato shkaktojné shgetésime té pa
nevojshme. Néna ka gjithmoné mundési té ndalojé pirjen e duhanit dhe fémija ndihet mé mirég,
ndérkohé gé néna ndalon pérdorimin e duhanit. Presioni i gjakut né placenté rritet dhe késhtu, fémija
merr mé shumé oksigjen dhe ushgim. Pirja e duhanit éshté mé e démshme pér fémijén, sesa
simptoma e térheqgjes apo stresi.

Shogja ime pinte njé kuti cigare né dité dhe prapé lindi njé fémijé té shéndetshém

Rreziku gé shkakton pirja e duhanit né shtatzéni, &shté i mirénjohur. Néna e ardhshme, duhet
gjithmoné té veré né balancé rrezikun qé merr mbi vete duke piré duhan né shtatzéni dhe pérfitimin qé
ka nga ndalimi i pirjes sé duhanit. Nése ajo do ti krijojé fémijés sé saj kushte mé té mira, atéheré duhet
té ndalojé pirjen e duhanit.

Mundet té shéndoshem shumé po ge se ndaloj pirjen e duhanit?

Studimet islandeze kané treguar gé mbipesha dhe dhjamosja e grave shtatzéna nuk &shté mé pak
problem pér graté gé piné duhan sesa ato gé nuk piné. Pér té garantuar njé peshé normale né
shtatzéni, pasi &shté ndaluar duhani, ajo qé ka mé tepér réndési &shté, té jeni né lévizje té
vazhdueshme dhe té hani ushgim té shéndetshém dhe té shuméllojshém si dhe njé gamé té gjeré
frutash dhe perimesh. Nése lindin shgetésime mbi shtimin né peshé, atéheré éshté e mundur té
kontaktohet dietologia prané konsultores sé grave.

Jam pérpjekur shpesh té ndaloj pirjen e duhanit, por nuk kam pasur rezultat

Disa njeréz duhet té pérpigen mé shumé se njé heré pér t'ia arritur géllimit. Jeni pérpjekur njéheré dhe
nuk ja keni arritur géllimit? Kjo do té thoté gé keni té& paktén njé eksperiencé té pasur. E réndésishme
éshté té mésosh prej eksperiencés.

Cfaré éshté pozitive po té ndalohet pirja e duhanit? Cfaré éshté e véshtiré me kété?

Cfaré duhet té ndryshosh pér té mos gené njé pirés duhani?

Shikoni gjithmoné pozitiven né vend té negatives. Mendoni se sa ndikim té miré do té keté kjo tek ju
dhe tek fémija. Mos ngurroni té kérkoni ndihmé.

Mbéshtetja prej bashkéshortit dhe familjes éshté faktor ndihmés

Eshté njé detyré e pérbashkét e prindérve té ardhshém, té ndalojné pirjen e duhanit gjaté shtatzénisé.
Té dy prindérit duhet té tregojné pérgjegjési pér jetén e fémijés gé do lindé, si dhe té ndalojné pirjen e
duhanit, pér té siguruar njé shéndet dhe t& ardhme mé té miré pér té. Mbéshtetja e prindérve, té
aférmve, miqve si dhe kolegéve té punés, mund té jeté njé ndihmé e madhe.

Pérvoja tregon se, graté shtatzéna e kané mé té lehté té ndalojné pirjen e duhanit, nése kané pér kété
mbéshtetje nga té tjerét.
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llacet nikotiné dhe shtatzénia

llacet nikotiné, mund té jené njé zgjidhje pér graté shtatzéna gé kané
véshtirési pér ndalimin e duhanit, por e réndésishme éshté gé, té kérkohet
ndihmé prej mamisé apo mjekut.

