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TRID TIEQAF TPEJJEP?

Issa I-waqt!

Biex jirnexxilek tieqaf tpejjep trid tiehu
“Iva jien kapaci nasal fejn nixtieq jien”. Mela,
int ser tghin lilek innifsek biex tiegaf tpejjep
jew le? Kont taf li wara biss 24 siegha li tieqaf
tpejjep, diga tkun bdejt tnagqas ir-riskju
ta’ attakk tal-galb? Wara 5 snin dan ir-riskju
jongos bin-nofs meta mgabbel ma’ dawk i

jpejpu.

Ghalfejn ghandek

tieqaf tpejjep?

Hafna nies jaghrfu li t-tabakk taghmel il-hsara
u jiddeciedu li jiegfu jpejjpu. It-tipjip jaghmel
hsara lil gisem kollu tal-bniedem ghax
jaffettwa I-organi kollha. Jista’ jwassal ghal
puplesija jew attakk tal-qalb, biex ma
insemmhux mard iehor bhal kancer fost
ohrajn. ll-fatt hu, li n-nikotina tassigura li I-
vizzju gatt ma jmut, madanakollu kull darba
li tipprova, ¢-Cans ta’ success jizdied.




Iddeciedi INT liema hu l-ahjar metodu
ghalik biex tieqaf tpejjep.

1. Tista’, tieqgaf tpejjep bil-mod, gradwalment,
billi thaggas I-ammont ta’ sigaretti li tpejjep
kuljum jew ammont ta’ sigaretti li tixtieq int
kull gimgha.

2. Jew semplicement tieqaf tpejjep hesrem
billi tarmi il-pakkett jew pakketti tas-sigaretti
jew it-tabakk.

Meta tiddeciedi liema ser taghzel minn dawn,
importanti li TIFFISSA DATA fmohhok, meta
ser twaqqaf it-tipjip ghal kollox. Ipprepara lilek
innifsek u mmarka fuq il-kalendarju
jew djarju tieghek biex tiftakar din il-gurnata
importanti li ser tbiddilek hajtek!




ll-possibilitajiet tieghek li tagta’ t-tipjip huma
marbuta mad-dipendenza tieghek fuq in-
nikotina, kemm ghandek rieda li tieqaf u kemm
timxi mal-pjan li tkun ghamilt biex tieqaf tpejjep.
Ftakar li d-decizjoni tieghek li tagta’ t-tipjip hija
I-iktar punt importanti biex jirnexxilek tieqaf.
Bosta kienu dawk |-ghaglin li waslu biex gatghu
it-tipjip, issa inti tista’ tasal ukoll! Jekk trid,
mill-llum stess tista’ tkun b’sahhtek u ma tpejjipx.

Qabel tiddeciedi li
taghmel dan, ahseb
ftit dwar X'diffikultajiet
li jista’ jkollok bhal
liema huma dawk il-
hinijiet li l-aktar
tagbdek il-leblieba
ghat-tabakk. Ippjana
x’ser taghmel f'dawk
is-sitwazzjonijiet.
nikotina u l-affarijiet
ohra mizjuda mas-
sigaretti geghdin
hemm biex inti ssir
dipendenti fuq
tabakk.

Informa ruhek dwar
is-sintomi li tista’ tghaddi minnhom waqt li tkun
gieghed/a taqta’ t-tipjip. Filwaqt li s-sintomi
jistghu jkunu xi ftit jew wisq skomdi dawn huma
sinjali li gismek ikun gieghed jfieq mill-effetti
tan-nikotina.




It-Terapija tan-Nikotina

lllum jezistu trattamenti effettivi li jghinuk taqta’
t-tipjip. Dawn fihom doza zghira u kkontrollata
ta’ nikotina pura maghmula biex tghinek fl-aktar
zmien meta tista’
taqta’ t-tipjip. Din it-
terapija tinstab fil-
forma ta’ patches,
spray fl-imnieher jew
chewing gum, u tista’
tixtrihom minghand I-
ispizjar. L-uzu
' taghhom ghandu jsir
skond I-istruzzjonijiet li jigu maghhom u
tohodhom sakemm I-vizzju tat-tipjip jingheleb
ghall kollox kif ukoll jista’ jitkompla ghal xi zmien
wara. Waqt dan il-pro¢ess tkun ged tevita
sustanzi perikoluzi
ohra bhal gatran u
I-monosodju tal-
| karbonju.

