Shumé nga shkaget kryesore té
vdekjes te burrat mund té paranda-
lohen. A i dini rreziget mé té médha qé
ndikojné né shéndetin te burrat? Lista,
cuditérisht, éshté e shkurtér. Shkaget
kryesore té vdekjes mes burrave
té moshés madhore né SHBA jané
sémundjet e zemrés, ataku, kanceri dhe
sémundje kronike té frymémarrjes.
Vetém pak ndryshime né ményrén
e jetesés mund té ulin rrezikun qé
paraqesin kéta vrasés 1€ zakonshém.

Fillojeni duke vézhguar stilin
tuaj té jetesés. Merrni kontroll mbi
shéndetin tuaj duke béré zgjedhje
mé té shéndetshme né ményrén e té
jetuarit.

Mos pini duhan. Nése pini duhan
ose pérdorni produkte t¢ tjera duhani,
kérkojini mjekut tuaj tju ndihmojé
té hiqni doré. Ka gjithashtu shumé
réndési gé té shmangni ekspozimin
ndaj tymérave té duhanit qé té tjeré
jané duke tymosur, ndotjen e ajrit dhe
ekspozimin ndaj kimikateve (q¢ mund
té gjenden né ambientin e punés).

Hani shéndetshém. Zgjidhni perime,
fruta, ushqime me bazé drithérash me
pérmbajtje té larté fibrash dhe burime
proteinash qé kané sa mé pak yndyrna,

tilla si
peshku.
Kufizoni ushqimet

m e pérmbajtje té larté
yndyrnash té ngopura dhe
sodiumi.

Mbani njé peshé té shéndetshme.
Humbja e kileve té tepérta dhe mbajtja
larg e tyre mund té ulé rrezikun e
sémundjeve té zemrés si dhe t& llojeve
té ndryshme té kancerit.

Lévizni. Pérfshini aktivitetin fizik né
rutinén tuaj té pérditshme. Ju e dini qé
ushtrimet fizike mund t'ju ndihmojné
té mbani nén kontroll peshén dhe té
ulin rrezikun e sémundjeve t& zemrés.
Por, a e dini q¢ mund té ulin edhe
rrezikun e disa llojeve té kancerit?
Zgjidhni sporte ose aktivitete té tjera
qé ju pélqejné, qé nga basketbolli e deri
te ecja sportive.

Kufizoni alkoolin. Nése zgjidhni qé
té pini alkool, bé&jeni kété vetém né
sasi té kufizuara. Pér burrat, kjo do té
thoté vetém deri né dy pije né dité pér
burrat 65 vjeg e poshté dhe vetém njé
pije né dité pér burrat né moshé mbi 65
vjeg. Rreziku i disa llojeve té€ ndryshme
té kancerit, té tilla si kanceri i mél¢isé,
duket se rritet me rritjen e sasisé sé
alkoolit qé pini dhe me gjatésiné e
kohés qé keni pir¢ rregullisht. Alkooli
i tepért mund té ¢ojé edhe né rritje té
tensionit té gjakut.

Menaxhoni stresin. Nése ndiheni
vazhdimisht né tension ose té sulmuar,
zakonet tuaja té t€ jetuarit mund té léné

pér té déshiruar dhe po késhtu edhe
sistemi juaj imunitar. Ndérmerrni
hapa pér ta ulur stresin ose mésoni
qé ta pérballoni até né ményra té
shéndetshme.
Mjaft e shmangét mjekun.
Mos prisni té béni njé vizité te
mjeku deri kur situata té jeté
pérkeqésuar seriozisht. Mjeku
juaj mund té jeté aleati juaj mé i
miré pér té parandaluar problemet
e shéndetit. Sigurohuni qé té ndigni
trajtimet e rekomanduara nése keni
probleme me shéndetin té tilla si,
kolesteroli, tensioni i larté i gjakut apo
diabeti. Gjithashtu, sigurohuni qé ta
pyesni mjekun se kur mund té béni
kontrolle mbi kancerin dhe analiza té
tjera shéndetésore.
Cfaré tjetér mund t’ju rrezikojé?
Njé tjetér shkak shumé i pérhapur
i vdekjes te burrat jané aksidentet me
mjetet e motorizuara. Pér t& qené té
sigurt né udhétim, pérdorni logjikén
e shéndoshé. Mbani rripin e sigurimit
dhe géndroni brenda kufijve té lejuar
té shpejtésisé. Mos ngisni makiné nén
ndikimin e alkoolit apo té substancave
té tjera dhe mos ngisni makinén kur
jeni né gjendje t& pérgjumur.
Vetévrasja éshté njé tjetér shkak
kryesor rreziku ndaj shéndetit té
burrave. Njé faktor i réndésishém
pér vetévrasjen mes burrave éshté
depresioni. Nése keni shenja dhe
simptoma té depresionit t& tilla si,
ndjenja trishtimi apo pakénaqésie si
dhe rénie té interesit pér aktivitetet
normale té jetés, konsultoni mjekun
tuaj. Trajtimi éshté i mundshém. Nése
jeni duke menduar pér vetévrasje,
telefononi urgjencén pér ndihmé
mjekésore ose shkoni te shérbimi mé i
afért i urgjencés.

Me pak fjalé

Té kuptosh rreziqet ndaj shéndetit
éshté njé gjé. Té marrésh masa pér té
ulur rreziget qé té kanosen ty éshté
tjetér gjé. Fillojeni me zgjedhje té
shéndetshme pér sa i pérket ményrés
suaj té té jetuarit: hani sipas njé diete t&
shéndetshme, duke géndruar fizikisht
aktiv, duke hequr doré nga duhani
dhe duke béré kontrollet mjekésore té
rekomanduara. Ndikimi do t€ jeté mé
i madh sesa mund tjua marré mendja
ndonjéheré.




Té kuptosh
“Perbindeshin
Péerbrenda”:

Crregullimet

ne te ngrene
Pjesa e pareé
Nga Marie Notcheva

Njé fjalé hyrése nga ekipi i BCC-sé
(Biblical Counseling Coalition)

Ju po lexoni pjesén e paré té njé
blogu dypjesésh miniserish té BCC-sé
Hir dhe Té vérteté mbi ¢rregullimet
né té ngréné nga Marie Notcheva.

NE pjesén e paré té serisé ne do té
trajtojmé mendeésiné e gabuar dhe
“idhujtariné” pas ¢rregullimeve né té
ngréné; né té dytén, do té vérejmé disa
dallime té pérqendruara né ungjill
mbi ményrén e késhillimit té grave

anoreksike dhe bulimike.
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Né fillim té viteve ‘80, termat “Anoreksia
Nervosa” dhe “Bulimia” u béné fjalé té njohura
né Shtetet e Bashkuara. Pa vonuar shumé,
psikologé té sjelljes dhe ata kliniké nxituan
té gjenin njé “kuré” pér kété fenomen té ri: té
vdesésh urie dhe té vjellésh né mes té bollékut.
Libri i Cynthia Rowland, The Monster Within:
Overcoming Bulimia (Pérbindéshi pérbrenda:
Té mposhtésh buliming, 1985) ishte njé ndér
déshmité e para té publikuara té llojit té vet.

Vdekja né 1983 e kéngétares sé popit
Karen Carpenter ishte njé faktor né valén e
vémendjes mediatike qé iu dha ¢rregullimeve
né té ngréné. Njé tjetér ka mundési té keté
gené rritja né popullaritet e atleteve femra
né disiplina si, gjimnastika dhe patinazhi
artistik, qé dolén hapur me véshtirésité e tyre.
Cilado qofté arsyeja, sjelljet e té mosushqyerit
dhe té vjellét nga grykésia nuk jané sjellje t&
zhvilluara vetém kohét e fundit dhe as nuk
jané té kufizuara vetém né vendet e pasura
peréndimore.

Eshté e dobishme pér c¢do késhillues
biblik qé punon me té rejat té kuptojé
mendésiné pas ¢rregullimeve né té ngréné.
Megjithése personi qé ju késhilloni mund
té mos jeté diagnostikuar klinikisht me
anoreksi, bulimi, ose c¢rregullime né té
ngréné prej grykésisé, shumé té reja do té
tregohen té hapura né privatésiné e dhomés sé
késhillimit pér pasigurité e tyre rreth peshés,
pamjes sé jashtme dhe zakoneve té t€ ngrénit
apo ushtrimeve fizike té tepruara. Do té na
ndihmonte té ishim né gjendje té pikasnim
mendimin jobiblik dhe ta ballafaqgonim me hir
dhe té vérteté pérpara se té lulézojé plotésisht
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Dinamikat sociale dhe njé
diagnozé biblike
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né njé ¢rregullim né té ngréné.

Vini re se ¢éshtjet e imazhit
trupor dhe pasigurité rreth pamjes
nukkufizohen vetém te té késhilluarat
femra. Té rinjté meshkuj vuajné
gjithashtu, prandaj t& njéjtat parime
vlejné edhe pér ta. Gjithsesi duke
patur parasysh se sa mé té theksuara
jané ruajtja e peshés dhe mbizotérimi
i ¢rregullimeve né té ngrénét mes
femrave, do t’i referohem subjektit té
késhilluar me péremra feméroré.

Cfaré jané anoreksia dhe

bulimia?

Pérkufizimi mjekésor i Anoreksia
Nervosa éshté:

“Njé ¢rregullim né té ngréné
qé karakterizohet nga refuzimi i
ushqimit pér té mbajtur njé peshé
minimale trupore, frika nga té
shtuarit né peshé apo té kthyerit né
mbipeshé, turbullim i imazhit trupor,
mbéshtetje e tepruar né peshén apo
formén trupore pér vetévlerésim
dhe amenorrea (mungesé e men-
struacioneve)”.

Bulimia Nervosa

pérkufizohet késhtu:

“Grykési e pérséritshme gé zako-
nisht ndiget nga veprime qé synojné
té¢ refuzojné marrjen e kalorive té
ushqimit t& gélltitur, mé sé shpeshti
veprime  spastruese  si¢  éshté
provokimi i té vjellit dhe abuzimi
me laksativé, por nganjéheré edhe
metoda té tjera si ushtrime fizike té
tepruara dhe agjérim”

Pér njé shpjegim mé té ploté té
anoreksisé dhe té bulimisé né kritere
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klinike, si dhe komplikimet mjekésore
qé pasojné, jeni té lutur té lexoni
kapitujt 2 dhe 13 té librit tim Redeemed
from the Pit: Biblical Repentance
and Restoration from the Bondage
of Eating Disorders. (E shpenguar
nga bataku: Pendesé dhe ripértéritje
biblike nga zgjedha e ¢rregullimeve né
té ngréné).

Me pak fjalé anoreksia éshté njé
imazh i shtrembéruar pér trupin qé
¢on né vetémosushqyerje (shpesh i
shogéruar me ushtrime té démshme
fizike - Anoreksia Atletike); Bulimia
éshté cikél grykésie-vjelljeje qé ¢on
né “varési ushqimi” dhe humbje té
kontrollit.

Té dyja kéto sjellje jané shteruese,
kércénuese pér jetén dhe megjithése
kané shumé komponenté, né thelbin
e tyre jané me natyré shpirtérore, sig
éshté gjithé jeta. Ka shumé ngjashméri
mes dy crregullimeve dhe shpesh
sjelliet ndodhin né t€ njéjtén kohé.
Né pjesén e paré té késaj serie, ne do
té shohim mendésiné e gabuar dhe
“idhujtarin€” pas kétyre ¢rregullimeve;
né t€ dytén, do té vérejmé disa dallime
né ményrén se si i késhillojmé graté
bulimike dhe anoreksike.

T BULIMIA

“ME miré t& mé kalojé
sipér kamioni”

Né librin e tij t& fundit Eating
Disorders: Hope for Hungering Souls
(Crregullimet né té ngréné: Shpresé
pér shpirtra té uritur) Dr. Mark
Shaw citon profesorin Glen Gaesser
kur thoté: “Mbi 50% e femrave té
anketuara t€ moshave té intervalit 18-
25 vjege do t€ preferonin mé miré t'u
kalonte sipér kamioni sesa té jené té
shéndosha dhe 75% do té zgjidhnin
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mé miré té ishin budallage apo té
kéqija” Kjo deklaraté mjafton pér té
treguar madhésiné e kushtézimit té
pérparésive té femrave té reja.

Nése i referohemi Biblés, edhe
né Dhiatén e Vjetér mund té shohim
vlerén qé1i jepej bukurisé fizike edhe
né kohét e patriarkéve (mendoni
pér Lean pérkundrejt Rakelés,
Esterin, Danielin, Absalomin dhe
té tjeré qé dalloheshin pér pamjen
e jashtme). Gjithashtu shohim njé
Peréndi me njé listé krejt tjetér té
pérparésive dhe pérkufizimin e Tij
té bukurisé né vargje té tilla, si: 1
Samuelit 16:7, Isaia 53:2-3, Fjalét e
Urta 31:30 dhe 1 Pjetrit 3:3.

Duke kaluar kohé pér té
shpalosur pozicionin qé ka né
Krishtin, subjekti i késhilluar (1
Gjonit &shté njé detyré shtépie e
shkélqyer) fillon rrugétimin e saj
drejt rrokjes té sé vértetés se ajo
nuk éshté mé njé skllave e mékatit.
Ku géndron lidhja? Nuk ka asnjé
géshtje né jeté me té cilén subjekti
i késhilluar po pérballet, q¢ nuk
mund ta kapércejé né Krishtin.
Nuk ka asnjé mékat qé e késhilluara
po e lufton nga i cili nuk mund
té pendohet. Nése Peréndia e
ka thirrur até té “zhveshé& cfaré
i pérket mishit dhe “té¢ veshé”
shenjtériné, atéheré, e fugizuar nga
Fryma e Shenjté, ajo éshté e afté ta
bé&jé kété.

Ky  ndérgjegjésim  éshté
zakonisht njé piké kthese pér
subjektet e késhilluara me mékate
jetézotéruese (varésité) pérfshiré
anoreksiné dhe buliminé. Shpesh,
ato kané besuar pér kaq gjaté
se jané “nén kontrollin” e késaj
sjelljeje, saqé té genét né gjendje
té “zgjedhin” liriné né bazé té
pozicionit t& tyre né Krishtin duket
njé koncept shumé liberal. Ajo
mund t& mésojé té “zhveshé” sjelljet
jo té shéndetshme duke ripértériré
mendjen e saj.

Ku éshté merwy'a e saj?

Njé prej vendeve té para ku i
¢oj té rejat qé vuajné prej anoreksisé
ose bulimisé éshté Kolosianéve 3:1-
3: “Né qofté se ju jeni ringjallur me
Krishtin, kérkoni ato qé jané lart,
ku Krishti éshté ulur né té djathté




té Peréndisé. Kini né mend gjérat qé
jané atje lart, jo ato qé jané mbi toké,
sepse ju keni vdekur dhe jeta juaj
éshté fshehur bashké me Krishtin né
Perénding”.

Cilat jané pérparésité ditore té
subjektit qé po konsultoni? Pér ¢faré
mendon? A éshté duke u pérqendruar
te gjérat qé kané vleré té pérjetshme?
A po prehet ajo né veprén e
pérfunduar té Krishtit né kryq dhe
né dashuriné personale té Atit pér t&?
Cfaré ia shkakton ankthin? Né kété
piké, pérdorimi i pyetésoréve “Zbulo
Modelet Problematike” si regjistér
javor ndihmon pér té zbuluar
“shkéndija” specifike qé e béjné até té
pérmbahet apo té kalojé né njé tjetér
episod grykésie-vjelljeje.

Pér shembull, njé grua bulimike
mund té ndihet e sulmuar nga kritikat
e bashkéshortit t¢ saj dhe té arrijé
né pérfundimin qé nuk “meriton”
té keté ushgim né bark, e mé pas té
vjellé pér té dénuar veten dhe pér
té mpiré ndjenjat e saj té lénduara.
Dhe sigurisht, kjo do té ¢ojé né rritje
té depresionit dhe t€ ndjenjave té
déshtimit dhe me shumé mundési e
pérgatisin pér grykésiné e radhés.

Njé grua qé po triumfon mbi
anoreksiné e qé po pendohet,
mund té ndihet e frikésuar prej
komplimenteve té kolegéve mbi
shtimin e saj né peshé. Mund ta zéré
paniku dhe mund té fillojé ta limitojé
ushqimin sérish. Media &shté njé
burimivazhdueshém i pérkufizimeve
shekullare mbi bukuriné dhe tundimi

ndaj kotésisé sqimatare pér njé grua
qé éshté duke u penduar prej njé
¢rregullimi né té ngréné éshté po aq i
vérteté sa “presioni i moshataréve” te
njé adoleshent.

Tani... si ta transformojmé
kété mendje!

Ndérsa subjekti i késhilluar
béhet gjithnjé e mé i afté t'i njohé
kéto mendime si jobiblike (madje
irracionale), ajo méson ¢faré do té
thoté “fia nénshtrosh ¢do mendim
dégjesés sé Krishtit” (2 Korintasve
10:5). Ajo mund té sfidohet té dallojé
mendési té tilla, si: “Askush nuk mé
do mua. Mé miré po ha si grykése”
ose “Shifra né peshore pércakton
vlerén time”.

Pastaj ajo mund té fillojé ti
ballafaqojé kéto me té vértetén
biblike: “Peréndia mé do dhe uné
jam krijuar né imazhin e tij. Ai ka
premtuar se kurré nuk do té mé
léré apo braktisé” (Zanafilla 1:27,
Hebrenjve 13:5). “Vlera ime vjen
nga pozicioni im né Krishtin dhe
Ai mé quan ‘mikel Qéllimi im
éshté té jetoj pér t&” (Gjoni 15:14).
Kapitulli “Zhvish/vish® i Biblés,
Efesianéve 4, béhet njé ushtrim ditor
pér njé grua qé po transformon
mendésiné e saj prej njé ¢rregullimi
né té ngréné.

