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Tagl'lrff mlObur mlM M. Ann. Buttlgleg 
DiSlnn ta' hlan Altard 



TRID TIEQAF TPEJJ 
I ... !-waqt! 

Biex jlmexxllek tieqaf Ipejjep lrid liehu 
ckIeCiZ2joni bi&-serjeta, u tsnYnen fik innifsek 
"Iva jien kepeCl nasal fajn nixtieq jien". Mala, 
inl ser Ighln IIlek innlfsek biex lieqaf tpejjep 
jew la? Kent tar 11 wara blss 24 siegha Ii tieqaf 
tpejjep, digs Ikun bdejl Inaqqas ir-riskju 
la' attakk lal-qalb? Wara 5 snin dan ir-riskju 
jonqos bln-nofs mela mqabbel ma' dawk Ii 
jpajpu. 

Gbalfaln gI'Iandek 
tieqllf tpejjep? 

I"fama nies jagMu Ii t-tabakk taghmel iHIsara 
u jiddecledu 11 jleqfu jpejjpu. It-tipjip jaghmel 
hsara III "Isem kollu lal-bnledem ghax 
jaffettwa l-organl kollha. Jista' jwassal ghal 
puplesija jew attakk tal-qalb, biex ma 
insemmhux mard lehor bhal kancer fost 
ohra]n. II-fall hu, 11 n-nikotina lassigura Ii 1-
viUju qatt ma jmut, madanakollu kull darba 
Ii tipprova, 6-6ans ta' suc':6ess jizdied . 



IcId ... I ... IINT 11_ ku ~1IJ" m_u 
".llk bin tIeq., tllejjep. 

1. re', tieqaftpejjep bil-mod, gradwalment, 
blllllnaqqas I-ammont ta' slgareW 1I tpejjep 
kulJum Jew ammont ta' slgaralllll tIxIIeq 1nl 
kull {jimglla. 

2. JfNI sempllCement tieqaf tpe~9P IIasram 
billi farmi i1l&kketI jaw pakkatli Ias-sigareIIi 
Jaw ~·tabakk. 

Mata tidda6ladlllama sar taghtel mlnn dawn, 
Importanti 11 TIFFISSA DATA fmollllok, mala 
sar lwaqqaf it·tipjip glial kollox. Ipprapara lilak 
innifsak u mmarka fuq il-kalendarju 
Jew dja~u tilagllek blex tiftakar din II-gumala 
Importantlll sar tbkldllak IIajtakl 



II-possibilitajiet tiegl'lek Ii taqla' t-tipjip huma 
marbuta mad-dipendenza tieghek fuq in­
nikotina, kemm gl'landek rieda Ii tieqaf u kemm 
timxi mal-pjan Ii tkun gl'lamilt biex tieqaf Ipejjep. 
Flakar Ii d~eCi2joni tieghek Ii laqla' t-tipjip hija 
I-iktar punt importanti biex jimexxilek tieqaf. 
Bosla kienu dawk 11lhaqlin Ii waslu biex qatghu 
it-tipjip, Issa Intl tlsta' tasal ukolll Jekk trid, 
mill-lIum stess tiBIa' tkun b'sahrrtek u ma Ipejjipx. 

/ 

Qabel tiddeciedi li 
lagl'lmel dan, al'lseb 
Itit dwar x'diflikullajiet 
li jista' jkollok bhal 
liema huma dawk il­
hinijiet li I-aktar 
taqbdek il-Ieblieba 
ghat-labakk. Ippjana 
x'ser laghmel fdawk 
is-sitwazzjonij iet . 
nikotina u I-affarijiet 
ohra mii:juda mas­
sigaretti qegl'ldin 
hemm biex inti ssir 
dipendenti fuq 

.( labakk. 

Informa ruhek dwar 
is-sintomi li tisla' tghaddi minnhom waqt li tkun 
qiegl'led/a taqla' t-tipjip. Filwaqt Ii s-sintomi 
jistgl'lu jkunu xi flit jew wisq skomdi dawn huma 
sinjali Ii gismek ikun qieghed jfieq mill-effalti 
lan-nikotina. 
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It-Terapqa tan·Nikotina 

ilium jetislu lraltamenti effettivi Ii jgllinuk laqla' 
I-lipjip. Dawn fihom dota tgllira u kkonlrollala 
la' nikolina pura maghmula biex tghinek fl-aklar 

• 

zmien meta tisla' 
laqla' t-lipjip. Din il­
terapija linstab fiI­
forma ta' patches, 
spray fl-imnieher jew 
chewing gum, u tisla' 
tixtrihom minghand 1-
isplzJar. L-uzu 
laghhom ghandu jsir 

skond I-istruzzjonijiet Ii jigu maghhom u 
tohodhom sakemm I-vizzju tat-tipjip jingheleb 
ghall kollox kif ukoll jisla' jitkompla ghal xi zmien 
wara. Waqt dan iI-process Ikun qed tevila 

sustanzi perikoluti 
ollra bllal qatran u 
I-monosodju lal­
karbonju. 

