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Sjellje pa rrezige me alkoolin — ¢fare do te thote kjo?

Fakt

Gjaté kalimit t&é moshés ndryshojné pérgindjet e
yndyrés dhe ujit té trupit tuaj si dhe metabolizmi
juaj. Prandaj trupi juaj reagon mé ndjeshém

ndaj alkoolit.

Ju pérjetoni shumé ndryshime, pér shembull,
largimin e fémijéve, pensionimin, raste té vdekjes
sé€ té aférmve, shpesh edhe njé zvogélim té afté-
sisé vepruese vetjake. Efektet e alkoolit mund
té jené joshése.

Gjaté kalimit t¢é moshés paragiten mé shpesh
sémundje, té cilat e béjné té nevojshme marrjen
e medikamenteve. Gjaté konsumit shtesé

té alkoolit mund té paragiten veprime té
ndérsjella.

Pér té mbrojtur shéndetin, iu késhillohet té rriturve
té shéndetshém:

m  Burrat: Jo mé shumé se 2 gota pije
alkoolike né dité

= Graté: Jo mé shumé se 1 goté né dité

m  Pér té gjithé vlen: Té paktén dy dité né
javé té mos pihet fare alkool.

Rekomandim

Gjéja mé e miré éshté gé té sillet né ményré mé
té kujdesshme me alkoolin. Vézhgoni se si ndikon
alkooli tek ju.

=> Nése sasia e njéjté e alkoolit ndikon mé fort
se mé pérpara, zvogéloni konsumin tuaj.

=> Nése ju keni tendencé té pini shumé alkool
dhe pothuajse nuk ndjeni ndryshime fare,
mendoni pér kété: «té durohet miré» alkool,
mund té jeté njé shenjé e njé varésie.

Mos provoni gé né njé situaté té réndeé té jetés,

té lehtésoni vetén me alkool. Kush pi gé té
ndjehet mé mirég, e rrit rrezikun gé té béhet i varur.
Ju gjeni mbéshtetje tek té aférm ose tek
persona té kualifikuar.

Nése merrni medikamente, flisni me mjekun/
mjeken tuaj ose me farmacistin/farmacisten
mbi veprime t€ mundshme té ndérsjella té
alkoolit.

Nése né raste té vecanta do té keté mé tepér alkool:

T€ mos pihen mé shumé se katér gota.

1 goté standarde

I
(o (pm

1 goté birré 1 goté veré 1 goté raki
3dl (5% vol.) 1d1 (15% vol.) 4cl (38% vol.)

Nese shqgetesoheni
lidhur me

... mos hezitoni té flisni me njé gendér té kualifikuar
pér probleme alkooli, me mjekun/mjeken tuaj ose
me persona té tjeré té kualifikuar t& shéndetésisé
(adresat nén suchtindex.ch/indexaddictions.ch).

Ju mund té kontaktoni né ¢do kohé edhe "Sucht
Schweiz/Addiction Suisse” [Varésia Zvicér], nése
keni pyetje ose nése kérkoni adresa té gendrave té
kualifikuara né regjionin tuaj:

Telefon 0800 104 104 (gjermanisht),

Telefon 0800 105 105 (fréngjisht).

Né fagen safezone.ch ju mund té lini t& késhillo-
heni né linjé (online) — anonim dhe falas (GJ, FR, IT).

Informacione te tjera

Fletépalosjet

«Alkooli dhe medikamentet gjaté kalimit té
moshés. Informacione pér persona nga mosha
60 vjec dhe rrethin e tyre» (GJ, FR, IT) (Sucht
Schweiz/Addiction Suisse dhe ZFPS).

Pér porositje ose shkarkime:
shop.suchtschweiz.ch/shop.addictionsuisse.ch

«Fjetét miré?» (GJ) dhe «llagce gjumi dhe
getésimi: Rreziget» (15 gjuhé) pér shkarkim:
suchtpraevention-zh.ch (Publikationen > Informa-
tionsmaterial > Flr alle Zielgruppen)

Faqget e internetit

alterundsucht.ch (GJ)
addictions-et-vieillissement.ch (FR)
dipendenze-e-invecchiamento.ch (IT)

suchtimalter.ch (GJ)

suchtschweiz.ch/aeltere-personen (GJ)
addictionsuisse.ch/personnes-agees (FR)

prosenectute.ch: Informacione dhe késhillim pér
pyetje t€ pérgjithshme rreth kalimit t& moshés
(GJ, FR, IT)

migesplus.ch: Informacione shéndeti né gjuhé
té ndryshme

migraweb.ch: Jeta né Zvicér — Informacione
dhe késhillim né linjé (online) (18 gjuhé)

Botimi:

Sucht Schweiz | Addiction Suisse  ZFPS

Av. Louis-Ruchonnet 14 Schindlersteig 5
CH-1003 Lausanne CH-8006 Zirich
Téléphone 021 321 29 11 Telefon 044 271 87 23
PC 10-261-7 info@zfps.ch
www.suchtschweiz.ch www.zfps.ch
www.addictionsuisse.ch
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ZEPS cooereseri Cfare duhet te merret parasysh gjate marrjes se medikamenteve?