Boshlléku dhe frika e njeriut
(pasiguria, déshira pér té qené e
pranuar, pér tu paré nga té tjerét
si “mé e dobéta”) jané dy motivet e
zemrés qé qéndrojné pas anoreksisé

dhe bulimisé. Gjaté procesit té
késhillimit, kéto dhe té tjera shfagje
té krenarisé duhet té pérballen
butésisht me njé kéndvéshtrim mé té
larté pér Peréndiné dhe njé perceptim
korrekt t& vetvetes (ajo éshté njé bijé e
dashur né nevojé pér Shpétimtarin).
Peréndia shpesh shihet si i zeméruar
ose i largét nga graté qé vuajné prej
varésive. Hebrenjve 4:14 na ndihmon
té ilustrojmé faktin se Krishti e
kupton dobésiné dhe mékatin e saj
dhe éshté i gatshém ta forcojé até.
Roli i hirit

Moralizmi, né thelbin e wvet,
éshté pérpjekja e natyrés njerézore
pér ta béré veten “té drejté” né
syté tané. Ne e béjmé kété pérmes
hapave, rregullave dhe listave Si té...,
shpesh duke krijuar “rregullat” tona
se ¢faré do té thoté té jesh i miré,
i suksesshém, apo térhegés. Kjo
sigurisht na ¢on né déshtim duke
gené se ne pashmangshmérisht do
ta thyejmé njé (ose ndoshta té gjitha)
nga kéto rregulla té vetécaktuara.
Perfeksionizmi, pérpjekja pér té
arritur drejtésimin prej veprave sipas
veté standardit toné, largohet tej kur
pérballet me ungjillin.

“Nése té qenét ‘e dobét’ éshté
miré, té genét ‘mé e dobét’ éshté edhe
meé miré, thérret xhelati i brendshém.
Zakonet “Spartane” té té ngrénit dhe
té regjimeve ushtrimore mund té
marrin njé jeté té tyren.

Vazhdimi i historisé sé fitores né
Krishtin

Graté me ¢rregullime né té
ngréné jané tejet perfeksioniste
si natyré. Cfaré “vepra té ligjit”
krijojné ato pér veten dhe si mund t’i
késhillojmé ato? Ne do ta trajtojmeé
perfeksionizmin dhe si té tregojmé
hir ndaj besimtareve anoreksike dhe
bulimike né pjesén e dyté.

Bashkoju bisedés

Kur trajtojmé véshtirésité e
¢rregullimeve né té ngréné, qofshin
kéto né jetén ténde ose té subjektit té
késhilluar, si mund té na ndihmonte
té dallonim mendésiné e gabuar dhe
“idhujtarin€” pas ¢rregullimeve né té
ngréné?
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Mbipesha

rritet me ritme alarmante edhe né
Shqipéri, ashtu si kudo né boté.

Shumé fémijé po kalojné gjithmo-
né e mé shumé kohé para televizorit,
kompjuterit apo lojérave elektronike,
duke e 1éné pas dore veprimtariné fizike
né mjediset jashté shtépisé. Gjithashtu
prindérit kané gjithnjé e mé pak kohé
pér té pérgatitur ushqime té shéndet-
shme, té gatuara veté, duke parapélqyer
njé zgjedhje té shpejté e té lehté, si ush-
qimet né Fast food.

Parandalimi i mbipeshés te fémijét
éshté njé proces qé duhet té fillojé te
veté prindi. Nése prindérit do té kené
njé stil jete t& shéndetshém né ushqy-
erje dhe veprimtari fizike, ka shumé té
ngjaré qé edhe fémijét do t'i pérshtaten
atij stili jetese. Ményra mé e miré pér t'i
meésuar digka fémijéve tané éshté duke
qené njé shembull i miré pér ta.

P érqindja e fémijéve né mbipeshé po

A éshté fémija juaj né mbipeshé&?
Pér té vlerésuar nése njé person
éshté né mbipeshé ose jo, sot pérdo-
ret Treguesi i Masés Trupore (BMI), i
cili llogaritet si raport i peshés (kg) me
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gjatésiné (cm) né katror; vlera ¢ dalé
kontrollohet né kurbat e rritjes, té posa-
¢me pér fémijét.

Pasojat e obezitetit
Pasojat e obezitetit mund t'i ndajmé
né pasoja fizike dhe psikologjike:

a. Pasojat fizike
Fémijét e shéndoshé jané né rrezik
pér té zhvilluar probleme mjekésore, qé
ndikojné né cilésiné e jetés né té tash-
men, por edhe né t& ardhmen. T& gjitha
kéto sémundje mé poshté, té konside-
ruara meé paré si sémundje qé preknin
vetém té rriturit, mund té prekin edhe
fémijét né mbipeshé.
® Tension i rritur, yndyrna té rritura,
diabet,
Probleme me kycet dhe kockat,
Véshtirési pér té kryer veprimtari
fizike, lodhje e shpejtg,
Gjumé i ¢rregullt,
® Tendencé pér t'u rritur mé shpejt
(fémijét e shéndoshé mund té jené
mé té gjaté dhe mé té pjekur seksua-
lisht sesa bashkémoshatarét e tyre.)
¢ Sémundje té mélcisé dhe té témthit.

b. Pasojat psikologjike
Fémijét e shéndoshé mund té béhen
objekt talljeje nga té tjerét, té ndihen
té refuzuar, duke zhvilluar njé ndjenjé
nénvlerésimi ndaj vetes.
Fémijét qé nuk ndihen miré me
peshén e tyre ka shumé té ngjaré qé:
® Té zhvillojné zakone jo té mira té
ushqyerjes dhe ¢rregullime, si ano-
reksia nervore (rriné pa ngréné) dhe
bulimia (vjellin gjérat qé hané).
® Té kené prirje pér ankth apo
depresion.
® T¢ jené mé né rrezik pér pérdorim
substancash démtuese pér shénde-
tin e tyre.

Shkaget e mbipeshés

Faktorét qé ndikojné né obezitet
jané té shumté, por mund t'i pérmble-
dhim né tri grupe kryesore:

1. Faktorét gjenetiké

Gjenet luajné njé rol né pércakti-
min e formés trupore, por té vetém ato
nuk mund té shpjegojné mbipeshén.
Pér shkak se si gjenet, ashtu dhe zako:
net mund té kalojné nga njé brez n¢




tjetrin, anétarét e njé familjeje mund té
kené probleme me peshén. Gjithashtu
anétarét e sé njéjtés familje kané prirjen
té kené té njéjtin zakon ushqyerjeje apo
veprimtari fizike. Studimet kané treguar
se rreziku qé njé fémijé té béhet obez
rritet nése njéri apo té dy prindérit jané
obezg.

2. Jeta sedentare

Fémijét kalojné mé tepér kohé duke
luajtur me pajisje elektronike apo duke
paré televizor, sesa duke luajtur jashté.
Fémijét q¢ qéndrojné pér mé tepér
se 4 oré né dité para televizorit apo
kompjuterit kané mé tepér tendencé pér
t'u shéndoshur. Sot rekomandimet jané
qé fémijét deri né 2 vjeg té mos qéndroj-
né fare para televizorit dhe pér ata mbi
2 vjeg kohézgjatja té jeté jo mé shumé se
1-2 oré dhe té keté njé veprimtari fizike
né formén e lojérave ¢do ditg, jo mé pak
se 1 oré.

3. Ushqgyerja

Shumica e ushgimeve qé konsumo-
hen gjaté dités jané ushqime té shpejta
dhe té lehta pér t'u pérgatitur, gjithashtu
vaktet jané gjithnjé e mé t&€ médha.

Né disa raste sémundje té ndryshme
apo edhe pérdorim medikamentesh
mund té ¢ojné né mbipeshé.

Sité parandalojmé mbipeshén dhe
obezitetin
Celési pér té ndihmuar fémijét
tané qé t& kené njé peshé té shéndet-
shme éshté parimi “vér né praktiké até
qé méson”: t& kesh njé jeté aktive dhe
ushqyerje té shéndetshime. Pérfshijini
fémijét né blerjen e ushqimeve dhe né
pérgatitjen e vakteve. Né kété ményré
ata do t&€ mésojné té béjné zgjedh-
jet e duhura né lidhje me ¢faré do té
konsumojné.
Dhe pérpiquni té mos:
® Shpérbleni sjelljen e miré duke dhé-
né émbélsira apo t'i dénoni duke ia
hequr émbélsirat. Mundohuni té
gjeni ményra té tjera pér t& pérmiré-
suar sjelljen.
® Mos kérkoni njé “pjaté té zbrazur”
gjithmong. Nése fémija éshté ngo-
pur, mos u pérpiqni t'i jepni me
forcé mé tepér. Pérforconi idené gé
ata duhet té hané vetém kur jané té
uritur.
® Mosicilésoni “t¢ kéqija” disa ushqi-
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me si dhe mos i eliminoni ploté-
sisht émbélsirat apo ushqimet e
parapélqyera té fémijéve. Ata mund
té rebelohen dhe t'i hané mé tepér
se duhet kéto ushqime kur jané
jashté shtépisé ose kur prindérit
nuk i shohin.

Rekomandimet sipas moshés

® Lindje deri 1 vjeg: Pérveg té gjitha
pérfitimeve € tjera qé ka, ushqyerja
me gji ndihmon gjithashtu dhe né
parandalimin e mbipeshés. Edhe
pse mekanizmi i sakté nuk njihet
ende, foshnjat e ushqyera me gji
jané mé té afta té kontrollojné se sa
ushqim do t& konsumojné duke u
nxitur nga uria.

® Mosha 2 deri 6: Fillojini zakonet
e mira né moshé té vogél. Ofroni
njé shuméllojshméri ushgimesh té
shéndetshme. Nxitni prirjen naty-
rale té fémijés pér té qené aktivé dhe
ndihmojini t& ndértojné aftésité e
tyre zhvilluese.

® Mosha 7 deri 12: Nxiteni fémijén té
jeté aktiv fizikisht ¢do dité, pérmes
sporteve té ndryshme. Mbajeni
fémijén aktiv né shtépi gjithashtu
pérmes veprimtarive té pérditshme,
si ecja apo lojérat e ndryshme.
Léreni té pérfshihet né pérgatitjen
e ushqimit té tij. .

® Mosha 13 deri 17: Adoleshentét
pélgejné Fast food-in, prandaj
mundohuni ti orientoni ata drejt
zgjedhjeve mé té shéndetshme, si
panine me mish pule dhe perime
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brenda, po ashtu edhe qé sasia e kon-

sumuar t€ mos jeté e pérmasave té

médha. Mésojini se si té pérgatisin
ushgime té shéndetshme né shtépi.

Nxitini té jené né aktivitet ¢do dité,

duke e zvogéluar kohén e kaluar

para televizorit apo kompjuterit.

® T¢ gjitha moshat: Pakésoni kohén
para TV, kompjuterit apo lojérave
elektronike. Shérbeni njé shumeélloj-
shméri ushqimesh té shéndetshme
dhe hajini vaktet si familje sa mé
shpesh qé té jeté e mundur. Nxitini
fémijét té hané té paktén 5 fruta né
dité, nxitini t€ hané perime, kufizoni
léngjet e blera dhe hani méngjes ¢do
dité.

Nése ju ushqeheni miré, béni ush-
trime fizike né ményré t€ rregullt dhe
pérvetésoni zakone té shéndetshme né
jetén e pérditshme té familjes suaj, ju
po modeloni njé stil t€ shéndetshém je-
tese pér [émijét tuaj, i cili do té mbetet
gjate.

Flisni me ta pér réndésiné e ushqi-
mit dhe té jetés aktive, por, mbi té gjitha,
lérini fémijét té kuptojné se, pavarésisht
peshés sé tyre, ju i doni ata dhe doni t'i
ndihmoni qé té jené té lumtur dhe té
shéndetshém.

Eneida Toska, Mjeke e pérgjithshme

Eneida po specializohet né fushén
e pediatrisé. Ajo dhe bashkéshorti i saj
jané prindér té Adrielit. Té dy sé bashku
kané né zemér mbrojtjen e interesave
dhe té té drejtave té femijéve.
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Cfaré éshté menopauza?

Menopauza éshté termi mjekésor pér ndalimin e ’
pérhershém té menstruacioneve (té€ pérmuajshmet)
e njé gruaje. Ajo éshté njé proges biologjik i natyrshém
i jetés sé njé gruaje dhe ndodh kur ovaret (vezoret)
ndalojné sé prodhuari hormonet estrogjen dhe pro-
gesteron. Kéto jané hormonet qé rregullojné ciklet e
pérmuajshme té ovulacionit dhe periodave. Rénia e nivelit
té estrogjenéve ¢on né ndalimin e periodave menstruale
dhe mosprodhimin e pérmuajshém té vezéve nga vezoret.
Menopauza ndodh zakonisht né moshat 45 deri 60 vjeg,
por mund t&€ ndodhé dhe mé herét. Menopauza mund
! té ndodhé edhe kur vezoret higen me operacion ose

Menopauza éshté njé kohé e réndésishme né jetén e njé gruaje.
Ajo éshté e shoqéruar me ndryshime hormonale, fizike a
psikosociale gé ndikojné né jetén sociale té gruas, né ndjenjat
e saj pér vetveten dhe funksionimin e saj né puné e familje. |
Menopauza éshté rrethuar nga shumé koncepte té gabuara. |
Ajo nuk éshté njé sémundje dhe né vetvete nuk ka rrezige
shéndetésore serioze, por tek graté né menopauzé shtohet risku
pér sémundje zemre dhe osteoporozé (hollim kockash).

Né menopauzg, ashtu si dhe me kalimin e moshés, tek njé grua
ndodhin ndryshime, por pasojat e kétyre ndryshimeve mund
té minimizohen duke i kuptuar si ndryshime normale té jetés
sé njé gruaje dhe duke u pérpjekur pér té jetuar shéndetshém

‘ ndalojné sé funksionuari pér ndonjé arsye tjetér.

. dhe njé jeté me qéllim.

CFARE SHQETESIMESH SJELL MENOPAUZA DHE CFARE MUND TE BEHET PER T°I LEHTESUAR?

do grua e pérjeton

menopauzén né njé ményré

té ndryshme. Disa gra
kalofhé kété periudhé me shumé pak
shqetésime dhe té tjera pérjetojné njé

séré ndryshimesh fizike e emocionale.

Shqetésimet e menopauzés fillojné
gradualisht. Ndérsa i afroheni
menopauzés ju do vini re ndryshime
té periodave; afshe té nxehta, djersitje
natén, nevrikosje dhe mérzitje e
shpejté, probleme me urinimin

dhe dhimbje gjaté aktit seksual.

Né menopauzé shtohet rreziku pér
thyerje té kockave dhe pér probleme
me zemrén,

MEé poshté jané disa nga ndryshimet
kryesore qé hasen né menopauzé
dhe ¢faré mund té béni ju pér to:

Ndryshimet e periodave

Graté fillojné té kené ndryshime me
periodat disa vite para menopauzés.
Shenja té tilla si perioda mé té
shkurtra ose mé té gjata, gjakrrjedhje
mé e madhe ose mé e pakét gjaté
periodave dhe ndryshime té
kohézgjatjes sé periudhés midis
periodave mund té jené shenja
lajméruese t&€ menopauzés.

Ju duhet té vizitoheni tek mjeku

juaj i familjes nése:

+ Gjakrrjedhja e periodave éshté mé
shpesh se ¢do 21 dité

« Periodat zgjasin mé tepér se 8 dité

ose ka gjakrrjedhje té bollshme
» Periodat rishfaqen pasi kané kaluar
6 muaj pa perioda

Afshet e nxehta (skugje dhe vapé e
menjéhershme)

Afshet e nxehta jané shenja klasike
té menopauzés. Ato japin njé ndjesi
té menjéhershme ngrohtésie apo
nxehtésie intensive e cila pérhapet
né pjesét e ndryshme té trupit,
veganérisht né kraharor, fytyré dhe
koké. Zakonisht kjo shogérohet me
skugje e djersitje dhe pasohet nga njé
ndjesi té ftohti. Disa gra ndjejné qé
zemra iu rreh shumé shpejt ose fort
dhe ndihen té shqetésuara.

Kéto afshe zgjasin nga pak sekonda
deri disa minuta. Shpeshtésia e tyre
ndryshon nga njé grua né tjetrén.
Graté qé kané pasur histerektomi
(hegje e mitrés) kané mé shumé
mundési té kené afshe té nxehta.
Shumé gra shumicén e afsheve té
nxehta e kane né dy vitet e para

té¢ menopauzés dhe éshté paré se
me kalimin e kohés ky problem
lehtésohet. Por ka dhe gra qé kané
afshe té nxehta pér disa vite para
menopauzés dhe disa gra kané afshe
edhe 10, 20 apo madje 40 vjet pas
menopauzés.

Pér té lehtésuar problemin e

afsheve té nxehta:

+ Mbajeni shtépiné té ajrosur dhe
té freskét

« Vishuni me rroba té lehta dhe qé
mund t& higen si p. sh triko

« Meénjanoni kafen, duhanin
dhe alkoolin

» Pérdorni njé freskore ose freskoni
fytyrén me ujé té freskét

Djersitje gjaté natés dhe probleme
me gjumin

Djersitjet gjaté natés shpesh jané
pasojé e afsheve té nxchta gjaté natés.
Gruaja mund té zgjohet e lagur né
djersé dhe pastaj mezi e z& pérséri
gjumi ose nuk bén njé gjumé té qeté
dhe té thellé. Mungesa e gjumit mund
té ndikojé né humorin dhe gjendjen
shpirtérore si dhe né shéndetin né
pérgjithési.

Pér njé gjumé sa mé t€ rehatshém:

» Mbajeni dhomén e gjumit té
ajrosur dhe té freskét

o Pérdorni rroba gjumi dhe ¢argafé
té pambukté

e Mund té pérdorni ¢aj me kamomil
ose getésues té tjeré me origjiné
bimore si valeriani

Ndryshimet né organet seksuale t&
femrés dhe probleme me urinimin

Estrogjeni (njé prej dy hormoneve
t€ gruas) luan njé rol ky¢ né
mirémbajtjen e funksionit té vaginés
dhe té indeve rrethuese, mitrés,
fshikézés sé urinés dhe uretrés
(organi népér té cilin del urina). Pas




menopauzés, té gjitha kéto organe
mund té dobésohen ose té humbasin
elasticitetin. Ndryshimet q¢é ndodhin
né fshikézén e urinés dhe uretra mund
té shfagen me rrjedhje (moskontroll)
urine, urinim i dhimbshém dhe i
shpeshté ose infeksion urinar.
Hollimi i indit q¢ mbéshtjell nga
brenda vaginén mund té ¢ojé né
dhimbje gjaté aktit seksual dhe tharje té
vaginés si dhe kruarje apo irritim nga
poshté. Megjithése pak gra pérjetojné
probleme serioze nga tharja e hollimi
i vaginés menjéheré pas menopauzés,
tharja edhe hollimi vazhdojné dhe
mé pas. Disa mjeké kané véné re se
rreth gjysma e grave mbi 60 vjeg kané
né njé faré shkalle tharje té vaginés.
Marrédheniet seksuale t& rregullta
mund té ndihmojné pér ta mbajtur
vaginén té njomé dhe né tonus. Ju
gjithashtu mund t¢ konsultoheni me
mjekun e familjes pér kété problem,
pasi mund t’ju jepet receté pér njé
krem zbutés pér vaginén.