Bit-tmien id-dota =--'~ ~ ~ 
............ lan-nikotina fdawn 

it-trattamenti 
lilnaqqas b'mod 
gradwali sakemm 

Bokkin 

fl-ahhar iI-gisem jidra minghajra wkoll. Tajjeb Ii 
tkun laf li d-duhflan li tibia meta tpejjep hu 
I-ghar haga mhux id-dota tghira lan-nikolina 
pura Ii Ii tinsab fiI-prodotti. Studji juru Ii I-utu lat­
terapija lan-nikotina tirdoppja e-6ans li dak li 
jkun jieqaf mil-lipjip. 





Fatturi importanti biex tiddeciedi liema 
prodott ser taghiel huma: 

• II-livell prezenti lan-nikotina li Qed tiehu 
mad-doZe lan-nikotina fil-prodotl; 

• II-frekwenza tieghek lat-tipjip; 

• Jekk tippreferi xi haQa matul ililumala 
kollha, jew imqassma fhinijiet talilumala 
biss; 

• It-lahlila la' prodotli, jew jekk tuZex prodotl 
wiehed biss; 

• Id-<loZa korretla lan-nikotina hija importanti 
biex dak li jkun jieqaf mit-tipjip. Dan ghaliex 
doZe zghira la' nikotina tisla' ma tkunx 
bittejjed biex tikontrolla s-sintomi la' meta 
tieqaf tpejjep. 

IMPORTANTI: 
Iffissa d-<lala la' 
meta ser tieqaf 
tpejjep . Tista ' 
tghqqad din il­
Qurnata ma' xi 
okkatjoni fil-qrib, 
ezempju bhal 

gheluq sninek, jew xi anniversarju, jekk ma 
jkunx daqshekk il -boghod. II-Qurnata 
maghzula biex tieqaf ghandha ssir gurnala 
speCjali ghalik, tIlalli liI hadd min ifixklek, jew 
ihassarhielek! Ghandha tkun 6elebrazzjoni 
ta' bniedem gdid, ghax hi d-dala fejn tibda 
tiehu sahhtek Iura. 



Hu din id-deciijoni bis-serjelil, ibda 
naqqas mit-tipjip immedjatament billi 

tu!a dawn 1-ld.Jat: 

• liellux nifsijel fil-fond jekk Ipejjep xi sigarelt; 

• Naqqas I-ammont ta' nifsijel minn kull 
sigarelt; 

• Pejjep dejjem fl-isless posl mela Ikun id­
dar jew ix-xoghol. Ezempju fiI-gnien jew 
fil-bill1a. 

• Tpejjipx is-sigarelt kollu, IIalli I-allllar 
6enlimelru u i!fieh. 

• Tpejjipx waql li qed laghmel xi allivila 

ollra, Irid lieqaf minn dak kollu li Ikun qed 
lagllmel mela tkun ser Ipejjep; 

• Halli la' lanqas sieglla jew aktar jglladdu, 
wara li Ikun pejjipl, biex Iqabbad is-sigarell 
lijmiss; 

• PoQ!ii s-sigarelt fidek I-ollra u lpejjipx dan 
is-sigarett, jekk mhux fdin I-id, inkella tpejjipx 
u Iqabbadx iel10r minfloku. Tkun irballl aktar 
salllllek; 

• Jekk normalmenl Iqabbad sigarelt wara 1-
ikelu jew Inli u liellu kikkra kale ibda qum 
minn mal-mejda. liellux sigarelt mill-ewwel 
mal-kate jew mal-te ... stenna Itil; 

• Tisla' minflok il-Ia jew Ii-kafa, lixrob lima, 
jew liellu frolt magllsur; 

• Tpejjipx f6erti silwazzjoniel, bllal mela Ikun 
fil-karozza; 

• Tpejjipx I-allllar sieglla qabel torqod u kif 
Iqum mis-sodda; 



• Ahsel snienek tliet darbiet kuljum; 

• Toqghodx tahseb fuq is-sigaretti. Inqas ma 
tahseb fuqhom, aktar ghandek cans li ma 
tpejjipx. 

Tajjeb ukoll ... 