Biz-zmien id-doza
tan-nikotina fdawn
_ it-trattamenti
Bokkin N titnaggas b’mod
gradwali sakemm
fl-ahhar il-gisem jidra minghajra wkoll. Tajjeb li
tkun taf li d-duhhan li tibla meta tpejjep hu
I-ghar haga mhux id-doza zghira tan-nikotina
pura li li tinsab fil-prodotti. Studiji juru li I-uzu tat-
terapija tan-nikotina tirdoppja ¢-cans li dak li
jkun jiegaf mit-tipjip.




L-ahjar rizultati biex tieqaf mit-tipjip jidhru f'nies
li flimkien jmorru ghall-ghajnuna f'xi grupp ta’
support fl-istess hin, tinkiseb aktar taghrif dwar
liema hu l-ahjar prodott tajjeb ghalik.

Jezistu wkoll pilloli ghal wagfien mit-tipjip, ikun
ahjar jekk tiddiskuti mat-tabib jew Il-ispizjar
tieghek biex tinforma ruhek u fl'istess hin taghraf
liema hu ahjar prodott addatat ghalik.




Fatturi importanti biex tiddeciedi liema

prodott ser taghzel huma:

B |l-livell prezenti tan-nikotina li ged tiehu
mad-doza tan-nikotina fil-prodott;

H |l-frekwenza tieghek tat-tipjip;

B Jekk tippreferi xi haga matul il-gurnata
kollha, jew imgassma fhinijiet tal-gurnata
biss;

B It-tahlita ta’ prodotti, jew jekk tuzax prodott
wiehed biss;

B |d-doza korretta tan-nikotina hija importanti
biex dak li jkun jiegaf mit-tipjip. Dan ghaliex
doza zghira ta’ nikotina tista’ ma tkunx
bizzejjed biex tikontrolla s-sintomi ta’ meta
tieqaf tpejjep.

IMPORTANTI:
Iffissa d-data ta’
meta ser tiegaf
tpejjep. Tista’
tghqgad din il-
gurnata ma’ xi
okkazjoni fil-grib,
ezempju bhal
gheluq sninek, jew xi anniversarju, jekk ma
jkunx daqgshekk il-boghod. ll-gurnata
maghzula biex tieqaf ghandha ssir gurnata
specjali ghalik, thalli lil hadd min ifixklek, jew
ihassarhielek! Ghandha tkun ¢elebrazzjoni
ta’ bniedem gdid, ghax hi d-data fejn tibda
tiehu sahhtek lura.



Hu din id-decizjoni bis-serjeta, ibda

naqqas mit-tipjip immedjatament billi
tuza dawn l-idejat:

Tiehux nifsijet fil-fond jekk tpejjep xi sigarett;
Naqgqas I-ammont ta’ nifsijet minn kull
sigarett;

Pejjep dejjem fl-istess post meta tkun id-
dar jew ix-xoghol. Ezempju fil-gnien jew
fil-bitha.

Tpejjipx is-sigarett kollu, halli I-ahhar
¢entimetru u itfieh.

Tpejjipx waqt li ged taghmel xi attivita
ohra, trid tieqaf minn dak kollu li tkun ged
taghmel meta tkun ser tpejjep;

Halli ta’ langas siegha jew aktar jghaddu,
wara li tkun pejjipt, biex tqabbad is-sigarett
li jmiss;

Poggi s-sigarett flidek |-ohra u tpejjipx dan
is-sigarett, jekk mhux f'din I-id, inkella tpejjipx
u tqgabbadx iehor minfloku. Tkun irbaht aktar
sahhtek;

Jekk normalment tgabbad sigarett wara I-
ikelu jew inti u tiehu kikkra kafé ibda qum
minn mal-mejda. Tiehux sigarett mill-ewwel
mal-kafé jew mat-té...stenna ftit;

Tista’ minflok it-té jew il-kafe, tixrob ilma,
jew tiehu frott maghsur;

Tpejjipx f'¢erti sitwazzjoniet, bhal meta tkun
fil-karozza;

Tpejjipx l-ahhar siegha qabel torqod u kif
tqum mis-sodda;




B Ahsel snienek tliet darbiet kuljum;

B Toqghodx tahseb fuq is-sigaretti. Inqas ma
tahseb fughom, aktar ghandek ¢ans li ma

tpejjipx.