Ndryshime né pamjen e jashtme

Shumé gra shtojné né peshé rreth 2-3
kile gjaté tranzicionit t&€ menopauzés.
Dhjami qé mé paré qe pérgéndruar
né kofshé mund té vendoset mbi vijén
e mesit dhe né bark. Mund té vihen
re rénie e masés sé gjinjve, hollim

i flokéve dhe rrudhosje e lékurés.
Prandaj késhillohet njé ushqyerje

e balancuar me shumé fibra, fruta

e perime dhe sa mé pak yndyrna e
shegerna dhe shtim i aktivitetit fizik.

Ndryshime emocionale dhe té
kujtesés

Gjaté tranzicionit t€ menopauzés
mund té pérjetohen irritueshméri,
lodhje, ulje e kujtesés dhe ulje e
vémendjes. Pérveg ndryshimeve
hormonale shkak tjetér pér kéto
ndryshime té gjendjes shpirtérore jané
dhe mungesa e gjumit dhe ngjarjet
stresante né jeté si sémundje apo
vdekje e prindérve, fémijé té rritur qé
martohen apo largohen pér studime
dhe dalja né pension.

Hollimi i kockave (Osteoporoza)

Osteoporoza éshté fjala mjekésore
pér hollimin e kockave. Kockat e
holluara béhen mé té& dobta dhe

thyhen lehtésisht. Mé té predispozuara
pér thyerje (fraktura) jané kockat e
kurrizit ( vertebrat), kycet e duarve
dhe kokadhet.

Megjithése duke filluar nga mosha 40
vje¢, kockat hollohen né ményré t&
natyrshme si tek graté edhe tek burrat,
pas menopauzés graté humbasin mé
shpejt masén kockore. Shumé gra me
osteoporozé kané kérrusje té kurrizit,
shkurtohen dhe kané dhimbje mesi té
vazhdueshme.

Faktoré qé shtojné rrezikun pér
osteoporozé

» Konstrukt trupor i imét

« Duhanpirje

 Raste né familje (néna, motra apo
teze me osteoporozé)

» Menopauza ¢ hershme

Nése keni disa nga kéta faktoré apo
jeni té shqetésuar pér osteoporozén,
bisedoni me mjekun tuaj té familjes.
Terapia zévendésuese me estrogjen
pas menopauzés mund té€ ngadalésojé
shkallén e hollimit té kockave dhe té
parandalojé thyerjen e tyre. Por kjo
terapi ka risge dhe vetém graté qé
kané faktoré risku pér osteoporozé
duhet ta pérdorin. Mjeku i familjes
do ju ndihmojé t& vlerésoni riskun
tuaj pér osteoporozé dhe té vendosé
nése terapia me estrogjen éshté e
pérshtatshme pér ju.

Pér té mbajtur te forta kockat tuaja
gjaté menopauzés:

» Hani ushqime té pasura me
kalcium si produkte quméshti dhe
zarzavate jeshile ose merrni tableta
me kalgium( kal¢iumi ndihmon
forcimin e kockave).

o+ Béni heré pas here ushtrime fizike

pér té forcuar kockat ( 20-30

minuta ecje, vrapim etj ¢do dité)
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o Merrni gjysém ore rreze dielli ¢do
dité (rrezet e diellit shtojné sasiné e
vitaminés D né trup e cila ndihmon
né forcimin e kockave).

« Ndérprisni duhanpirjen.

Sémundje zemre

Shkalla e sémundshmérisé nga zemra
shtohet né ményré t¢ konsiderueshme
né graté pas menopauzés. Meqé
shumé njeréz mendojné se sémundjet
e zemrés jané “problem i burrave”
mund té jeté e habitshme q& sémundja
e zemrés &shté shkaku kryesor i
vdekjes né graté pas menopauzés.

Faktoré risku pér sémundje zemre
né graté (si dhe né burra):

« Mbipeshé (obezitet)

« Tension i larté gjaku

¢+ Diabet

» Dubhanpirje

o Nivele té larta kolesteroli “té keq”
( kolesteroli LDL)

» Aktivitet i ulur (jeté sedentare)

Duke béré njé jeté té shéndetshme e
duke ménjanuar sa mé tepér faktorét

e riskut té mésipérm, ju mund té ulni
shkallén e sémundshmeérisé nga zemra
né periudhén e menopauzés.

(Cdo grua né menopauzé éshté shumé
e réndésishme qé té béjé vizita
kontrolli mjekésor periodik pér té
béré mamografi (njé ekzaminim pér
kancerin e gjirit), PAP testin (njé
ekzaminim pér kancerin e qafés

$é mitrés), analiza pér yndyrnat
(kolesteroli e trigliceridet) né gjak dhe
teste té tjera depistuese sipas nevojés.

Mbani mend, menopauza éshté njé
ngjarje e natyrshme e jetés sé njé
gruaje dhe jo njé sémundje. Ajo nuk
éshté fundi i té qenit grua, por njé
fazé e re né jetén e njé gruaje qé duhet
kaluar me kénaqésité dhe véshtirésité
qé ofron.

Pérgatiti: Eralda Turkeshi, Mjeke
Familje, Qendra Shéndetésore ABC

Nése keni ndonjé pyetje mbi temén e
mésipérme ose pyetje mbi ¢éshtje te
tjera mjekesore pér té cilat keni nevojé
pér késhilla e sugjerime, ju lutem na
shkruani né adresén:
kathychurch@abcom-al.com
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Pérdorimi i kompjuteréve dhei
pajisjeve té tjera digjitale éshté
rritur shumé kohét e fundit,
duke u béré pjesé e pérdit-
shme e punés né shumé profe-
sione. Mbajtja e syve pérpara
ekranit t& kétyre pajisjeve pér
oré té téra jo rrallé shkakton
dhe probleme te syté. Kjo ka
ngritur pyetjen nése ka lidhje
mes pérdorimit t& kompjuterit

dhe démtimit té syve.

kompjuterét dhe pajisjet e tjera
digjitale mund té démtojné realisht
shikimin e njeriut. Sepse, né fund té
fundit, nése shkaktojné ndjesi pareha-
tie deri né dhimbje, kjo éshté ményra e
trupit pér té na théné di¢ka. Megjithaté
se sa éshté shkalla e kétij démtimi, kjo
éshté e paqarté.
Ajo qé éshté e qarté éshté se géndri-
mi pér njé kohé t& gjaté pérpara kompju-
terit shkakton parehati e dhimbje sysh,
edhe pse disa persona mund té jené mé

Disa thoné qé prova éshté e qarteé:

12

I'lira

té ndjeshém sesa disa té tjeré. Mund
té thuhet se aférsisht midis 50-90%

té njerézve qé punojné né njé ekran
kompjuteri, pérjetojné simptoma té
syve.
Kjo mund té parandalohet duke
ndérmarré disa hapa té thjeshté. Madje
veté teknologjia, e cila pjesérisht éshté
pérgjegjése pér problemin, mund té
ofrojé njé zgjidhje té pjesshme.

Kéto simptoma té syrit jané pérmble-
dhur né emrin Sindroma e Shikimit
prej Kompjuterit (Computer vision
syndrome) dhe nuk klasifikohet si njé
problem specifik i syrit.

Né ¢'ményré ekrani i kompjuterit
“démton” syté&?

Té punuarit né kompjuter kérkon gé
syté vazhdimisht té€ pérqendrohen né
drejtime té ndryshme né ekran, té bash-

kérendojné dhe ta pérshtatin shikimin
shpejt dhe ndonjéheré né dokumente
me madhési shkrimi té ndryshme.

Gjithashtu shtohen kétu dhe ele-
mentet e tjeré, si ndrigimi, kontrasti
dhe shkélgimi (i ekranit), té cilét sé
bashku me ndri¢imin né dhomé, éshté
shumé e nevojshme té jené né cilésiné
qé duhet.

Normalisht njeriu pulit syté 18
heré né minuté, por studimet tregojné
qé ne i pulisim syté sa gjysma e sasisé
normale ndérkohé qé jemi duke pér-
dorur kompjuterét apo pajisje té tjera
digjitale, qofté pér puné apo pér té luaj-
tur. Kjo lévizje gjysmé e vullnetshme e
kapakut té syrit ndihmon né shmangien
e tharjes sé pjesés sé pérparme té syrit,
e cila, kur ndodh, shkakton simptomat
tipike té késaj sindrome.

Problemet e syve nga pérdorimi i



kompjuterit kané mundési té ndodhin
mé shumé nése ju keni paraprakisht njé
problem té syrit, nése keni nevojé pér
syze apo nuk i mbani ato rregullisht,
apo né mosha mé t€ vjetra si rrjedhim
i uljes sé elasticitetit t€ lenteve né syté
tuaj.

Si ta dallojmé gé syté po “dém-
tohen”?

Démtimi i syve zakonisht fillon me
njé parehati té lehté. Pastaj pérparon
me sy té thaté dhe té kuq, shikim t&
mjegulluar apo i dyfishuar, dhimbje
sysh dhe deri né dhimbje koke dhe
qafe.

Lajmi i miré éshté qé démtimi i syve
nga pérdorimi i kompjuteréve priret t&
jeté afatshkurtér. Simptomat zhduken
sapo syté tané pushojné. Megjithaté,
nése syté nuk arrijné té pushojné mjaf-

tueshém, simptomat mund té rikthehen
mé shpejt se herén e parg, sapo rifillon
puna né kompjuter.

Por ndérkohé qé kéto efekte afat-
shkurtra jané faktuar miré, pyetja qé
béhet mé shpesh éshté nése ekrani i
kompjuterit shkakton démtim té gén-
drueshém me kalimin e kohés. Té
dhénat pér pérgjigjen e késaj pyetjeje
nuk jané té mjaftueshme. Ndérkohé
qé shumé persona qé punojné gjaté
né kompjuter dhe qé kané punuar téré
jetén e tyre né to mund té zhvillojné
probleme sysh, shumé té tjeré nuk kané
asnjé problem. Ndoshta né té ardhmen
kérkimet mund t’i japin pérgjigje ploté-
sisht késaj pyetjeje.

A ka ményra pér t'i lehtésuar simp-
tomat?
Zakonisht, parandalimi dhe lehtési-

mi i kétij problemi béhet thjesht duke
shmangur aktivitetet qé e shkaktojné
ate.

Ja disa késhilla praktike:
® Dérdorni fillimin e simptomave si njé

sinjal pér té ndaluar punén dhe pér

té béré pak pushim apo té flini.

¢ Uluni rreth 60 cm larg nga ekrani i
kompjuterit dhe pozicionojeni ekra-
nin né ményré té tillé qé shikimi té
jeté lehtésisht poshté.

® Ndricojeni dhomén né masén e
duhur pér t¢ ulur shkélqimin nga
ekrani.

® DPérdorni njé filtér ekrani nése éshté

e nevojshme.
¢ Vendosni njé shénim né kompjuter

qé thoté “Pulit syté!”, pér t'ia kujtuar

vetes kété.

¢ (Cdo 20 minuta, drejtojini syté drejt
njé objekti té paktén 6 metra larg,
pér té paktén 20 sekonda.

® Pérdorni pika loti artificial pér té
freskuar syté tuaj, ose edhe thjesht
njé copé té lagur me ujé té vakét (me
sy té mbyllur) kur ata i ndieni té
thaté.

® Béni pushime té rregullta nga puna
né kompjuter dhe gjumé té mjaf-
tueshém.

Sigurohuni qé simptomat e syve nuk
jané pjesé e njé problemi té vérteté, duke
béré vizita té rregullta tek mjeku oftal-
molog. Nése kéto simptoma ndikojné
né performancén tuaj té pérditshme,
ju mund té keni nevojé pér syze apo
trajtime t€ specializuara.

Personat pa syze 20-40 vjeg¢ duhet
té béjné njé kontroll rutiné ¢do dy vijet.
Personat 40 vjeg e lart, si ata q¢ mbajné
syze, po ashtu edhe ata qé nuk mbajné,
duhet té b&jné njé kontroll rutiné ¢do
vit.

Klarida Papagako

Mjeke e pérgjithshme

Qendra shéndetésore “Lighthouse-
Fari”, Durrés




ur  mendojmé
rreth  shéndetit
toné, duhet té

mendojmé dhe pér
shéndetin e kockave.

Kocka ka  nevojé

té¢ ushqgehet dhe t&
ushtrohet pér t€ qené

e forté, si edhe pjesét e

tjera té organizmit. Ajo

ka nevojé té mbrohet

nga Osteoporoza,
sémundja qé 1 bén

kockat té dobéta dhe té

thyhen lehté. Ajo éshté

quajtur njé “sémundje
pediatrike me pasoja
geriatrike”, sepse arritja

e masés kockore né
moshén e fémijérisé

dhe adoleshencés éshté
pércaktues shumé i
réndésishém pér jeté-
gjatésiné e  shéndetit
skeletal. Skeleti i trupit té
njeriut pérbéhet nga 206
kocka. Kalciumi  &shté
minerali gé i bén kockat

té trasha dhe té forta. 99

% e kalciumit t& trupit té
njeriut éshté e depozituar

tek kockat dhe dhémbét.
Pér ta patur kockén té
shéndetshme gjaté gjithé
jetés, ajo duhet trajtuar nga
njerézit si njé llogari bankare,
né té cilén depozitojmé dhe
térheqim kalcium mbi bazén
e nevojave té trupit toné pér
té. Sa mé shumé kalcium ‘té
vendosim ménjan€ kur jemi
té rinj, aq mé gjaté do té zgjasé
llogaria bankare kur té jemi
té moshuar. Deri 90% e indit
kockor né skelet pérfitohet né
moshén 18 vjegare tek vajzat,
dhe 20 vjecare tek djemté. Ky
fakt e bén rininé kohén mé té
miré pér fémijét (me ndihmén
e prindérve), qé té investojné
pér shéndetin e kockés sé tyre.
Pas moshés 25 vjegare, veprimet
e kockés sé shéndetshme
pérballojné ruajtjen e masés
kockore. Tek fémijét dhe té rinjté,
konsumohet mjaft kalcium ¢do
dité. Kjo ndodh sepse kalciumi
luan njé rol vendimtar né
mbajtjen e funksioneve vitale

Si ta mbajmeé té

shéndetshme kocken?

né organizém, si¢ jané kontrolli i
presionit t& gjakut, ruajtja e rrahjeve
té zemrés, etj. Nése dieta ditore éshté
e ulét né kalcium, organizmi do ta
térheqé até nga banka e kockés. Nése
kjo do té vazhdojé gjaté gjithé jetés,
kocka do rrénohet/shkatérrohet,
pér té ruajtur nivelin normal t&
kalciumit né trupin toné. Nése mé
shumé kalcium ka dalé nga kocka
sesa ka hyré né té, kjo me kalimin e
kohés mund té ¢ojé né dobésimin e
kockés (osteoporoza). Kur dikush
ka osteoporozé, kjo nénkupton se
“llogaria bankare” e indit kockor
té tij ka zbritur né njé nivel té ulét.
Kocka éshté ind i gjallé qé ndryshon
vazhdimisht. Pjesét ¢ kockés sé vjetér
zévendésohen me kockén e re gjaté
gjithé jetés. Tek té rriturit, ¢do 7 deri
10 viet, i gjithé skeleti zévendésohet.

Kulmi i masés kockore qé arrihet
némoshén 18-20 vjeg ndikohet nga njé
llojshméri faktorésh. Disa prej kétyre
faktoréve, si ushqimi dhe aktiviteti
fizik mund ti ndryshojmé dhe
pérshtasim pér shéndetin e kockave.
Asnjéheré nuk éshté voné.té fillojmé
té kujdesemi pér shéndetin e kockés.
Veprimet pér kockat e shéndetshme
jané celés pér ndértimin dhe ruajtjen
e kockave té forta.

Cilat jané sjelljet mé té
réndésishme, jeté zgjatése t&
shéndetit té kockave?

o Ushgimi me njé dieté té pasur e té
balancuar miré me kalcium dhe
me vitaminén D.

e Ushtrime fizike né
rregullt.

« Shmangia e thyerjeve kockore dhe
parandalimi i rrézimeve.

« Kufizimi i marrjes sé alkoolit dhe
duhanit.

+ Ruajtja e balancés hormonale
normale tek graté premenopa-
uzale.

ményré té

+ Shmangia e dietave pér dobésimin
e tepért.

Ushqimi me njé dieté t€ pasur e
té balancuar miré né kalcium dhe
vitaminé D

Njé dieté e balancuar me marrje
t¢ mjaftueshme té kalciumit dhe
vitaminés D éshté e réndésishme pér
té¢ ruajtur kockén e shéndetshme,
vecanérisht, ndérsa béhemi mé
té vjetér. Pér té ruajtur kockén e
shéndetshme gjaté gjithé jetés,
rekomandohet qé ¢do njeri, pérfshi
graté shtatzéna dhe nénat me
fémijé né gji, té¢ konsumojné dozat
e méposhtme ditore té kalciumit
(pérfshiré kalciumin e dietés dhe t&
shtesave qé merren).