Nese keni pyetje rreth
konsumit tuaj te medika-

Fakt Rekomandim
. K N menteve...
Medlkamentet Me kalimin e moshés paragiten gjithnjé e mé Pér disa shgetésime marrja e medikamenteve ® Sj veprohet me drejtimin e automjeteve?

n un " " un shumé ankesa shéndetésore ose sémundje, éshté e nevojshme dhe e arsyeshme. Flisni né .. mos hezitoni té flisni me njé mjek/mjeke dhe/
g] ate kallmlt te si p.sh. tensioni i larté i gjakut ose sémundje konsultén mjekésore lidhur me kéto pika: -» Nése jeni i pasigurt, rekomandohet njé ose njé farmacist/farmaciste. Né pyetjet rreth njé

zemre. bisedé me mjekun/mjeken tuaj ose njé varésie t& mundshme nga medikamentet mund

A ekzistojn€ mundési té tjera pér njé trajtim?

moshes

Informacione pér persona
nga mosha 60 vjec

Alkooli gjaté
kalimit
té mosheés
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Prandaj, né gjysmén e dyté té jetés merren
shpesh mé shumé medikamente.

Gjaté kalimit t&¢ moshés mund té ndryshojé
méenyra e gjumit.

Mund té paraqgiten probleme té gjumit.

A ekzistojné veprime té ndérsjella me medika-
mente t€ tjera ose me alkool?
Cilat jané rreziget gjaté marrjes?

A ekziston rreziku i njé varésie?

Nése flini ndryshe se sa mé paré, p.sh. zgjoheni
meé shpesh ose rrini shtriré zgjuar pér njé kohé

me té gjate, kjo mund t€ jeté njé shenjé normale
e kalimit t&é moshés. Merrni vetém né raste pér-

kontroll medikamentesh né farmaciné
tuaj.

Para se té merrni medikamente, informo-
huni pér alternativa dhe flisni me mjekun/
mjeken tuaj.

té kontaktohen gjithashtu gendra té kualifikuara
PEr varésiné né regjionin tuaj (adresat nén
suchtindex.ch/indexaddictions.ch).

Ju mund t& merrni né telefon “Sucht Schweiz/
Addiction Suisse” [Varésia Zvicér], nése keni pyetje
ose nése kérkoni adresa té gendrave té kualifikuara
né regjionin tuaj:

Telefon 0800 104 104 (gjermanisht),

Telefon 0800 105 105 (fréngjisht).

jigsht.i.mi medikamen:[e kulrlwdé-r"késaj.dbe n'ésell - llace gjl_lmi d_he getésimi nga g_rupi i _ N& fagen safezone.ch ju mund té lini t& késhilloheni
éshté fz'mundgr vgtem per__nje_z_.kc_)_he" té shkurter. benz?dlaze.pmeve (p.sh. Dormlcurp®) si né linjé (online) — anonim dhe falas (GJ, FR, IT).
Shumé ilage gjumi mund té béjné té varur. dhe té medikamenteve-Z (p.sh. Stilnox®)
Né rast t€ problemeve té gjumit ndihmojné d:::et Ee IR TR [P IO L 15
shpesh ndryshime relativisht té thjeshta té sjell- Lol e
jes. Shmangia e ushgimit té réndé dhe alkoolit
né mbrémje mund té ndihmojé. Mund té ndi-
hmojné teknika té shtendosjes ose ilagce bimore,
si p.sh. cajera per gjume. Informacione té métejshme ju
A o .. . .. o o o gieni né fagen e prapme té késaj  ——
Kalimi i moshés mund té sjellé ngarkesa té Psikofarmakat (pér shembull antidepresivét) ® Bisedoni me mjekun/mjeken mbi pérparésité fletépalosjeje.
ndryshme: Mundime me daljen né pension, mund té€ ndihmojné né situata té caktuara. dhe pér démet e njé marrjeje t€ medikamen-
humbj:? e t§ aférmve, dhim"bje né rri'Fj"e dhe Por né rast t& disa medikamenteve duhet teve. Cfa.r.é flet pér me_lrr.j:en e tyre, dh? .gfalré
S e e, o munel € Sileiole presieme pasur shumé kujdes: ilage t& caktuara gjumi flet kurjde’r? A ekzistojné edhe mundési té o ™
psikike dhe gjithashtu ¢rregullime té gjumit. sl el mud 8 i B el 16 veu tjera pér t'u lehtésuar? Dorézuar nga:
. . e . . Ato gjithashtu mund té pérkegésojné kujtesén . . L .
Biseda me té aférm ose me persona té kuali- - Merrini medikamentet saktésisht sipas

fikuar mund té ndihmojné pér t'u lehtésuar.
Por mund té ndodhé gjithashtu gé té shtro-
het pyetja pér marrje medikamentesh.

dhe té rrisin rrezikun pér rrézime.

udhézimit té mjekut/mjekes.
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