Parapérgatitja pér ushgimin e fémijés me gji

Nénat gé nuk piné duhan, e kané mé té lehté té ushgejné fémijét e tyre me gji. Pirja e duhanit ul
prodhimin e hormonit prolaktin, i cili éshté i domosdoshém pér prodhimin e quméshtit té gjirit. Graté gé
piné duhan, prodhojné shumé mé pak qumésht se sa ato gé nuk piné, si dhe ndalojné mé shpejt
dhénien e gjirit fémijéve.

Pirja e duhanit né ményré jo té drejtpérdrejté

Fémija nuk éshté nén ndikimin e duhanit vetém nése néna pi duhan, por edhe nése néna thith tymin e
duhanit gé pihet prej té tjeréve. Tymi i duhanit mbérrin deri tek fémija né barkun e nénés. E
réndésishme éshté qé, graté shtatzéna té mos gqéndrojné né ambiente ku pihet duhan. Gjithashtu dhe
té tjerét, duhet té tregojné kujdes duke mos piré duhan kur ndodhen prané saj.

Cilét ofrojné késhillime dhe edukim?

Mbéshtetje pér ndalimin e duhanit gjaté shtatzénisé: Drejtoria e konsultoreve té grave: 585 1400
Késhilla mbi pirjen e duhanit: nr. jeshil 800-6030

Drejtoria e gendrave shéndetésore: 580-0900

Shogata e sémundjeve té kancerit: 540-1900

Qendrat shéndetésore né té gjithé vendin

Fage elektronike me informacione ndihmése mbi parandalimin e duhanit:
www.lydheilsustod.is

www.8006030.is

www.reyklaus.is

www.ljosmodir.is

www.givingupsmoking.co.uk

www.smokefreefamilies.org

Hap pas hapi pér t’ia arritur géllimit ...

néné e shéndetshme, fémijé i shéndetshém

Kétu mé poshté, éshté njé plan gé duhet ndjekur hap pas hapi, me géllim ndalimin e pirjes sé duhanit.
E nevojshme do té ishte, té& keni mbéshtetje prej mamisé, mjekut apo nr. jeshil 800-6030.

Kur té& ndérmerren hapat e méposhtém, broshura “Ndaloni duhanin, pér hir té jetés”, mundet té jeté e
vlefshme. Ajo gjendet prané té gjitha gendrave shéndetésore.

1. Hapi i paré Shkruani pér veten tuaj:

— Kur pini duhan.

— Pér c¢faré arsye pini duhan.

— Konkluzion d.m.th. ¢faré mund té béni né vend té pirjes sé duhanit.
— Béni planin.

2. Hapi i dyté

— Shkruani arsyet pér té cilat do té& ndalosh pirjen e duhanit, t& paktén njé arsye pér veten ténde dhe
njé pér fémijén tuaj.

— Llogaritni sa shumé mund té kurseni duke ndaluar pirjen e duhanit, dhe mendoni pér c¢faré gjé tjetér
mund té pérdorni kéto té holla.

3. Hapi i treté

— Vendosini vetes njé géllim dhe shkruani si do ta arrini kété géllim.

— Kujtoni gjithmoné arsyen, pse doni t& ndaloni pirjen e duhanit.

— Shikoni rregullisht géllimin gé keni shkruar, me géllim gé té mos e harroni.
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4. Hapi i katért

— Vendosni njé dité né té cilén do ndaloni pirjen e duhanit, zgjidhni njé dité gé té
duket mé e pérshtatshme. Mos e ndérroni ditén e caktuar.

— Kérkoni nga njerézit qé piné duhan, té tregojné mirékuptim ndaj jush dhe t& mos
piné duhan né prezencén tuaj.

5. Hapi i pesté

— Pérgatituni miré.

— Béni dicka pér veten tuaj dhe fémijén gé pritet té vijé né jeté (qetésim, pishiné, ecje né natyré, gatim,
kinema, blini digka té bukur.

— Pérpiquni té béni té garté pér veten tuaj, cilat jané arsyet dhe pse mendoni gé, ndalimi i pirjes sé
duhanit mund té duket i parealizueshém. Nése mendime té tilla jané té pranishme, duhet ti shprehni
dhe mé pas, té pérpigeni pér ti larguar nga mendja.