Fémijét dhe té rriturit mund té
marrin kalciumin e mjaftueshém
duke konsumuar tre- katér vakte me
ushgime té pasura né kalcium gjaté
dités. Gjaté adoleshencés, moshés
9-18 vjeg, vitet e kulmit té ndértimit
kockor nevojiten 4-5 vakte me
ushqim né dité. Ushqimet e pasura
me kalcium pérfshijné produktet
e bulmetit. Kalciumi &shté gjetur
né shumé ushqime, por burimi mé
i zakonshém éshté quméshti dhe
produktetetjera tébulmetit. Duke piré
njé goté qumésht sigurojmé 300 mg
té kalciumit. Pérveg késaj, quméshti
pérmban edhe minerale dhe vitamina
té tjera té nevojshme pér organizmin.
Pér kocka té shéndetshme dhe mbi té
gjitha shéndet t& miré, rekomandohet
té hamé té paktén pesé vakte me fruta
dhe perime né dité.

Ushqimet qé pérmbajné kalcium
jané:

Qumeéshti, djathi, kosi dhe
produktet e tjera té¢ bulmetit, kuti
konservash me sardele dhe sardelet-
pérfshi dhe kockat e buta, bathét si¢
jané bathét e pjekura, fasulet dhe




thjerrézat, spinaqi, kale dhe lulelakra,
buka e bardhé, arrat, frutat e thara,
si: fiqté, kumbullat, stafidhet, hurma
arabe, ¢okollata me qumésht.

Vitamina D éshté e nevojshme pér

té ndértuar dhe mbajtur kockén té forté.
Ajo e ndihmon trupin té absorbojé dhe
té pérdoré kalciumin si¢ duhet. Ndérsa
plakemi, trupi yné éshté mé pak i afté
pér té absorbuar kalciumin. Pérpiquni
té pérfshini ushqimet e méposhtme ne
dietén tuaj ditore.
Ushgimet qé pérmbajné vitaminé D:
margarina, méngjesi me drithéra,
vaji i peshkut (si¢ éshté peshku ton),
e verdha e vezés, mélcité. Shumica
e njerézve marrin mjaft vitaminé D
duke gené jashté gjaté ditéve té verés,
pasi rrezet e diellit jané burim natyral
i vitaminés D.

Kujdes:

Nése konsumojmé mé tepér kalcium
sesa rekomandohet, nuk éshté provuar
se kocka joné pérfiton. Sidoqofté, mjeku
mund té sugjerojé mé shumé kalcium
pér disa individé me disa gjendje
mjekésore. Eshté e réndésishme té mos
konsumojmé mé shumé se 2500 mg
kalcium né dité. Marrjet kalcike té larta
rregullisht, mund t€ jené t&€ démshme.
Veprimet anésore t& marrjeve kalcike
té tepérta mund té pérfshijné nivelin
e larté té kalciumit, komplikacione né
veshka, formimin e guréve ne veshka etj.
Organizmi e pérdor kalciumin mé miré
kur ai éshté i shpérndaré gjaté dités. Pér
absorbim mé té miré, shumé specialisté
rekomandojné t& konsumojmé 500 mg
kalcium ose mé pak né njé vakt.

Ushtrime fizike té rregulita

Aktiviteti fizik &shté i réndé-
sishém pér ndértimin e kockave té
shéndetshme. Ashtu si muskujt edhe
kockat forcohen kur ne i pérdorim.
Aktivitetet peshé-mbajtése, si ecja,
vrapimet, marshimet, vallézimet, tenisi,
basketbolli, gjimnastika dhe futbolli,
jané té réndésishme pér shéndetin e
kockave, Fémijét qé synojné t& lozin
jashté do té kené gjithashtunivele télarta
té vitaminés D. Gjéja mé e miré &shté
té kalojmé mé pak kohé duke ndenjur
dhe mé shumé kohé né kémbé dhe né
lévizje. Tek té moshuarit ushtrimet
ndértojné  forcén,  pérmirésojné
pozicionin, sigurojné balancén pér té

parandaluar rrézimin dhe rritin masén
muskulare e mbrojné kockén gjaté njé
rrézimi.  Aktivitetet kocké-ndértuese
jané: ecja, tenisi, vrapimi,volejbolli,
marshimi, vallézimi, futbolli, patinazhi,
gfimnastika, ski, basketbolli, ngritja e
peshave, kércimi né litar, aerobi.

Shmangia e thyerjeve kockore dhe
parandalimi i rrézimeve

Strategjité e sigurta pér t&€ mbrojtur
kockén jané té réndésishme né ¢do
moshé. Shumica e thyerjeve ndodhin
si pasojé e njé rrézimi. Rrézimi mund
té ndodhé pér shkaqe t€ ndryshme,
shumica e té cilave mund té shmangen.
Duhet t1i sigurojmé shtépité né njé
ményré t& rregullt pér té identifikuar
dhe ulur rrezikun e rrézimit, p.sh
vendosjen e sigurt té gilimave, dritat
gjaté natés. Shmangni dyshemeté e
lagura, shapkat, si né shtépi edhe né
ambientet publike. Zgjidhni képucé
mbi bazén e sigurisé né ecje; zakonisht
pér lévizje t& sigurt zgjidhen képucét
e forta me shuall jo rréshqités, gome.
Vishni képucé té fiksuara miré me qafé
dhe lidhésa. Eshté e réndésishme té
kemi nén kontroll né ményré t& rregullt
shikimin dhe dégjimin, pasi shikimi
i pakét dhe humbja e dégjimit, jané
shkaqget e zakonshme pér rrézimin.

Kufizimi i marrjes s€ alkoolit dhe
duhanit

Duhani, nikotina dhe pérbérésit
kimiké té cigareve, mund té jené
drejtpérdrejté toksik (helmues) pér
kockén, ose mund ta frenojné thithjen
¢ kalciumit dhe ushqyesve t& tjeré té
nevojshém pér shéndetin kockor.

Ruajtjaebalancés hormonale normale
tek graté premenopauzale €shté e
réndésishme pér shéndetin e kockés.

Hormonet e seksit, estrogjeni
pér femrat dhe testosteroni pér me-

zhvillimin normal té masés kockore.
Hormonet estrogjene rregullojné ciklin
menstrual dhe pérkrahin shéndetin
kockor, prandaj éshté e réndésishme
pér graté té kené cikél menstrual té
rregullt para menopauzés. Njé grua
konsiderohet menopauzale kur ajo
nuk ka pasur cikél menstrual pér 12
muaj rresht, pa ndonjé shkak mjekésor.
Menopauza mund té ndodhé zakonisht
midis moshave 45-55 vjet. Né pesé
vitet pasuese té menopauzés, graté e
humbasin me shpejtési kockén, né sajé
té reduktimit té hormoneve kocké-
mbrojtése, estrogjeni. Burrat gjithashtu
jané té prekur nga ndryshimet
hormonale. Testosteroni éshté
hormoni kockémbrojtés pér burrat. Pér
shumicén e burrave té shéndetshém,
nivelet e testosteronit bien voné né jeté.
Pas moshés 65 vjecare, burrat synojné
té humbasin kockén me té njéjtén
shpejtési si graté.

Shmangia e dietave pér dobésim té
tepért

Fatkeqésisht disa njeréz praktiko-
jné marrje té kufizuara t€ ushqimit,
mbi ushtrime fizike, pastrimin e
stomakut me vjellje pas ushqimit, dhe
/ose pérdorimin e duhanit si frenues
té oreksit, pér humbjen né peshé.
Crregullimet e té ngrénit mund té ¢ojné
né humbje kockore dhe osteoporozé si
edhe probleme té tjera jeté-kércénuese.
Shumé heré dobésimi i tepért ndérpret
ciklin menstrual tek graté.

Respektimi i késhillave dhe info-
rmacioneve té mésipérme ndihmojné
qé t'i mbajmé kockat tona té forta dhe
té shéndetshme ndérsa ne plakemi.
Njé nga ményrat mé t€ mira pér té
inkurajuar zakone té mira te fémijét
tané pér ruajtjen e shéndetit éshté té
béhemi njé model i miré ne veté.

Nga Vjollca Koko

shkujt, jané té réndésishme pér Mjeke Reumatologe
MARRJET DITORE TE REKOMANDUARA PER KALCIUM |
| MOSihar X T : I%c;lczumi(m—g*/idzte%) o
1-3 E - 7777500mg el
21 -8 800 mg .
918 ) 1300mg
_19 —7570 : S I)OO mg il
; 51 e lart 1200 mg

*(mg = miligrameé)
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CFARE DUHET BERE KUR
FEMIJA JUAJ ESHTE I

SEMURE?

Sé pari dhe mé e réndésishmja; ruaj
gjakftohtésiné dhe mos e pérco
shqetésimin ténd te fémija i sémuré
apo tek pjesétarét e tjeré té familjes.

Mati temperaturén dhe dégjo me kujdes
té gjitha shqetésimet e tij nése éshté
né njé moshé té tillé q¢ mundet tua
shpjegojé veté. Nése fémija éshté i vogél
dhe nuk mund té flasé atéheré pérpi-
quni gé t'i kuptoni shqetésimet e tij.

Simptomat mund té ndryshojné bre-
nda oréve, ndaj éshté miré dhe njé ndi-
hmé lehtésuese gé t¢ mbani shénim
temperaturén, ndryshimet apo shfagjen e
simptomave t€ reja, orarin e mjekimit etj.

Shkoni te mjeku pasi ta keni kontaktuar
até me telefon pér t'i njoftuar gjendjen
shéndetésore té fémijés tuaj dhe pasi ai
tua kété késhilluar vajtjen tek ai.

Pérdorni intuitén tuaj prej néne, prindi
dhe pérpiquni qé ta ndihmoni fémijén
tuaj duke pérdorur farmaciné dhe
recetat e shtépisé.

Paracetamoli éshté i késhillueshém qé
té mbahet né sasi rezervé né shtépi.
Mos e pérdorni paracetamolin pér
temperaturé nén 38° C. Temperatura
mbi 38.2° C ka nevojé pér para-
cetamol.

Shihni dhe lexoni me kujdes
pérshkrimin dhe dozimin e ¢do ilagi
apo medikamenti qé i jepni fémijés.

Banjat me ujé té vakét deri né 36° C
pér gati 10 minuta ndihmojné né uljen
e temperatureés.

30

kur mé sémuret femija?

Obobo, fémija yné &shié i sEmuré!!! - Eshté kjo njé shprehje té cilén uné
e kam théné me qindra heré. E kam théné& me trishtim, me ankth dhe
madje e kam ndier (ende mé ndodh), qé shqetésimi mé ka pushtuar té
térén deri né mpirje. A mé ka ndihmuar njé gjendje e tillé? A ju ndihmon
edhe juve nj& gjendje e tillé mpirjeje e hutimi? Absolutisht, jo!

Kompresat duhet t&¢ béhen me ujé té
vakét né té ftohté.

Nése fémija ka té vjella e diarre késhi-
llohet gé t'i jepen léngje rehidratuese.
Mund té pérdorni paketat e gatshme
me tretésiré trisoli q& gjenden né
farmaci ose mund té hidhni né 1 litér
ujé 2 lugé sheqer dhe 1-2 lugé kripé
gjelle. Rekomandohet konsumimi i 2
litrave té késaj pérgatitjeje.

Mbani dhomat dhe shtépiné sa mé té
ajrosur dhe kujdesuni qé ajri né¢ dhomé
té mos jeté i thaté.

Nése keni lagéshti né shtépiné tuaj,
largojeni fémijén prej atij ambienti apo
prej asaj dhome.

Kujdesuni qé hundét e fémijéve té jené
sa mé té pastra ose, e théné ndryshe té
jené té lira nga sekrecionet. Ne rast té
kundért fémijét do té hasin véshtirési
né frymémarrje dhe do té marrin frymé
me gojén hapur gjé gé do ta komplikojé
mé tepér gjendjen shéndetésore té tij.

Mbajini fémijét té veshur lehté e me
rroba té pambukta.

Jepuni té konsumojné sa mé shumé
léngje qé té jeté e mundur dhe né
raste gripi apo virale shtoni sasiné e
vitaminés C.

Nése fémija ka kollé ¢aji i vakét i malit,
caji i blirit, apo ¢aji i boronicés té
émbélsuar me pak mjalté e me pakéz
gjalpé ndihmon.

Nése fémija ka dhimbje fyti, gargarat
me sodé e ujé té vakét dhe njé pérzierje
e 2 lugé ¢aji mjalté me 15 pika limon e
6 lugé gjelle ujé ndihmojné né ményré
efikase.

Nése mjeku pas bisedés me ju né
telefon ju késhillon qé ta ¢oni fémijén
tek ai, atéheré lini gjithcka dhe ndigni
menjéheré késhillén e tij pasi gjendja
mund té jeté serioze.

Pas vizités dhe diagnostikimit nga
mjeku, ndigni me shumé kujdes
késhillat e tij.

Mundohuni gé ti mbani fémijét né
humor té miré, pasi gjendja shé-
ndetésore éshté e lidhur me gjendjen
shpirtérore.

Nése mjeku rekomandon regjim shtrati
atéheré lexojini fémijés tuaj gjéra té
bukura, luani lojéra me kukulla, beteja
me ushtaré, vizatoni sé bashku dhe mbi
té gjitha kérkojini ndihmé fantazisé
suaj pér té sajuar lojéra ndérsa fémija
ka nevojé té rrijé né shtrat.

KINT KUJDES!!! MOS LEJONI ASNJE
SEMUNDJE QE T'1 MESOJE FEMIJES
SUAJNJE VES APO NJE TEKE. Jepuni
dashuri e kujdes fémijéve, por mos i
meésoni té béhen tekanjozé.

KUJDES!! Ka fémijé té cilét e pérdorin
sémundjen pér t¢ manipuluar prindérit
e tyre.

Fémijét sémuren shpesh, por KURRE
mos pérdorni mjekime me mendjen
tuaj pa u késhilluar me mjekun., Fémijét
sémurén aq shpejt sa edhe shérohen.
Kini durim dhe merrni situatén nén
kontroll.

JU URQJ SA ME PAK SEMUNDJE
DHE, NE RAST SEMUNDJEJE
SHERIM TE SHPEJTE!

Edlira Gogu
Lévizja “PROFAMILJA”

profamilja@gmail.com




Kutia e

ndihmés

se pare

Pse nevojitet Kutia e Ndihmés sé
Paré?

Rrézimet, pickimet e insekteve, dje-
giet, reaksionet alergjike..., té gjitha
kéto jané aksidente t& zakonshme, qé
mund té ndodhin né shtépi ose né ¢do
mjedis tjetér jashté saj. Né kéto raste
&shté e domosdoshme Kutia e Ndihmés
sé Paré. Nése keni njé kuti té pajisur si¢
duhet, atéheré i keni té gjitha mjetet qé
ju duhen pér té pérballuar njé pjesé té
miré té emergjencave té vogla, me té
cilat mund té pérballeni.

Mbani njé té tillé né kéndin tuaj t&
ndihmés sé shpejté, gjithmoné duke u
siguruar qé t&€ mos preket nga fémijét.

Cfaré duhet té kem né Kutiné e

Ndihmés sé Paré?
Ja disa produkte qé nevojiten né ¢do

kuti:

® 25 garza t& pérmasave t€ ndryshme
(té cilat veténgjiten);

® 5 garza sterile me pérmasa 7,5 x 7,5
cmy

® 5 garza sterile me pérmasa 10 x 7,5

cm;

Fashé;

Mbrojtése syri;

Ankerplast;

Fasho elastike pér démtimet e kygit

té dorés, bérrylit, kygit té kémbés

apo gjurit;

@ 2 fasho trekéndéshe pér démtimet e
krahut apo té shpatullés;

® 1 pako pambuk steril.

Pajisje té tjera:

® 2 palé doreza (Duhet té pérdoren né
¢do rast kur mund té keni rrezik té
keni kontakt me gjakun ose léngje
té tjera trupore);

® Pako akulli;

¢ Pajisje pér shpélarjen e plagéve;
Pllaka alumini pér gishtat;
Shiringé dhe lugé mjekésore pér té
dhéné dozat e duhura té ilaceve;

® Termometér;
Pinca pér té kapur rriqra, thumbat
e insekteve, spica té vogla;
Gérshéré pér té preré fashot;

® Maské e thjeshté pér frymémarrje

artificiale gjaté procedurés sé rin-

gjalljes zemér mushkéri (CPR);

Batanije;

Antiseptik pér duart (né formé lén-

gu ose pecetash);

Manuali i ndihmés sé paré;

Numrat e urgjencés.

Mjekime pér prerje dhe démtime:

Solucione ose peceta me antisep-

tiké, si me Peroxid Hydrogjeni

(ujé i oksigjenuar), Povidone-io-

dine (Betadinég) ose Chlorhexidine

(Betasept).

® Pomadé me antibiotiké (Neosporin,
Bactroban), qé pérmbajné baci-
traciné ose mupirociné.

® Solucion steril pér shpélarjen e syve
ose solucion fiziologjik.

¢ Locion kalamine pér té lehtésuar
simptomat nga pickimet apo kon-
takti me bimé qé acarojné lékurén.

® Hidrokortizoné né formé kremi,
pomade apo locioni pér kruajtjet.

Mjekime té tjera:

¢ Medikamente kundér dhimbjes
dhe temperaturés, si aspirinég,
paracetamol ose ibuprofren (ad-
vil, motrin). Kujdes: mos iu jepni
fémijéve dhe adoleshentéve as-
piriné. Pérdorimi i saj né moshat
nén 18 vje¢ shoqérohet me njé sé-
mundje serioze t&€ quajtur sindro-
ma Reye*.

® Antihistaminiké (Benadryl) pér té
trajtuar alergjité, énjtjet.
® Dekongjestionues pér té trajtuar
kongjestionin nazal (ose hundét e
zéna).
® Medikamente kundér té vjellét, pér
té trajtuar sémundjen e [évizjes (tek
ata g€ thuhet se i z& makina, deti,
avioni) dhe tipa té tjeré.
Medikamente antidiarresé.
Antiacide pér shqetésimin e
stomakut.
® Laksativé pér té trajtuar konstipa-
cionin (kapsllékun).
Mendoni pér nevoja té tjera (& vecan-
ta té familjes suaj, si p.sh. pér fémijét, t&
moshuarit apo pér alergji e sémundje
té tjera. Shtoni medikamentet e duhu-
ra sipas kétyre nevojave. Kujdesuni t'i
zévendésoni medikamentet g€ jané pér-
dorur apo kané skaduar.
Mbani mend: Né ményré q¢ Kutia
e Ndihmés sé Paré t'ju hyjé né puné,
duhet t€ dini se si ta pérdorni. Pér kété
ju mund t& ndigni njé kurs té ndih-
més sé paré té ofruar nga Kryqi i Kuq
ose mund té studioni njé manual té
ndihmés sé paré pér té meésuar gjérat
kryesore.
Bazuar né: familydoctor.org
(Akademia amerikane e mjekéve té
familjes)

Pérgatiti Blerina Hebibasi

*Sindroma Reye éshté njé sémun-
dje shumé e rrallé por serioze, gé mund
té preké trurin dhe mélginé. Haset mé
shpesh tek fémijét gé jané duke kaluar njé
infeksion viral. Studimet e kané lidhur
kété sindromé me pérdorimin e aspirinés
(ose produkteve qé pérmbajné aspiriné)
né rastet e virozave tek fémijét.
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Cfaré &shté rrufa dhe gripi?