Tajjeb ukoll...

B Meta thoss li ma tistax tghaddi minghajr
sigarett, aghmel xi haga ohra ezempju; mur
mixja! Minflok tpejjep hu xi ‘Chewing gum'
meta t-tentazzjoni tkun ser teghlbek ;

B [xrob tazza ilma, kull meta jkollok aptit
tpejjep, minflok tgabbad sigarett;

B Meta tieqaf tpejjep, il-leblieba tista tibga’
hemm, almenu, ghal ftit taz-zmien.
Ghaldagstant ipprova, evita’ dawk is-
sitwazzjonijiet li jistghu jwassluk ghat-
tentazzjoni;

B Dejjem hares ‘il quddiem. Kun pozittiv, u
hares lejn it-tibdil sostanzjali li tkun ghamilt;

B Faddal il-flus li kieku infaqt fis-sigaretti. Tista’
tippjana xi vaganza mall-familja jew hbieb;

B Sib persuna li tista’ tghinek u tkun ta’ support
socjalment. Ghid lil kulhadd li waqaft tpejjep
biex b’hekk ikollok aktar ghajnuna min-nies
ta’ madwarek. Dawk |li huma ‘hbieb ta’ veru’
zgur li ser jinkuragguk tkompli tiegaf.




Iffoka fuq |-affarijiet li ghandek bzonn titghallem,
fkull pass li taghmel biex tiegaf tpejjep. Ftakar
li meta tiegaf tpejjep mill-ewwel tinduna bid-
differenza. Wara biss 20 minuta il-pressjoni
tad-demm tinzel ghan-normal u r-ritmu
tal-qalb isir normali wkoll.

lI-mod kif wiehed jaqta’ t-tipjjip u uniku u
differenti ghal kulhadd ghax |-esperjenza u I-
pro¢ess huwa individwali. Jekk terga’ tpejjep
waqt li gieghed tipprova tieqaf, dejjem tista’
terga’ tieqaf. Mhux kulhadd jieqaf ipejjep
mal-ewwel darba. Ghalkemm li tieqaf hu difficli,
din mhux xi haga impossibli.

Kulhadd kapaci jieqaf ipejjep! INT
kapaci wkoll! L-eta, s- sahha, I-mod ta’
I-ghajxien, m’ghandhomx ikunu ta’ tfixkil
milli tieqaf tpejjep. Id-decizjoni li tieqaf
tpejjep verament gejja mir-rieda tieg,hehﬁ-.- L




"X'jigri jekk nerga’ nibda npejjep?"

Jekk terga' tibda tpejjep wara li tkun wagqaft,
taqtax qalbek. Ibga’ pprova sakemm jirnexxielek
tagtaghhom ghal kollox. Sfortunatament dawk
li jergghu jibdew ipejpu, ghall-ewwel jistghu
jpejpu dags gabel jekk mhux ftit iktar ukoll.

Tghallem minn din |-esperjenza biex darb’ ohra
tahrab I-okkazjoni. Erga’ lesti lilek innifsek,
aghzel gurnata biex terga' tieqaf, imbaghad
iegaf u tpejjipx iktar.




Servizzi ta’ ghajnuna

Jekk tahseb li wahdek ma tasalx biex tiegaf,
tibzax u tisthiex titlob I-ghajnuna. L-istatistika
turina li dawk in-nies li jfittxu I-ghajnuna
minghand nies professjonali ghandhom aktar
¢ans li jieqfu jpejpu. Tajjeb ukoll li thajjar xi
habib/a li lest/a li jiegaf ipejjep, b’hekk taghmlu
kuragg u tghinu lil xulxin ghal din I-isfida.

Attendi ghall-klassijiet fejn issib nies li huma
specjalizzati u lesti jghinuk tieqaf. Ricerka
wriet li b’hekk hemm ¢ans ikbar li jirnexxielek.
Id-Dipartiment tal-Promozzjoni tas-Sahha
u Prevenzjoni tal-Mard joffri diversi klassijiet
ghall-wagfien mit-tipjip gewwa ¢-Centri tas-
Sahha ta’ B’Kara, Furjana, Mosta, Rahal il-
Gdid, Hal-Qormi u Ghawdex. Ghal aktar
informazzjoni ¢empel lid-dipartiment fuq in-
numru tat-telefon 2326 §OOO Jew iI-QUITLINE
2326 6116. B
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