• Meta thoss Ii ma tistax tghaddi minghajr 
sigarett, aghmel xi haQa ohra e~empju; mur 
mixja! Minflok \pejjep hu xi 'Chewing gum' 
meta t-tentazzjoni Ikun ser teghlbek ; 

• Ixrob tazza ilma, kull meta jkollok aptit 
tpejjep, minflok tqabbad sigarett; 

• Meta tieqaf tpejjep, iI-leblieba tista tibqa' 
hemm, almenu, ghal Itit taz-zmien. 
Ghaldaqstant ipprova, evila' dawk is­
sitwazzjonijiet Ii jistghu jwassluk ghat­
tenlazzjoni; 

• Dejjem hares 'il quddiem. Kun pozittiv, u 
hares lejn it-tibdil soslanzjali Ii tkun ghamilt; 

• Faddal U-flus 11 kieku infaqt fis-sigaretti. Tisla' 
tippjana xl vaganza mall-familja jew hbieb; 

• Sib persuna li tista' Ighinek u tkun ta' support 
soCjalment. Ghid lil kulhadd li waqalt tpejjep 
biex b'hekk ikollok aktar ghajnuna min-nies 
la' madwarek. Dawk Ii huma 'hbieb ta' veru' 
Zgur li ser jinkuraQQuk tkompli tieqaf. 



Itia fuq I-aIIiIrIjlat I ghInIek bmnn 1iI!.fIaIam, 
fkull pass II tag"mel blex IIeqaf lpejjep. Ftakar 
Ii mata tieqaf tpejjap mill _I tinduna bid­
differenza. Wara biss 20 minuta il-pressjoni 
tad-demm tin~el ghan-normal u r-rltmu 
tal-qalb Islr normall wkoll. 

II-mod kif wiehed jaqta' t-tlpjjlp u uniku u 
differenti ghaJ kulhadd ghax I-esparjenza u I­
process huwa individwali. Jekk lerga' tpejjep 
weqt 11 qieghed tipprova tleqaf, dejjem tista' 
terga' tieqaf. Mhux kulhadd jieqaf ipejjep 
mal-ewwel darba. Ghalkemm li tieqaf hu diffiCli, 
din mhux xi haga imposslbll. 

Kulhadd kapaci jlaqaf Ipajjapl 1Nl 
kapacl wkolll L-ati, ... sa""., l-mod ta' 
l"SIhajxien, m'g"andhomx Ikunu ta' tfixkil 
mllll tieqaf tpejjep. Id-deciijoni Ii 
tpajjap varamant gajja mlr-riada 



"X'JliI.1 Jekk nerga' nlbda npeJlep?" 

Jekk lergs' Ilbda lpenep wars 11 tkun waqaft, 
taqtax qalbek. Ibqa' pprova aakemm jimexxielek 
taqteg~hom g~al kollox. Sfortunatament dawk 
11 jergghu jlbdew lpejpu, ghall-ewwel jlstg~u 
jpejpu daqs qabel jekk mhux flit ilda. ukoll. 

Tghallem minn din I-esperjenza blex darb' o~rs 
tah.ab l-okklUjoni. Er{ja' lestl liIek innifsek, 
aghZel Qumate biex ter{ja' Ueqaf, imbaghad 
ieqaf u tpejjipx ilda •. 



.ervlzz' ta' gtlll,lnuna 

Jekk tal'lseb li wal'ldek ma tasalx biex tieqaf, 
tibZax u tistlliex lillob I-ghajnuna. L -istalislika 
turina Ii dawk in-nies Ii jfillxu I-ghajnuna 
minghand nies professjonali ghandhom aktar 
cans li jieqfu jpejpu. Tajjeb ukoll li thajjar xi 
habibla Ii lest/a Ii jieqaf ipejjep, b'hekk taghmlu 
kuragQ u Ighinu IiI xulxin ghal din I-isfida. 

Attendi ghall-klassijiet fejn issib nies Ii huma 
specjalizzati u lesli jghinuk lieqaf. Ricerka 
wriet li b'hekk hemm cans ikbar li jimexxielek. 
Id-Dipartiment tal-Promozzjoni tas-Sahha 
u Pravenzjoni tal-Mard joffri diversi klassijiet 
ghall-waqfien mit-tipjip gewwa I:-Centri tas­
Sahha ta' S'Kara, Fu~ana, Mosta, Ral'lal il­
Gdid, Hal-Qormi u Ghawdex. Ghal aktar 
infonmazzjoni l:empel lid-dipartiment fuq in­
numru tat-telefon . il-QUITLINE 
23266116. 



Dipartiment gliall-Promozzjoni 
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