Rrufa dhe gripi jané infeksione virale
té traktit respirator, qé pérfshijné
fytin, hundén, rrugét e frymémarrjes
dhe mushkérité.

Cfaré e shkakton rrufén dhe ripin?

Viruset shkaktojné rrufén dhe gripin.
Mé shumé se 200 viruse t& ndryshme
mund té shkaktojné rrufé. Por jo aq
shumé pér gripin. Prandaj ekziston
njé vaksiné e disponueshme pér
gripin dhe jo pér rrufén.

Si mund ta dalloj nése kam rrufé
apo grip?

Megjithése rrufa dhe gripi kané

shumé simptoma té pérbashkéta, ata
jané dy gjendje t& ndryshme.

Simptomat nga rrufa zhvillohen

ngadalé dhe pérfshijné:

e Temperaturé deri né 38.8° C
Sekrecione nga hundét ose
bllokim hundésh (zakonisht me
ngjyré té verdhé ose jeshile)

e Dhimbje fyti

¢ Kollé

e Teshtima

¢ Lodhje

e Dhimbje muskujsh

o Dhimbje koke

e Lotim té syve

Simptomat nga rrufa jané né pér-

gjithési mé té lehta se nga gripi.

Simptomat e gripit zakonisht fillojné

menjéheré dhe pérfshijné:

e Temperaturé mbi 38.8° C Hundé
té bllokuara
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o 'T¢ pérziera

o Ethe dhe djersitje

e Lodhje

e Dhimbje muskujsh, veganérisht
né kurriz, krahé dhe kémbé

e Kollé

e Dhimbje koke

e Humbje oreksi

A duhet t’i telefonoj mjekut?

Né shumicén e rasteve, ju nuk keni
nevojé té shkoni te mjeku kur keni
rrufé ose grip. Megjithaté, nése keni
ndonjé nga simptomat e renditura
mé poshté, telefonojini mjekut tuaj.

Telefonojini mjekut té familjes
nése keni kéto simptoma
té rrufés ose té gripit:

Te fémijét:

e Temperaturé e larté (mbi 39°C),
ose njé temperaturé € zgjat mé
shumé se 3 dité

e Simptoma qé€ zgjasin pér mé
shumé se 10 dité

o Véshtirési né frymémarrje, frymé-
martje e shpejté ose fishkéllima té
rrugéve ajrore

o Ngjyra e lékurés né blu

e Dhimbje veshi ose sekrecione nga
veshi

e Ndryshime né gjendjen mendore
(té tilla si, zgjimi natén, irritimi
ose konvulsione)

e Simptoma té ngjashme me gripin
qé pérmirésohen, por rikthehet
me temperaturé dhe njé kollé mé
té réndé

e Pérkegésimi i gjendjes mjekésore

kronike (si diabeti ose sémundje
zemre)
o Té vjella ose dhimbje barku

Te té rriturit:

e Njé temperaturé e larté dhe e
zgjatur (mbi 38.8°C) me lodhje
dhe dhimbje trupore

Simptoma qé zgjasin mé shumé
se 10 dité ose béhen mé keq né
vend qé t€ béhen mé miré
Véshtirési né frymémarrje ose
marrje fryme

Dhimbje ose ndjesi shtypjeje né
kraharor

Té rénit té fikét ose ndjesia sikur
do té té bjeré té fikét

Konfuzion ose ¢orientim

Té vjella té rénda ose té vazh-
dueshme

Dhimbje e réndé sinusale né
fytyré ose né ballé

Gjéndrra shumé té zmadhuara né
qafé ose né nofull

Trajtimi

Cfaré mund té mé béjé té
ndihem mé miré?

Nuk ka kuré pér rrufén. Ajo q¢ mund
té béni pér t'u ndier mé miré éshté té
trajtoni simptomat tuaja ndérsa trupi
juaj lufton virusin.

Meényra pér té trajtuar simptomat e
rrufés dhe té gripit
o Pushonisa mé shumé, veganérisht
kur keni temperaturé. Pushimi
ndihmon trupin tuaj té luftojé
infeksionin.




o Ndaloni duhanpirjen dhe
shmangni duhanpirésit, q¢ mund
ti béjné simptomat ¢ rrufés mé
keq B . .
Pini sa mé shumé léngje si ujé dhe
supéra. Léngjet ndihmojné qé té
axirrni sekrecionet. Léngjet jane

" iithashtu té réndésishme, sepse

g

ato ndihmojné né parandalimin e

dehidrimit.

Gargarat me weé te ngrohté¢ me

kripé disa heré né dité qetésojné

dhimbjen e fytit. Spérkatésit e

fytit apo mentet gjithashtu mund

té ndihmojné me dhimbjen.

¢ Shmangni pérdorimin e alkoolit.

e Pérdorni pika né hundé me
solucion fiziologjik (ujé i kripur)
pér t&¢ ndihmuar me sekrecionet
dhe pér té mbajtur té lagur
mukozén e hundés.

Cfaré ilagesh mund t'i jap

fémijés tim?

Nuk ka kuré pér rrufén apo gripin
dhe antibiotikét nuk funksionojné
kundér viruseve qé shkaktojné rrufat
apo gripin.

Qetésuesit e dhimbjes, si aceta-
minophen (paracetamol) mund t&
ndihmonjé né qetésimin e dhimbjes
s€ kokés, t&€ muskujve, té fytit si dhe
pér temperaturén. Sigurohuni qé jeni
duke i dhéné fémijés tuaj dozén e
duhur pér moshén dhe peshén e tij/
saj.

Spérkatésit né hundé dhe
ilacet pér lehtésimin e sekrecioneve
nuk rekomandohen né fémijét e
vegjél, sepse kané efekte anésore.
llaget e kollés dhe té rrufés nuk
rekomandohen pér fémijét, veca-
nerisht fémijét nén 2 vieg. Ka pak

té dhéna qé ilaget e rrufés, ilacet e
kollés dhe ilacet pér lehtésimin e
sekrecioneve nazale jané efektivé né
trajtimin e fémijéve.

Sigurohuni, qé fémija juaj té
pushojé dhe té pijé shumé léngje. Ju
mund té pérdorni avull pér té rritur
lagéshtirén né ajrin e dhomés sé
fémijés tuaj. Kjo do té ndihmojé me
sekrecionet e hundés. Ju mund té
pérdorni gjithashtu njé spérkatés né
hundé me solucion fiziologjik pér té
holluar sekrecionet dhe njé pompé
pér té thithur sekrecionet nga hunda
e bebit tuaj.

Kujdes: Fémijéve dhe adoleshentéve
nuk duhet t'u jepni aspiriné sepse
mund té shkaktojé sindromén Reye.

Parandalimi

A mund ta parandaloj marrjen e
rrufés apo té gripit?

Ju mund té reduktoni rrezikun e
marrjes sé rrufés apo té gripit duke
laré duart shpesh, qé té ndalohet
pérhapja e mikrobeve. Dieta e shén-
detshme, ushtrimet fizike dhe gjumi
i mjaftueshém gjithashtu luajné njé
rol té réndésishém né parandalimin
e rrufés dhe té gripit sepse ato
ndihmojné né forcimin e imunitetit
tuaj.

Kollituni dhe teshtini né pjesén e
brendéshme té bérrylit (mé miré sesa
né duar). Pastroni sipérfaqet e tilla si,
tavolina, lodrat e fémijés suaj, dorezat
e dyerve dhe pasjisjet e tualetit me
disinfektant antibakterial pér té
shmangur pérhapjen e mikrobeve.

Ményra mé e miré pér tu
mbrojtur nga gripi €shté marrja e

vaksinés sé influenzés (gripit). Ju
duhet ta merrni vaksinén kur béhet
e disponueshme ¢do vjeshté (né tetor
ose néntor), por ju mund ta merrni
vaksinén edhe gjaté sezonit té gripit
(né dhjetor dhe né janar). Vaksina
éshté e disponueshme me injeksion.
Vaksina éshté e sigurt pér té rriturit
dhe gjithé fémijét 6 muajsh e sipér
dhe rekomandohet té béhet pér té
gjithé fémijét 6 -59 muajsh ¢do vit.
Eshté e sigurt té merret nga té rriturit
dhe té gjithé fémijét 2 vjeg e sipér
qé nuk kané astmé ose probleme
me frymémarrjen. Ju nuk mund té
merrni gripin nga vaksina e gripit.
Disa njeréz q€ e marrin vaksinén
e gripit mund té preken nga gripi, por
éshté njé grip shumé mé i lehté né
krahasim me personat e pavaksinuar.
Vaksina rekomandohet veganérisht
pér njerézit qé kané gjasa té sémuren
shumé nga komplikacionet e gripit.

Pérshtatur nga:

Ervis Davidhi

Mjek i familjes

Qendra Shéndetésore ABC

Referencat
http://familydoctor.org/familydoctor/en/
diseases-conditions/colds-and-the-flu.html

¢ Health

. Foundation

Kujdes shéndetésor cilésor pér ju

dhe gjithé familjen tuaj

Vizita mjekésore, Konsultore shtatzanie, Konsultore fémijésh,
Mikrokirurgji, Ekzaminime fizike, Analiza laboratorike,
Informacion shéndetésor

E Héné - E Enjte 09:00 - 18:00

E Premte - E Shtuné 09:00 - 13:00

Rruga “Qemal Stafa” Nr. 260, Tirané (Pérballé ‘Shkolla e Kuqe”)

tel: +355 04 223 4105 cel: +355 (0)69 40 96078 +355 (0)68 26 00405

email: healthcenter@abchealth.org  web: www.abchealth.org
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I CLIRUAR

PERGJITHMONE
NGA ALKOOLI

Quhem Arben Tashi, i lindur né
vitin 1963 né gytetin e Lushnjes dhe
i rritur po aty. Uné vij nga njé familje
me tradita ortodokse. Kur isha i
vogél, néna mé thoshte se ka njé
fuqi mbinatyrore dhe mé mésonte té
sillesha miré, sepse “Zoti shikonte”
U rrita me kété frymé. Pasi mbarova
shkollén e mesme mekanike dhe
ushtring, ushtrova profesionin e
mekanikut. Kétu dallova dorén e
Zotit, sepse fillova puné menjéheré
né profesionin tim dhe mora shumé
shpejt kategoringé e shtaté si motorist-
barinist, duke zotéruar aftésiné qé té
punoja me té gindat e milimetrit.
Kur fitova njé llotari, kujtova se mé
ndihmoi Zoti.

Mg pas u martova dhe bashké
me dy vajzat tona jetonim me
prindérit. Si né té gjithé vendin, edhe
ne na pérfshiu reforma dhe filluam
té jetonim me njé rrogé mésueseje

té bashkéshortes sime. Né kété kohé
u sémur babai dhe doktorét na thané
té “shikonim Zotin”, sepse pér té nuk
kishte mé jeté. Késhtu, filluam té
shkonim me bashkéshorten né “vendet
e mira’, por babai vdiq gjithsesi. Kjo gjé
mé zhgénjeu shumé brenda vetes dhe
fillova té gjej prehje duke piré alkool.
Situata financiare u pérkeqésua akoma
mé shumé dhe detyrimisht lindnin
konflikte brenda familjes.

Por, Peréndia mé kishte pérkrahur
gé né barkun e nénés sime (Psalmi
71:6/a). Né ato momente té véshtira,
Zoti pérdori njé té aférmin tim qé
shérbente né kishén lokale né Lushnje,
qé t'i fliste bashkéshortes sime pér
Jezusin dhe Fjalén e Zotit, Biblén.
Por, vajzat qé i kishim té vogla luanin
me Biblén, dhe ne nuk e dinim ¢faré
shkruhej né té.

Tre vjet mé voné, njé motér e
krishteré 1 foli bashkéshortes sime

pér Jezusin dhe e ftoi né kishé. Ajo
filloi té shkonte rregullisht né kishé
bashké me dy vajzat, megjithése
me shumé kundérshtime, pengesa
e gjykime, pasi “kishte ndérruar
fené” Bashkéshortja dhe vajzat mé
ftonin dhe mua né kishé, por uné
nuk bindesha, madje e kisha bezdi
dhe u thosha gqé kam “Zotin tim”.
Né sajé té lutjeve té vazhdueshme
té bashkéshortes dhe vajzave, Zoti
mé bekoi me puné né tregti, né té
cilén punoj edhe sot.

Gjaté asaj kohe vazhdoja
ende té isha né varési totale té
alkoolit dhe duke patur kontakte
me shumé njeréz, pér shkak té
natyrés sé punés, té& pirét u shtua
akoma mé shumé. Pér dhjeté vjet
me radhé, bashkéshortja dhe vajzat
tona luteshin me kémbéngulje pér
shpétimin dhe ¢lirimin tim nga vesi
i té pirit. Bashkéshortja mé thoshte
gjiithmoné ta lija pijen, sepse po
shkatérroja trupin tim dhe po
sillja shqetésime pér familjen, por
atéheré nuk e kuptoja dot se si me
fuqiné time nuk mund ta lija pijen,
por me forcén e Zotit po.

Gjaté késaj kohe, Zoti solli
rrethana né jetén time qé uné ta
kérkoja Até. M'u shfagén plagé né
té gjithé trupin, té cilat sa vinin e
shtoheshin. U shqetésova shumé.
Bashkéshortja mé thoshte: “Lutju
Zotit, Ai éshté shéruesi!”. Kurse




uné vendosa té shkoja tek doktori.
Rezultati qé doli pas analizave ishte se
sémundja ishte e pashérueshme, por
jo vdekjeprurése. Pyeta: “Cfaré té béj
tani?” “Ftoje Jezusin né zemrén ténde,
sepse Ai té cliron, Ai té shéron!’
mé tha bashkéshortja. I detyruar
nga kushtet né té cilat ndodhesha,
pranova Jezusin si Zot dhe Shpétimtar
dhe u lutém me besim pér shérimin e
plagéve né trupin tim. Kur u ngrita
né méngjes pashé se lékura ime nuk
kishte mé plagé, por ishte si mé paré,
pa asnjé shenjé.

Uné shijovamrekulliné e shérimit
nga Zoti, por vazhdova jetén time té
pérditshme ku ishte i pranishém edhe
alkooli me doza té médha. Megjithése
mé térhigej vémendja nga familja qé
ta lija alkoolin, mendoja se nuk po i
béja keq askujt, po punoja, po siguroja
financa pér familjen dhe “isha né
rregull me Zotin”. Por, Peréndia solli
njé situaté tjetér té forté né jetén time.

Né Bibél shkruhet tek Hebrenjté
12:5-6: “Biriim, mos e pér¢mo ndregjen
e Zotit dhe mos e humb zemrén kur Ai
té gorton; sepse Zoti ndreq até qé do,
dhe fshikullon ¢do bir qé Ai pranon”
Dhe njé dité, mé ¢uan né shtépi pa
ndjenja nga alkooli i tepért. Trupi
im ishte térésisht pa reagim dhe
pér doktorin qé ishte prané, nuk
kishte mé shpresa. Mé béné edhe
injeksione, por uné nuk po reagoja
mé. Né ato momente, bashkéshortja,
vajzat, motrat e krishtera té kishés po
i luteshin Zotit nga shtépité e tyre.
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Né ato momente agonie
dégjoja shumé larg, thellg, lutjet e
bashkéshortes sime, pasi mé kishte
vendosur né kraharorin e saj. Né
zemrén time i kélthisja fort Jezusit si
né Psalmin 34:4: “Uné e kérkova Zotin
dhe Ai m'u pérgjigj dhe mé ¢liroi nga
té gjitha tmerret e mia". Nga méshira
e Tij, lutjet, dhe mbi t& gjitha thirrja
e zemrés sime, ndodhi gé pas disa
orésh Zoti mé béri té hapja syté, té
reagoja, por mé bindi se uné po vuaja
pasojén e mékatit tim.

Né Bibél ka shumé vargje per
pijet dehése q& jané mékat, por
mua mé ka prekur mé shumé vargu
Efesianét 5:18, qé thoté: “Dhe mos u
dehni me veré né té cilén ka shthurje,
por mbushuni me Frymé”. Zoti kishte
punuar né zemrén time dhe mua mé
kishte lindur déshira té shkoja né
kishén lokale, por kisha turp nga té
aférmit e mi.

Njé vélla i krishteré mé ftoi
né kishén ungjillore Rilindja né
Tirané, té cilén ai e frekuentonte
rregullisht me familjen e tij. Késhtu,
pranova ftesén ditén gé pérkoi me
ditélindjen time, mé 10 korrik 2013.
Ishte ditélindja ime e paré si krijesé
e re né Krishtin. Aty pérjetova fort
dashuriné e Peréndisé, Praniné e
Tij, dhe pa kuptuar nuk e dija pérse
po lotoja. Ndjeva se Zoti mé vizitoi,
mé transformoi, mé mbushi me
pendim, gézim, paqe, dhe pérulési.
Né até moment ia dhurova plotésisht
zemrén dhe jetén time Jezusit.

Frekuentova pér gjashté muaj
kishén Rilindja né Tirané Iu luta
fort Zotit dhe Ai mé cliroi krejtésisht
nga vesi i pijes dhe nga turpi qé té
shkoja né kishén lokale, me t€ cilin
i ligu, djalli, mé mbante peng. Ai mé
ndryshoi jo vetém nga brenda, por
edhe nga jashté. Me lénien e pijes
dhe largimin nga mékati i grykésisé,
humba rreth trembédhjeté kilogramé
nga pesha, aq sa té gjithé habiteshin.
Mé paré, e quaja pijen “fisnikéri,
burréri, kénaqési’, por tani kuptoj se
jam i forté né Zotin dhe jam duke
paré se ky ves nuk ka mé fuqi mbi
mua, edhe kur ma servirin shokét e
mi.