— Mos u dorézoni, edhe pse mund té mos keni rezistuar dhe keni piré njé cigare.

6. Hapi i gjashté - Keni ndaluar pirjen e duhanit

— Urime, mé sé fundi keni ndaluar sé piri duhan.

— Keni parasysh arsyen, pse kishit déshiré té ndalonit té pinit duhan.

— Si mendoni do té ndjehet fémija né barkun tuaj tani?

— Jepini drejtim vetes suaj dhe siguroni njé ambient té tillé rreth jush, i cili do tu ofrojé siguri dhe
gjendije té miré shpirtérore.

— Nése ndjeni gé jeni té stresuar apo té nervozuar, atéheré kjo éshté njé shenjé gé tregon se trupi juaj
po pérshtatet tashmé me gjendjen e re, pa nikotiné.

— Nése iu shkon mendja pér té piré duhan, miré éshté qé né vend té késaj, té preferoni fruta dhe ujé.
— Béni lévizje té rregullta ¢cdo dité.

— Pérdoreni energjiné né ményré pozitive. Eshté cdo gjé gati pér fémijén?

—Ju jeni duke i dhéné vetes dhe fémijés tuaj, premtimin pér njé té ardhme té miré, kjo éshté gjithcka.

Pérbérésit qé gjenden tek tymi i duhanit

Tek cigaret gjenden rreth 4000 pérbérés, shumé prej té ciléve shkaktojné sémundjen e kancerit.

Kéta pérbérés qé pérmenden mé poshté, shkojné né fetus népérmjet placentés.

Monoksid karboni: Substancé intoksikuese gé clirohet né ajér kur ndizet cigarja.

Monoksidi i karbonit, ul sasiné e oksigjenit gé shkon tek fémija né barkun e nénés dhe mund té
shkaktojé ngadalésimin e zhvillimit té tij.

Nikotiné: Substancé e fugishme gé shkakton vartési ndaj saj. Njé nga substancat mé problematike gé
ekzistojné. Nikotina ngushton damarét e gjakut té placentés dhe ul né kété ményré sasiné e oksigjenit
gé shkon tek fémija.

Aceton: Pérgjithésisht pérdoret si tretés, p.sh. pér té hequr manikyrin e thonjve.

Formalin: Substancé toksike né kontakt me I&ékurén, frymémarrjen , mushkeérité. Pérdoret pér
konservimin e gjymtyréve.

Benziné: Pérdoret si tretés dhe prodhimin e Iéndéve kimike. Mund té shkaktojé sémundjen e kancerit
dhe éshté i rrezikshém né frymémarrje, prekje si dhe kur pihet.

Benzopirina: Mund té shkaktojé sémundjen e kancerit, démtime gé trashégohen, ul aftésiné pér
riprodhim, démton fémijén né barkun e nénés.

Shijoni shtatzéniné

Hani ushgim té miré dhe té shuméllojshém.

Duhet té jeni gjithmoné né |évizje, duke pérzgjedhur até lloj ushtrimi qé ju pélgen.

Gjeni ményrén gé ju pérshtatet pér tu ¢clodhur né jetén e pérditshme, si p.sh. lexim,muziké, meditim, gjimnastiké,
shétitje ose banja me ujé té ngrohté.

Béni dicka té vecanté pér veten tuaj dhe fémijén, digka té bukur dhe argétuese.

Keni parasysh gé shéndeti i fémijés éshté mé i sigurt kur nuk pérdoret alkooli, duhan apo pije té tjera dehése si
dhe drogat.

Shfrytézoni shérbimin e ofruar nga Konsultorja e grave.

Karitas ivarsdéttir, mami prané Drejtorisé sé konsultoreve; Jakobina H. Arnadéttir, pérgjegjése e projektit t& Qendrés Shéndetésore; bérdur bérkelsson, mjek
pér foshnjat prané Pediatrisé.
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