U ktheva né kishén lokale

Uji i Jetés né Divjaké, sepse me
bashkéshorten time punojmé dhe
jetojmé né qytetin e Divjakes,
kurse vajzat jané tashmé studente
dhe frekuentojné kishén lokale né
vendin ku studiojné. Kam pesé vjet
né besim dhe jam i liré né Krishtin.
Marr pjesé rregullisht né shérbesat e
kishés lokale duke e adhuruar Zotin
ashtu si¢ shkruhet né Bibél tek Ligji
i Pértériré 5:12: “Respekto ditén e
shabatit pér ta shenjtéruar, ashtu sic té
ka porositur Zoti". Besoj se Zoti Q€ mé
cliroi mua nga vesi i alkoolit, mund t&
¢lirojé kédo qé thérret emrin e Tij me
gjithé zemér pér gjithcka.

“Provojeni dhe shihni sa i miré
éshté Zoti; lum ai njeri qé gjen strehé
tek ai (Psalmi 34:8).




Céshté anemia?

ércaktimi i anemisé éshté sé pari

sasior. Anemia éshté bazuar né

uljen e hemoglobinés (né gram
pér 100 ml) t& paktén dy deviacione
standarte poshté mesatares, ne varési
te moshés dhe té seksit. Hemoglobina
éshté pérmbajtja e ndodhur ne eritrocite
(ruazat e kuqe t& gjakut). Né pérgjithési
10% e femrave dhe 4% e meshkujve
kané anemi. N& njé studim né Angli
(anemia e pércaktuar si hemoglobina
mé pak se 12,5 gr pér 100 ml né meshkujt
dhe mé pak se 12.0 gr pér 100 ml né
femrat), anemia u gjet né 3.3% té
meshkujve dhe né 14% té femrave té
moshés 35 - 64 vjeg. Pra me anemi
do té kuptohet rénia e hemoglobinés
dhe ruazave té kuqe té gjakut. Zbehja
e lékurés éshté shenja mé e zakonshme

€ anemisé.

Anemia nga humbja e gjakut

Anemia nga humbja e gjakut te femrat
lidhet mé shpesh me humbjen e gjakut,
pra  hemoragjiné e shtuar nga cikli
menstrual. Femrat té cilat kané hemoragji
akute, shumé té shtuar, paragiten me
shenjat dhe simptomat sekondare té
uljes sé oksigjenimit né organizém. Né
varési te sasisé s¢ shtuar t&€ hemoragjisé,
t& sémurét do té kené dobési, dhimbje
koke, zbehje né fytyré. Né qofté se pulsi
rritet 25% ose mé shumé (pulsi normal
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éshté 80 - 100 té rrahura né minuté)
ose presioni i larté i gjakut ulet me 20
milimetér t& shtyllés sé zhivés ose mé
shumé, té sémurét kané ulje té volumit
té gjakut né ményré té réndésishme.
Humbja e gjakut né kété rast éshté mbi
1000 ml dhe kérkohet zévéndésimi i tij.
Humbja e menjéhershme e gjakut me
mé tepér se 1500 ml zakonisht con né
pamjaftueshméri (¢ punés sé zemrés.
Né qofté se humbja e gjakut ka géné e
menjéhershme dhe e kohéve té fundit,
né analizén e gjakut fillimisht ka ulje
té lehté té¢ ruazave té kuqe té gjakut,
e cila gradualisht thellohet me ulje té
réndésishme té volumit té qelizave té
kuqe t& gjakut e té hemoglobinés. Shpesh
vihet re njé rritje e lehté e rruazave
t&¢ bardha t€ gjakut té cilat né gjuhén
mjeksore quhen leukocite. Po ashtu
mund té vihet re rritje e pllakézave té
gjakut q& mpiksin gjakun, té cilat quhen
trombocite. Kjo e fundit vihet re si né
humbjet e menjéheréshme té gjakut né
sasi t&€ madhe ose né humbjet e gjakut
né ményré kronike, pra pér njé kohé
té gjaté né sasi t& pakét. Né humbjen
e shprehur té gjakut qé sjell aneminé
akute, t&¢ sémurét menjéheré dérgohen
né spital pér trajtim t& shpejté, ku béhet
monitorizimi i shenjave vitale dhe
pércaktimi i humbjeve, si dhe trajtimi
zévendésues i domosdoshém. Gjaté
ndjekjes sé masave urgjente, béhet edhe
diagnoza e sakté.

nga
humbja
e gjakut

Shkaqe té tjera té anemisé
nga humbja e gjakut
Hemoragjit¢ mé t& zakonshme
mund té jené gjithashtu nga trakti
gastrointestinal (aparati tretés), nga
aparati urinar, nga lékura apo membra-

nat mukoze.

@ Hemoragjia nga aparati tretés mund
t€ jeté nga stomaku apo zorrét.

@ Hemoragjia nga aparati urinar mund
té jeté e shkaktuar nga gurét né veshka.

o Hemorragjia né lékuré mund té
shkaktohet né sémundjet e gjakut.

@ Hemoragjia nga membranat mukoze
pér shembull hunda, mund té shkaktohet
né sémundjet e hundés apo né sému-
ndjen e hipertensionit.

@ Humbja e gjakut né ményré kronike
gsht¢ e zakonshme né sémundjet e
aparatit tretés dhe tek femrat vecanérisht
nga uterusi.

@ Shenjat e humbjes sé¢ gjakut né
ményré kronike shogérohen me aneminé
nga mungesa e hekurit.




Disa késhilla

@ Eshié e késhillueshme qé femrat té
drejtohen tek mjeku nése kané hemoragji
té shtuar gjaté ose jashté ciklit menstrual
né ményré té menjéhershme.

@® Po ashtu edhe né rastet kur hemo-
ragjia éshté e zgjatur né kohé por jo né
sasi té konsiderueshme. Zakonisht cikli
menstrual zgjat 5-7 dité.

@® [shté e domosdoshme qé femrat té
drejtohen te mjeku jo vetém kur kané
grregullime té ciklit menstrual.

@® [sht¢ e domosdoshme, kryesore
dhe e réndésishme, qé femrat té béjné
kontroll periodik njé heré né gjashté
muaj, tek mjeku gjinekolog, edhe kur
jané né gjendje t& miré shéndetésore.
Kjo jo shpesh kuptohet drejt nga femrat.
® DPse duhet kontrolluar kur jemi né
gjéndje t& miré shéndetésore?

® Pér té parandaluar ose pér té
zbuluar sa mé herét njé sémundje té
réndésishme. Zbulimi i hershém i njé
sémundjeje serioze do té thoté mjekim
i hershém, shérim i hershém dhe
aftésim i shpejté pér puné.

® Né praktikén e pérditshme haset
shpesh qé graté té drejtohen tek mjeku
pér . dobési dhe lodhje té shpejté.
Né analizén e gjakut e cila éshté e
domosdoshme t¢ rekomandohet nga
mjeku vihet re anemi.

® Gijaté pyetjeve qé mjeku bén, zbulon
shpesh probleme né ciklin menstrual, i
cilimund té jeté me shumicé apo shumé
i zgjatur e qé béhet shkak pér aneminé.
® Mjekimi i anemisé béhet né ményré
paralele me mjekimin e problemit
gjinekologjik. Eshté¢ e domosdoshme
qé té béhet mjekim paralel, sepse duke
eliminuar shkakun, mjekimi i pasojés do
té keté efektin e duhur.

® Né¢ numrin e ardhshém do té
pérpigemitéjapimtédhénarrethanemisé
nga mungesa e hekurit, pér shkagqet,
shenjat e anemisé dhe mjekimet.

Doktore e Shkencave Mjekésore
Tatjana Nakugi, Caja
Hematologe

érveg dhjetéra gjérave té

bukura, si festat, mbrémjet
e émbélsirat, dimri sjell dhe
sfida té reja pér lékurén.

Temperaturat, moti dhe era
e ftohté e irritojné lékurén
dhe shkaktojné qé

ajo té humbasé
ushqyesit e
natyrshém

té saj, duke e
béré até té thaté
dhe té ashpér.

Kur jeni jashtg, pér shkak té erés sé
ftohté e ndieni tendosjen né lékurg,
por a e dinit qé dhe né ambientet
pérbrenda, si pasojé e ngrohjes
artificiale, ajri i thaté thith ujin nga
lékura juaj?

Cfarédo gé ndodh brenda trupit, do
té reflektohet edhe né 1ékurg, ndaj
pérpiquni té zgjidhni njé dieté té
kujdesshme dhe pini shumé ujé.

Uji ndihmon né transportimin e
ushqyesve né gelizat e lékurés suaj.

Shmangni alkoolin dhe pijet me
kafeing, té cilat e dehidratojné
18kurén, dhe zévéndésojini me
perime.

Dimri mund t'ju b&jé shumé
letargjiké (t€ ngathét).

Ju mund ta ndryshoni kété, nése
i kushtoni mé shumé vémendje
ushqimit.

Zgjidhni ushqime té gatuara dhe
té ngrohta, ujé t&€ ngrohté, léngje
frutash, ¢aj.

Njé dush i ngrohté né fund té dités,
éshté ajo pjesé e dimrit, gé na
pélgen té gjithéve.

Megjithaté sigurohuni qé uji té mos

Pérkujdesja pér lékurén gjaté dimrit

jeté shumé i nxehté, pasi ka efekt
dehidratues mbi lékurén.

Pastrojeni fytyrén tuaj ¢do naté.
Rekomandohet qé fytyra té lahet jo
me ujé t& nxehté, por me ujé
té vaket.

——- Vaji i ullirit
dhe bajamet,
ndikojné si
ushqyes t& miré t&
lékurés, pérkundrazi
sapuni dhe solucionet e
tjera pérmbajné kimikate

té larta.

Ményra mé e miré pér hidratimin
e lékurés tuaj jané: uji, sallata, dhe
frutat.

Pérdorni krem kundér rrezeve té
diellit; kjo éshté njé késhillé e miré
pérgjaté gjithé vitit, por né ményré té
vecanté, pér muajt e thaté té dimrit.
Para se té filloni aktivitetin pérjashteé,
pérdorni krem kundér diellit
SPE{Faktor mbrojtés nga dielli}, sé
paku 15.

Vitaminat E dhe C jané té
domosdoshme pér njé 1ékuré té buté.

Dhe pse shumica e produkteve
kozmetike pérmbajné vitaminén

E, éshté e késhillueshme té pini
qumésht dhe té merrni t€ bardhén

e vezés, pér t'u siguruar qé po e
konsumoni kété vitaminé né ményré
té rregullt.

Pérsa i takon vitaminés C, frutat dhe
perimet do t'ua shérbejné até.

E mos harroni, njé gjumé i
rehatshém mund té béjé ndryshime
mbi lékurén tuaj, shumé mé tepér se
njé armaté produktesh kozmetike!

Ilira




Si mund
ta marrim
vitaminen D
né menyre té
shéndetshme

Ka dy ményra si ne e marrim vita-
minén D: duke e ekspozuar lékurén
toné ndaj drités sé diellit, ose duke
marré suplemente t& késaj vitamine.
Me ané té ushqimit asnjéheré nuk
merret sasia e duhur e vitaminés D
pér té cilén trupi ka nevojé.

Ményra mé natyrale pér té
marré vitaminén D éshté ekspozimi
i lékurés né diell (rrezet UVB). Kjo
mund té ndodhé shumé shpejté, si-
domos gjaté stinés sé verés. Sigurisht
juve nuk ju duhet t& digjeni né
ményré gé té merrni sa mé shumé
vitaminé D.

Vitamina D mund té merret
gjithashtu népérmjet suplementeve
nése ju nuk keni shumé mundési
ekspozimi né diell. Suplementi mé i
miré éshté Vitamina D3, e cila mund
té jeté né formé tablete ose kapsule,
dhe mund té merret né ¢do kohé té
dités.

Lékura e njeriut mund té sineti-
z0jé sasité madhewvitamine D kur njé
pjesé e madhe e saj éshté e ekspozuar
ndaj diellit. Pjesa e réndésishme e
rrezeve @€ duhen pér té sintetizuar
vitaminén_jané rrezet ultraviolet B.
Koha e ekspozimit mund té jeté 15
minuta pér njé person me lékuré té
zbehté, deri né mé shumé minuta
apo disa oré tek personat me lékuré
té errét. Mos harroni qé ju nuk duhet
té digjeni apo t€ nxiheni sé tepérmi
pér té marré vitaminén D qé keni
nevojé. Trupi juaj mund t&€ prodhojé
10.000 deri né 25.000 IU vitaminé D,
pak pérpara se lékura juaj t& mund
té pésojé djegie. Mé shumé vitaminé
D prodhohet kur ju ekspozoni zona
té konsiderueshme té trupit, si
p.sh. shpina. Ka disa faktoré té cilét

ndikojné né pérthithjen e vitaminés D

né kohén qe ju ekspozoheni né diell.

* Koha né té cilén ju ekspozoheni éshté
me efikase né mesdité.

e Vendi ku jetoni. Sa mé afér ekua-
torit t¢ ndodheni, aq mé e lehté éshté
té sintetizohet vitamina D.

e Ngjyra e lékufés suaj. Lékura e
zbehté prodhon mé tepér vitaminé
D se lékura e errét.

e Sasia e l€kurés gé ju ekspozoni né
diell. Sa mé e madhe té jeté zona qgé
ju ekspozoni, aq mé tepér vitaminé
D prodhohet.

KOHA E EKSPOZIMIT NE DIELL

Né momentin kur rrezet e diellit hyjné
né atmosferén e tokés me njéfaré
kéndi, atmosfera bllokon rrezet UVB,
késhtu qé lékura juaj nuk sintetizon
dot vitaminén D. Kjo ndodh gjaté
méngjesit dhe pasdites, apo gjaté gjithé
dités né stinén e dimrit.

Sa mé afér mesit té dités té ek-
spozohet lékura, aq mé i miré kéndi
i depértimit té rrezeve, aq mé shumé
vitaminé D. Njé rregull i miré i cili
mund té zbatohet praktikisht: nése
hija juaj éshté mé e gjaté se sa gjatésia
juaj, atéheré té dini se nuk jeni duke
prodhuar vitaminé D.

TIPI I LEKURES

Melanina éshté njé substancé, e cila

ndikon né ngjyrén e lékurés suaj. Sa mé

shumé melaniné ka l€kura juaj, aq mé

e errét ngjyra e saj. Sasia e melaninés

ge ju keni né lékuré ndikon né sasiné

e vitaminés D qé ju mund t€ prodhoni.

Melanina mbron nga démtimi {ékurén

gjaté ekspozimit ndaj UVB-sé, késhtu

qé sa mé e errét lékura, lejon gjithnjé

e mé pak pérthithjen e UVB-sé. Sa

mé pak UVB, aq mé pak vitaminé D

prodhohet ¢do minuté. Ja pérse nése

jeni me lékuré té errét, ju duhet mé
shumé kohé ekspozimi né diell se
personat me lékuré té zbehté.

Ka gjithashtu faktoré té tjeré té
cilét ndikojné né sasiné e vitaminés D
qé prodhohet né kohén e ekspozimit
né diell:

* Mosha juaj - Me kalimin e moshés
aq mé véshtiré éshté prodhimi i
vitaminés D.

* Mbrojtja diellore - Kremi me fak-

/‘ ﬂ )
toré mbrojtésg . isi

vitaminés D.

e Vendndodhja juaj - Sa mé lart té
ndodheni, ag mé e madhe sasia e
vitaminés. Psh. dielli éshté¢ mé i
forté né majé té malit se sa né det.

 Ndotja e ajrit - Ajri i ndotur pen-
gon sasiné e UVB-sé.

e Té genurit pas xhamit pengon for-
mimin e vitaminés D, pasi xhami
bllokon rrezet UVB.

EKSPOZIMI NE DIELL DHE
KANCERI I LEKURES
Ekspozimi i tepért i lékurés né
diell, aq sa té krijojé djegie, éshté i
rrezikshém, pasi rrit ndjeshém
rrezikun pér kancer lékure. Nga
studimet e shumta rezulton se ek-
spozimi i moderuar, por frekuent,
éshté i shéndetshém, por mbi-
ekspozimi mund t€ rrisé rrezi-
kun pér kancer lékure. Pasi jeni
ekspozuar né diell gjysmén e kohés
qé i duhetlékurés tuaj pér t'u djegur,
mbulohuni dhe zhvendosuni né
hije. Eshté e réndésishme qé té pér-
dorni njé krem dielli g¢ bllokon

dhe rrezet UVA dhe UVB.

Nga Dr. Migena Gega,
dermato-venerologe

KLINIKA SKINTECH

(Dermatologji, Estetiké, Fizioterapi)
Tirana Ring Center, Zogu i zi
04 242 1413

migenagega@yahoo.com
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biologjik i ndérlikuar i fémijérisé

sé hershme, qé zgjat gjithé jetén,
me gjithé pérpjekjet terapeutike pér té
pérmirésuar cilésiné e jetés.

Raporti i shfagjes sé autizmit éshté
1:150 fémijé, por mendohet té jeté mé i
shpeshté né raportet djem-vajza 4:1. Sig
e kemi théné, origjina e kétij ¢rregullimi
nuk ka ende njé pérkufizim té qarté, por
deri tani njihet si sémundje e shkaktuar
nga shumé faktoré.

0 utizmi éshté njé ¢rregullim neuro-

Né bazé té studimeve dhe déshmive
mendohen disa faktoré rreziku:

1. Mosha e nénés mbi 35 vjeg, dhe ko-
hét e fundit mendohet se edhe mo-
sha e madhe e babait ka ndikim té
drejtpérdrejté.

2. Rreziqge perinatale, si peshé e vogél
né lindje dhe trauma gjaté lindjes.

3. Crregullime metabolike gjaté shtat-
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utizmi "9

cfaré duhet 1€ dime per te?

(pjesa e dyte)

zénisé, si diabet, mbipeshé, hiper-
tension.

4. Intervali midis lindjeve mé pak se
36 muaj.

Kohét e fundit mendohej se vak-
sina MMR ishte shkaktare ¢ autizmit
pér shkak té viruseve qé pérmban lénda
konservante e tyre (timerosali, mérkuri),
megjithaté ky debat nuk ka baza shken-
core dhe nuk jané gjetur ndryshime né
analiza e antitrupave né léngun truno-
shpinor ( serologjike virale té 1éngut cer-
brospinal) té njé grupi té vaksinuar me
autizém dhe fémijéve té vaksinuar, por
té shéndetshém. Mendohet se autizmi
ka njé bazé organike me njé ndikim
né pérgindje té konsiderueshme nga
faktorét mjedisoré. Kéto ¢rregullime
organike japin anomali funksionale té
strukturave pérgjegjése pér vémendjen
dhe komunikimin e emocioneve.

Pamja e ploté e simptomave té sé-

-
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mundjes shfaqet rreth moshés 3-4 vjeg,
por njé prind ose mjek i vémendshém
mund té vérejé simptomat e para mé
herét, duke filluar nga koha kur fémija
éshté disamuajsh ose 12 muaj. Sémundja
shfaget me mangési né zhvillim ose me
humbje té aftésive gjuhésore dhe ko-
munikuese qé fémija i ka arritur deri
né até moshé.

Fushat e ¢rregullimeve funksionale

Autizmi bén pjesé né grupin e ¢rre-
gullimeve pervazive, ku pérfshihen edhe
disa forma mé té lehta, si Sindroma As-
perger, disfunksioni i integrimi sensoril
dhe Sindroma Rett.h

1. Véshtirési pér ndérveprim social.

2. Véshtirési né komunikimin gjuhésor
dhe jogjuhésor dhe mungesé té lojés
imagjinare.

3. Sjellje t& papérshtatshme dhe pér-
séritése.




4, Kéta fémijé kané véshtirési pér té
filluar dhe ruajtur marrédhéniet me
té fjerét.

Disa tipare té pérgjithshme té fé-

mijéve autiké

1. Shmangin kontaktet me sy, nuk pér-
gjigjen kur thirren né emér dhe as
kur i komunikohet me gjeste.

2. Nuk bashkéveprojné kur kérkojné
t'i marrésh né krahé.

3. Rrotullohen rreth vetes pér peri-
udha té gjata kohe, lékundin duart
ose ecin né majé té gishtave.

4. Nuk luajné me shokét, nuk i ndjekin
ata ose i imitojné gjaté lojés.

5. Luajné né ményré té quditshme:
¢ rrotullojné objektet,
¢ luajné me lojéra rrethanore,

e mund t& mos e gjuajné topin, por
arrijné té bashkojné kuba ose té
radhitin objekte.

1. Nuk ndiejné dhimbje, p.sh. né injek-
sione.

2. Nuk u tremben rreziqeve té vérte-
ta.

3. Veprojné si té shurdhét, gjé qé
shpesh i bén prindérit t¢ mendojné
se fémija e tyre nuk dégjon, duke
pérligjur mungesén e pérgjigjes nga
ana e fémijés.

4. Qeshin dhe néngeshin pa vend.

5. Pranojné me véshtirési ndryshimin
e rutinés ose kur ka ndryshime né
mjedisin pérreth.

6. Qéndrojné té shmangur ose mérzi-
ten shumé pa shkak.

7. Krijojné lidhje té papérshtatshme

afektive me objekte, duke pasur pa-
rapélqim té luajné me objekte jo té
gjalla.

8. Fiksojné hapésirén pér periudha té
gjata kohe, kané déshiré té shohin
TV, ose qetésohen nga muzika.

9. Vérehet vonesé e zhvillimit men-
dor para moshés 30-muajshe, por
né disa raste kané aftési inteligjente
né fusha té caktuara si né muziké,
matematikeé.

10. Pérdorin té paktén 10-15 fjalé, pori
pérdorin né ményré mekanike, duke
pérséritur pa i kuptuar (ekolali).

11. Eléndojné veten, duke pérplasur ko-
kén, sepse nuk ndiejné dhimbje.

12. Nuk kané durim té presin pér té ma-
rré gjérat qé duan, duke i kérkuar
dhe pritur ato né gast.

Testi diagnostik q& pérdoret sot né
institucionet pérkatése &shté testi M-
CHAT

Ky test éshté mé afér vlerésimit meé té
sakté ndaj ¢rregullimeve nga mosha 16-
30 muaj. Diagnostikimi i ploté i fémijés
béhet nga mjeku pediatér i zhvillimit,
pasi éshté rekomanduar nga mjeku pe-
diatér. Por fémija duhet trajtuar nga njé
ekip i pérbéré nga psikiatri infantil, neu-
ropediatri, psikologu, psikoterapeuti,
logopedisti (specialisti i té folurit).

Disa terapi jané:

1. Terapia e sjelljes sé aplikuar synon
t'i aftésojé kéta fémijé té béhen té
pavarur pér nevojat vetjake.

2. Terapia okupacionale (Ergoterapia),
gé zhvillon aftési té€ motorikeés fine
(p.sh., té shkruajé, té mbajé lapsin)
aftési té lojés.

3. Dieta pa gluten dhe pa kafeiné men-
dohet se éshté njé ndihmé. Kéto
gjenden né produktet e grurit dhe
té quméshtit.

4. PECS éshté njé tekniké komunikimi
argumentative, duke pérdorur fig-
ura pér t'i shprehur me zé déshirat
e tyre.

5. Logoterapia éshté aftésimi i té folurit
me pasurimin e fjalorit, por edhe
pér té mésuar si dhe kur t'i pérdo-
rin fjalét gé mésojné pér té shprehur
mendimet e tyre.

6. Terapia muzikore synon qé népér-
mjet muzikés fémijéve t'u mésohen
fjalé té reja, t&€ mésojné té marrin
urdhra.

7. TEACCH: Trajnimi i fémijéve duke i
pérfshiré né veprimtari dhe mjedise
ku ata mund té mésojné né ményré
vizuale (duke paré dhe imituar ve-
primet qé ti ia dikton) dhe duke u
pérfshiré né puné grupi.

Sémundja e autizmit nuk mund t&
parandalohet, por njé diagnostikim i
hershém ndikon né njé pérfitim mé té
madh nga terapia. Nénat e fémijéve au-
tisté jané gra me pérkushtim té jashtéza-
konshém dhe burim i njé dashurie qé
merr shumé pak pérgjigje dhe vlerésim
nga fémija autist.

Institucioni qé merret me diag-
nostikimin dhe trajtimin terapeutik té
fémijéve éshté Qendra e Kujdesit dhe
Mirérritjes dhe Zhvillimit té fémijés. Kjo
gendér trajton fémijét nga 0-6 vjeg dhe
ndodhet né ish-Kombinatin Tekstil.

Qendra e Kujdesit dhe Mirérritjes dhe Zhvi-
llimit té fémijés.

Rruga “Haki Stermilli”, Kombinat, Tirané
Nr.tel/fax 355 4 35 1974

Ermelinda Zaharia
Mjeke pediatre né trajnim prané
QSUT-sé, Spitali i fémijéve.
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rtriti éshté njé sémundje

gé shkakton énjtie dhe

dhimbje né vendet ku kockat

lidhen me njéra-tjetrén dhe
pérkulen (kyget). Shumé njeréz vuajné
nga kjo sémundje dhe jané té interesuar
té diné nése ushqimet qé hané, ndikojné
pér miré apo pér keq mbi artritin.
Shumé prej tyre pérdorin medikamente
ushqyese shumé € shtrenjta ose mbajné
dieta t& pérpunuara me kujdes nga ata
veté, té cilat nuk ndihmojné, ose mund té
jené edhe t& démshme. Shpesh rezultatet
e déshiruara prej tyre mund té arrihen
me metoda mé té thjeshta dhe té lira.
Eshté mé miré té merren vitaminat qé ju
nevojiten nga ushqimet, sesa t¢ merren
shtesa vitaminash.

Ka tre lidhje té réndésishme midis
ushqimit qé hani dhe artritit tuaj:

1. Nése jeni mbipeshé dhe vuani nga
artriti, njé nga gjérat mé té réndésishme
gé ju duhet té béni, pér t¢ ndihmuar
veten tuaj, éshté té ndryshoni sasiné dhe
llojin e ushqimit qé konsumoni.

2. Nése dieta juaj nuk ua jep té gjitha

Dieta pe

Nga Vjollca Koko
Mijeke Reumatologe

Pérdorni
késhillat e
méposhtme:

® Mbani njé dieté

té balancuar e cila

ju jep té gjitha vita-
minat dhe mineralet

qé nevojiten dhe té cilat
e mbajné peshén tuaj né
norme.

@ Hani shumé fruta dhe perime.
o Béni rregullisht ushtrime fizike.

Pesha trupore éshté lidhja e vetme

mé e réndésishme midis dietés dhe
artritit. Té qenit mbipeshé vendos
mbi kyget peshémbajtése té trupit
(mes, ¢apokét, gjunjét, kémbét), njé
ngarkesé (& tepért, kur ato veté jané
tashmé t€ démtuara ose té lodhura prej
artritit. Pér shkak t&€ ményrés sé punés
sé kyceve, veprimi i peshés mund té jeté
katér ose pesé heré mé i madh né pjesét
e réndésishme té tyre. Kjo nénkupton qé

r Artritin

E vetmja ményré pér té humbur peshén
né ményré t€ pérhershme, éshté ¢
ndryshoni ato qé hani.

Pér t€ punuar normalisht, trupit tuaj i
nevojitet ushqim pér t'u pajisur me energji
dhe njé shuméllojshméri e vitaminave
dhe mineraleve. Nése dieta juaj pérmban
mé shumé energji nga sa harxhoni, trupi
juaj do t'i shndérrojé energjité e tepérta
né dhjamé. Energjia né ushqimet matet
me kilokalori (kkal), disa heré thuhet
kalori. Nése hani ushqime me mé pak
kalori, éshté e réndésishme té mos
merrni mé pak vitamina dhe minerale
né té njéjtén kohé. Ushqimet qé kané mé
shumé vitamina dhe minerale pér ¢do
kalori, jané frutat dhe zarzavatet. Po aq
e réndésishme éshté té hamé ushgime
té pasura me amidon si, buka, patatet,
orizi dhe makaronat. Ato nuk kané mé
shumé kalori sesa proteinat. Variantet
me miell t& pasitur (me krunde) prej
kétyre ushqimeve me amidon jané mé té
mirat pér ju, sepse ato kané mé shumé
vitamina, minerale e fibra. P.sh buka
e béré me miell té pasitur, orizi i errét,
meéngjesi me drithéra, gruri etj.

Reduktoni  yndyrnat,
ushgimet, alkoolin dhe né vend té tyre
hani mé shumé ushqime me amidon,
fruta té freskéta dhe zarzavate.

shegerin  né

Pakésoni yndyrén qé hani. Dhjami
ka dyfishin e kalorive té sé njéjtés
peshé té amidonit ose proteinés.
Shumica e njerézve hané dhjaméra
mé shumé sesa u nevojiten pér
shéndetin e tyre. Duke ngréné 30
gram mé pak dhjamé ¢do dité, ju
“kurseni” 252 kalori. Késhtu qé

edhe njé humbje peshe e vogél, mund té
béjé njé ndryshim té¢ madh né kyce. Nése
jeni mbipeshé dhe keni artrit né ndonjé
prej kyceve peshémbajtése, rénia né peshé
do t'ju ndihmojé shumé.

mineralet bazé si kalciumin e hekurin,
atéheré shéndeti juaj i pérgjithshém do
ta vuajé mungesén e tyre. Kjo mund ta
keqésojé artritin tuaj.

reduktimi i kalorive nuk kérkon
sakrifica t¢ médha. Yndyrnat né
ushqimet jané né tre forma: té
ngopura, t€ pangopura, dhe shumé
3. Ju mund t€ hani ushgime té cilat mund té pangopura.
ta pérkeqésojné artritin. Kjo ndodh pasi
disa ushqime prodhojné kimikate né
organizém qé né disa njeréz e acarojné
artritin, Gjithashtu, disa njeréz jané
alergjiké ndaj disa ushqimeve. Kjo éshté
shumé individuale, dhe ndryshon nga
personi né person.

Fatkeqésisht, nuk ka mjekim mrekullues
pér té humbur né peshé. Mjekimet slim,
té ashtuquajturat dieta t&€ mrekullueshme,
dieta afatshkurtra dhe té modés, zakonisht
nuk rekomandohen. Shumica e njerézve
i kané shtuar kilet e humbura, kur jané
kthyer né ngrénien normale.

Yndyrnat e ngopura gjenden krye-
sisht te biskotat, djathérat, dhjamé-
rat e gatuara, margarinat e rénda,
tortat, byreku, mishi me dhjamé,
quméshti i paskremuar, produktet
e baxhos e patatet e skuqura. Disa
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artritin. Gjithashtu, disa njeréz jané
alergjiké ndaj disa ushqimeve. Kjo éshté
shumé individuale, dhe ndryshon nga
personi né person.

Fatkeqésisht, nuk ka mjekim mrekullues
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té ashtuquajturat dieta té mrekullueshme,
dieta afatshkurtra dhe t¢ modés, zakonisht
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yndyrna perimesh jané gjithashtu té
ngopura. Yndyrnat e ngopura, jané lloji
mé i réndésishém pér tu reduktuar.
Ato nuk i nevojiten trupit dhe mund ta
acarojné vértet artritin.

Yndyrnat e buta dhe vajérat kané mé
shumé yndyrna té pangopura dhe shumé
té pangopura, por mjaft kalori. Reduktimi
i tyre éshté i réndésishém pér humbjen
né peshé. Yndyrnat e kafshéve, si dhjami
i derrit, jané té pasura me yndyrna té
ngopura; vaji i ullirit éshté i pasur né té
pangopura. Vaji i lulediellit éshté i pasur
né yndyrnat shumé té pangopura.

Nésendiqni késhillat e méposhtme mund
té merrni pak yndyrna nga ushqimet:

o Kini kujdes dhe shmangini yndyrnat
e padukshme né ushqimet, si biskotat,
kek, ¢okollatat, pastat, vaktet pikante.
Verifikoni etiketat e ushgimeve.

o Ushqimin qé hani pastrojeni nga
yndyrnat.

o Gjithmoné zgjidhni copa té pastra
mishi, shumé shpesh zgjidhni peshkun
dhe mishin e shpendéve.

e Pérdorni qumésht me pak yndyré, (té
skremuar ose gjysmé té skremuar).

o Pérdorni shtresa té vogla yndyrnash
mbi buké.

e Pigini ushqimet né zgaré né vend gé t’i
tiganisni.

® Nése keni rastin pér té tiganisur,
pérdorni njé sasi té vogél vaji.

o Pérdorni bukg, drithéra, patate, fruta
dhe zarzavate né dietén tuaj.

o Vakte me yndyré té ulét jané frutat,
kokoshkat.

Pakésojeni sheqerin Sheqeri pérmban
vetém kalori dhe nuk ka vlera té tjera
ushqgimore (té ashtuquajtura kalori
boshe), késhtu qé mund té reduktohet
pa ndonjé humbje né ushqim. Duke
ngréné 30 gram mé pak sheqger ¢do dité
“kursejmé” 112 kalori. Eshté mé miré t'i
pérdorim ushgimet pak té émbla dhe
té mos u shtojmé émbéltues artificialé.
Frutat e thata si stafidhet, mund té
pérdoren pér té émbélsuar drithérat
dhe kremrat, ato sigurojné vitamina
dhe minerale.

Hani sa mé shumé fruta dhe zarzavate
Organizata Botérore e Shéndetésisé
rekomandon qé éshté e nevojshme té
marrim sé paku pesé racione me fruta

dhe zarzavate ¢do dité. Kjo pér t& gené
té sigurt qé trupi merr mineralet e
réndésishém dhe vitaminat t€ cilat
nevojiten pér t'u mbrojtur nga sémundja.
Gjithashtu mund t€é merrni mé shumé
fibra duke ngréné shumé fruta dhe
zarzavate, vecanérisht karotat, domatet,
panxharin e kuq (rrepat) dhe lakrat.
Merrni gjithashtu fibra nga variantet
e bukés me miell t€ pérzier, drithérat,
makaronat dhe orizi. Kéto ushqime jané
mé ngopése dhe gjithashtu ju ndihmojné
nése po pérpiqeni té bini né peshé.

Béni rregullisht ushtrime fizike

Ushtrimet jané shumé té réndésishme, jo
vetém se pérdorin kalorité qé pérndryshe
pérfundojné né dhjaméra, por gjithashtu
rritin fuqiné dhe elasticitetin. Ushtrimet
jané té mira pér shéndetin né pérgjithési
dhe pér zemrén e qarkullimin e gjakut né
veganti. Natyrisht, artriti dhe sémundjet
reumatizmale mund t1 véshtirésojné
ushtrimet dhe ményra e gabuar e té
ushtruarit mund ta pérkeqésojé gjendjen.
Por ushtrimet nuk nénkuptojné vrapin
maratoné. Njé ecje né dité prej gjysmé
ore deri njé oré éshté ushtrim qé do t’ju
ndihmojé. Notimi éshté njé ushtrim i
miré sepse t€ qenit né ujé heq peshén nga
kyget. Té tjeré preferojné bigikletén. Gjéja
mé e réndésishme éshté qé ju té gjeni
kénaqési né ushtrimin gé keni zgjedhur
dhe ta praktikoni até rregullisht.

Kalciumi éshté njé ushqyes themelor i
réndésishém. Kalciumi i pamjaftueshém
né dieté i bén kockat té thyeshme
lehtésisht (osteoporotike). Burimi mé
i pasur né kalcium jané quméshti dhe
produktet e baxhos (produktet e nxjerra
prej quméshtit: djathi, kosi, etj). Né
qofté se pini rregullisht pérdité qumésht
ose merrni produkte té baxhos, ju jeni
duke marré mjaft kalcium. Quméshti i
skremuar pérmban mé shumé kalcium
sesa quméshti i paskremuar._

Quméshti i skremuar, quméshti i sojés i
pasur me kalcium, peshku i konservuar,
dhe ujérat minerale jané burime té€ mira
kalciumi.

Pér kalciumin rekomandohet njé sasi
ditore prej 1000 miligramé (mg)/dité,
ose 1500 mg/dité nése jeni mbi 60 vjes.
Tabela e méposhtme ju jep té dhéna mbi
pérmbajtjen e pérafért té kalciumit né
disa ushqime té zakonshme.

Ushqimi Pérmbajtja né kalcium

Gjysmé litér qumésht

i paskremuar. ... ...220 mg

Gjysmé litér qumésht i skremuar ....... 230 mg

30 gram djathéiforté..................... 190 mg
1 goté kos me pak yndyré.................285 mg
60 gram sardele me kocké .................. 310 mg
3 feta t& médha buke té zezé

oseté bardhé .. ... 100 mg
3 feta té médha buke me miell

LEID EFZi S oSG, RS 55 mg
115 gram djathé shtépie........................80 mg
115 gram fasule té pjekura .............c.e... 60 mg
115 gram lakra té ziera................ccs 40 mg

Nése pér ndonjé arsye, ju nuk mund t’i
merrni produktet e baxhos, quméshti
i sojés mund té pérdoret né té njéjtat
ményra si quméshti i lopés, qé éshté
i pasur né kalcium. Nése nuk merrni
produktet e baxhos ose njé cilési t&€ miré
té quméshtit té sojés, mund té keni nevojé
pér shtesé kalciumi.

Shumé njeréz me artrit jané anemiké.
Hekuri éshté i réndésishém pér ta
parandaluar aneminé. Burim i miré
hekuri né ushqgim éshté mishi i kuq.
Hekuri nga peshku absorbohet shpejt
nga organizmi dhe vaji i peshkut éshté
njé burim shumé i miré. Psh, sardelet
pérmbajné hekur sa mishi i lopés.
Hekuri absorbohet miré nése shogérohet
gjithashtu me vitaminén C nga ushqimet,
si¢ éshté njé porcion i miré me zarzavate,
ose sallaté apo fruta té freskéta bashké me
ushgimin. Nga ana tjetér, caji e zvogélon
sasiné e hekurit t€ cilén trupi juaj mund
ta absorbojé, késhtu qé mos pini ¢aj
kur hani ushqimin tuaj. Fasulet dhe
thjerrézat, zarzavatet me gjethe jeshile si
spinagi, jané burime t& pasura né hekur.
Mos harroni se anemia nuk ndihmohet
gjithmoné vetém me hekur, pasi mund té
jeté dhe nga shkaktaré té tjeré.

Né personat me Artrit Gutos ushqimi
ndikon né artritin. Guta &shté njé tip i
vecanté i artritit ko trupi nuk éshté né
gjendje té absorbojé ato ushqgime qé
pérmbajné puriné. Kjo ¢on né acid urik té
tepért gé mund té kristalizohet né kyget.
Nése vuani nga kjo, shmangini burimet
kryesore té purinés - mos hani mélgi,
zemér, veshka, buké t& émbla, sardele,
mollé té egra, vezé peshku, skumbri,
karkalec deti. Alkooli né vecanti prek
acidin urik dhe njerézit me Gut nuk
duhet té piné fare alkool.

Vuajtjet nga Artriti shpesh mund t&
getésohen me mbajtjen e njé diete t&
kujdesshme- dhe ky éshté njé fakt.
Provojeni!
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kjo mund té jeté tregues i problemeve mendore,
i depresionit ose i sémundjeve fizike. Gjithashtu,
kushtojini vémendje shtépisé sé tyre. A punojné
dritat? A éshté ndezur ngrohési? A éshté rritur
sé tepérmi bari né oborr? Cdo ndryshim né
ményrén se si prindérit tuaj i béjné gjérat pérreth
shtépisé mund tju ofrojé té dhéna pér shéndetin e
tyre. Pér shembull, njollat e ushqimit té djegur mund té
nénkuptojné se prindérit po harrojné qé kané véné ushqim té
piqet né furré. Punét e shtépisé té 1éna pas dore mund té jené njé
shenjé depresioni, sémundjeje mendore ose e ndonjé problemi
tjetér.

2. A po pérjetojné prindérit tuaj humbje té kujtesés?

Cdo njeri harron gjéra heré pas here. Problemet modeste té
kujtesés jané njé pjesé e zakonshme e plakjes dhe ndonjéheré
edhe e efekteve anésore té ilageve ose t&€ ndonjé problemi tjetér
qé kontribuon né humbjen e kujtesés. Megjithaté, ka njé dallim
o I midis ndryshimeve normale né kujtesé dhe atij lloji t&¢ humbjes
Prlnderlt sé kujtesés gé lidhet me sémundjen e Alzaimerit (ose si¢ quhet
né gjuhén popullore ‘skleroza’) ose me lloje té tjera sémundjesh

mendore. A kané luhatje té kujtesés té llojit qé harrojné ku e kané
e mo Shuar: véné gotén apo harrojné ndonjéheré njé takim? Apo kéto luhatje
jané shumé mé tepér shqetésuese, si pér shembull harrojné fjalét
ndérsa flasin, humbasin rrugén né lagje té njohura pér ta ose nuk

Teté shenj
ete S en] a jané té afté té ndjekin udhézime?
3. A jané té sigurt prindérit tuaj né shtépiné e tyre?

° LA
par ala] mer uese Hidhni njé sy pérreth shtépisé sé prindérve tuaj, duke gené té

vémendshém pér ndonjé gjé gé nuk shkon. A kané véshtirési

té prOblemeve prindérit pér té ngjitur shkallét e ngushta? A éshté rrézuar

ndonjéri prej tyre kohét e fundit? A jané né gjendje té lexojné
udhézimet né shishet e ilageve? Kur i pyesni, a thoné se ndihen

oo L
me shéndetin s
4. A jané té sigurt prindérit tuaj kur ngasin makinén?
Té ngasésh makinén mund té jeté njé sfidé pér njerézit né moshé
Ndérsa prindé‘rit tuaj plaken, té thyer. Nése prindérit tuaj béhen konfuzé ndérsa i japin makinés

si mund té siguroh eni q é ata ose ju jeni té shqetésuar pér aftésiné e tyre pér t'i dhéné makinés
) N né ményré té sigurt, atéheré mund té keté ardhur koha q¢ ata té
po ku] desen per veten dhe po ndalojné sé ngari makinén.

géndrojné té shéndetshém? Nga

mund ta kup tont ne.se ata kané Té biesh né peshé pa u pérpjekur pér ta béré kété, mund té jeté
nevojé apo jo pér ndihmén tuaj?  shenjé e dickaje qé nuk shkon. Humbja né peshé mund té lidhet
Kur té shkoni pér vizité tek ata, me shumé faktoré, duke pérfshiré:
bé’jini vetes pyetjet e méposhtme: Véshtirési né gatim. Prindérit tuaj mund ta kené té véshtiré té
gjejné energji pér té gatuar, t€ marrin mjetet e nevojshme pér
té gatuar ose té lexojné etiketat ose udhézimet mbi produktet
ushqgimore.

5. A kané réné né peshé prindérit tuaj?

1. A jané prindérit tuaj té afté té kujdesen pér
veten e tyre? Humbje té shijes ose nuhatjes. Prindérit tuaj mund té mos kené
interes pér té ngréné nése ushqimi nuk shijon ose nuk mban

Kushtojini vémendje pamjes sé jashtme t& i ——
aromén qé ka pasur mé paré.

prindérve tuaj. Nése nuk jané né gjendje té
vazhdojné té kryejné rutinat ditore si pér Probleme shéndetésore té fshehura. Ndonjéheré, humbja né
shembull, té béjné banjé dhe té lajné dhémbét, peshé tregon njé gjendje serioze té fsheht, si¢ éshté kequshqyerja,
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sémundjet mendore, depresioni ose
kanceri.

6. A jané prindérit tuaj né humor té
miré?

Véreni gjendjet shpirtérore té prin-
dérve tuaj dhe pyetini se si ndihen.
Njé gjendje shpirtérore ekstreme ose
njé pamje e jashtme krejt ndryshe
mund té jeté njé shenjé depresioni ose
e problemeve té tjera shéndetésore.

7. A jané ende socialé prindérit
tuaj?

Flisni gjithashtu me prindérit tuaj né
lidhje me aktivitetet e tyre. A kané
marrédhénie me miqté? A e kané
ruajtur interesin né hobité e tyre dhe
né aktivitetet e tjera té pérditshme?
A jané té pérfshiré né organizata ose
klube? Nése njé prind heq doré nga
shogérimi me té tjerét, kjo mund té
jeté shenjé e njé problemi.

8. A jané€ prindérit tuaj té afté té
l€vizin veté?

Kushtojinivémendje ményréssesiecin
prindérit. A jané hezitues ose té paafté
té ecin né distancat e zakonshme?
A jané rrézuar kohét e fundit? A po
ua bén té véshtiré lévizjen pérreth
shtépisé artriti né gju apo né ijé? A do
ta ndihmonte prindin njé bastun apo
njé mbéshtetése? Probleme té tilla,
si dobésia e muskujve dhe dhimbjet
e kyceve mund ta véshtirésojné
ecjen. Nése prindérit tuaj jané té
pagéndrueshém kur rriné né kémbé,
ata mund té rrezikohen nga rénia,
njé shkaktar kryesor i paaftésisé te té
moshuarit.

Té ndérmarrésh veprime

Mé poshté jané dhéné disa hapa
gé ju mund té¢ ndérmerrni pér té
siguruar shéndetin dhe miréqenien e
prindérve tuaj, edhe nése nuk jetoni
prané tyre:

Ndajini shqetésimet tuaja me prin-
dérit tuaj. Flisni me ta. Shqetésimi
juaj mund t'i motivojé té vizitohen
te njé mjek ose té béjné ndryshime
té tjera. Merrni né konsideraté qé té
pérfshini né bisedé edhe njeréz té
tjeré qé kujdesen pér prindérit, si¢

jané té aférmit, miq té ngushté ose

drejtues nga kisha.

Inkurajojini t€ béjné kontrolle mjeké-
sore té rregullta. Nése jeni té shqe-
tésuar pér humbjen né peshé, pér
depresionin, humbjen e kujtesés apo
shenja a simptoma té tjera té prindit,
inkurajojeni prindin té caktojé njé
vizité te mjeku. Ju mund té ofroni t'ia
caktoni ju vizitén ose ta shoqéroni
te mjeku ose té gjeni diké qé ta
shoqérojé pér te vizita. Gjithashtu,
pyesni edhe pér vizitat e mépasshme.

Flisni pér céshtjet e sigurisé. Pér-
mendni ¢do ¢éshtje sigurie té¢ mun-
dshme dhe mé pas béni njé plan pér
té adresuar problemin. Pér shembull,
pér prindérit tuaj mund té jeté i
dobishém pérdorimi i mjeteve qé
i ndihmojné té arrijné objektet né
raftet e larta. Njé sifon mé i larté né
tualet ose njé parmak né banjé mund
t¢ ndihmojé né parandalimin e
rénieve. Nése prindérit tuaj nuk jané
mé té afté té ngasin makinén, atéheré
sugjerojuni mjete t€ tjera transporti,
si¢ jané autobusi, pérdorimi i njé
shérbimi makinash ose punésoni njé
shofer.

Merrni né konsideraté shérbimin
né shtépi. Nése prindérit tuaj po
ndeshin probleme pér tu kujdesur
pér veten e tyre, ju mund té punésoni
diké qé té pastrojé shtépiné dhe té
kryejé punét e tjera. Njé ndihmése
né shtépi mund ti ndihmojé me
aktivitetet e pérditshme, si¢ éshté pér
shembull larja. Ju mund t€ merrni
né konsideraté gjithashtu shérbimet
komunitare. Nése té gqéndruarit né
shtépi éshté shumé e véshtiré, ju
mund t'u sugjeroni qé té jetojné né
njé shtépi pér té moshuar.

Kontaktoni mjekun pér udhézime.
Nése prindérit tuaj e refuzojné
preokupimin tuaj, atéheré konsi-
deroni té flisni me mjekun drejt-
pérdrejt. Gjérat qé keni véné re
mund ta ndihmojné mje-

kun té kuptojé se ¢faré duhet té keté
parasysh gjaté vizités. Mbani parasysh
se mjekut mund t'i duhet té bisedojé
me prindin pér t'i marré leje té flasé
me ju pér sa i pérket pérkujdesjes pér
prindin, gjé q¢ mund té pérfshijé njé
formular té firmosur ose dokument
nga ana e prindit tuaj.

Kérkoni ndihmé nga agjensité
lokale. Né¢ SHBA ka agjensi lokale
mbi plakjen té cilat mund tju
lidhin me shérbimet né zonén ku
banojné prindérit tuaj. Ata mund té
kené punonjés socialé, ¢ mund té
vlerésojné nevojat e prindérve tuaj
dhe ti lidhin ata me shérbime, si¢
jané punonjésit e kujdesit né shtépi.
Né Shqipéri, megjithése éshté e
zakonshme qé prindérit e moshuar
té jetojné me familjen, kujdestarét
gjithsesi mund té ndihmojné. Ju
mund té kontaktoni zyrat lokale
qeveritare, spitalet ose kishat pér té
marré informacion mbi ményrén
se si ti ndihmoni prindérit tuaj té
moshuar.

Ndonjéheré, prindérit nuk do ta
pranojné se kané nevojé dhe té tjerét
nuk do ta kuptojné se ata kané nevojé
pér ndihmé. Sigurohuni qé prindérit
ta kuptojné problemin dhe zgji-
dhjen qé u keni propozuar. Kujtojuni
prindérve se ju interesoheni pér ta
dhe qé doni ti ndihmoni té
pérmirésojné shéndetin
dhe mirégenien e

tyre.




Logopedia, di..e.iplina e t.mjtimif X
té crregullimeve té
-y

Si qenie njerézore, té afté pér té
menduar, ndjeré dhe perceptuar,
déshira pér té komunikuar dhe pér té
pércjellé mesazhe, éshté e zhvilluar tek
cilido individ qé gjendet né njé kontekst
social té caktuar. Pérvec déshirés, secili
nga ne éshté i pajisur me ¢do element té
nevojshém qé té realizohet me sukses ky
proces komunikimi. Trupi yné, me njé
mekanizém té pérkryer, bashkérendon
té gjithé elementét e komunikimit, té
cilét finalizohen me ané té gjuhés duke
dhéné si produkt fjalén. Logopedia
éshté disiplina q¢ merret trajtimin e
¢rregullimeve té gjuhés, té folurit dhe
gjithashtu me problemet e gélltitjes. Ajo
éshté shkenca e artit t&¢ komunikimit.

Nése njé nga hallkat e zinxhirit
té komunikimit cénohet apo nuk
funksionon né ményrén e duhur,
vjen né ndihmé logopedi, i cili ka
kompetencat e duhura pér té vlerésuar,
diagnostikuar dhe rehabilituar
¢rregullimet e komunikimit tek njé
individ, fémijé ose adult. Ai pérpilon
njé plan ndérhyrjeje té individiualizuar
pér nevojat specifike té individit.

Mé konkretisht, patologjité
logopedike qé logopedi trajton jané:
vonesat gjuhésore ose vonesat né té
folur, belbézimi, disfonia, véshtirésite
né té nxéné, Crregullimet e artikulimit,
afazia, apraksia, disfagia. Né t& shumtén
e rasteve, problemet e té folurit
nuk jané té izoluara, por jané té
bashkéshogéruara me njé patologji apo
Crregullim tjetér, sic jané ¢rregullimet
e Spektrit té Autizmit, apo Sindromat
e ndryshme gjenetike.
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Puna e logopedit, éshté e lidhur
ngushté me bashképunimin mes
profesionistéve té tjeré, si: mjeku
i familjes, neuropediatér, ORL,
psikologu, fizioterapisti.

Njé proces rehabilitimi logopedik
mund té zgjasé nga 3-6 muaj e deri né
disa vite. Ndérsa njé seancé logopedike
zgjat 45 minuta deri né 1 oré. Seancat,
sipas vlerésimit té logopedit, realizohen
2-3 heré né javé.

1. Cilét jané shkaktarét apo faktorét
predispozues e ¢rregullimeve té
gjuhés dhe té folurit?

« Shkaktarét jané kongenitalé apo t&
fituar gjaté jetés.

« Problemet neonatale (prematuriteti,
pesha e ulét né lindje, ekspozimi ndaj
substancave toksike né shtatzani)

e Crregullime zhvillimore si psh
grregullimet e Spektrit te Autizmit,
¢rregullimet né té nxéné, Prapambetja
mendore, ADHD.

» Anomalité strukturore orale
(labio palato skizis, malokluzioni,
makroglosia)

» Anomalité strukturore faringeale dhe
laringeale.

» Sémundjet neurologjike (Insulti
cerebral, Démtimet traumatike té
trurit, Paralizat cerebrale, Demenca,
Sémundja e Parkinsonit...)

+ Sindromat gjenetike (Sindroma
Down, Sindroma Rett, Sindroma e
X fragile);

« Humbja e dégjimit

+ Hospitalizimet e gjata

2. Cilat jané disa nga shenjat

e identifikimit té hershém té
problemeve né té folur tek
fémija?

« Mungesa e ndérveprimit dhe e
vémendjes sé pérbashkét me nénén/
kujdestarin né moshén 6 muajshe.

« Véshtirési né vénien dhe mbajtjen e
kontaktit me sy.

« Mungesa e pérgjigjes ndaj emrit té tij
né moshén 12 muajshe.

+ Mungesa e pérdorimit té gjesteve né
moshén 12 muajshe.

+ Mungesa e fjaléve té para né moshén
16 muajshe.

» Mungesa e ndjekjes sé komandave t&
thjeshta ose té kuptuarit e pyetjeve si
psh: “Ku éshté syri?” né moshén 18
muajshe.

« Mungesa e frazave 2-fjaléshe
kuptimplota né moshén 24 muajshe.

o I foluri nuk éshté i kuptueshém nga
prindérit né moshén 3 vjeg né 75 %
té rasteve,

« Humbja e aftésive sociale apo té t&
folurit né ¢do moshé.

3. Cilat jané disa aktivitete
qé prindérit mund ti béjné né
shtépi pér té stimuluar dhe
nxitur zhvillimin gjuhésor te
fémijét e tyre?

1) Modelimi: Fémijét kané nevojé
ta dégjojné qé mé pas té imitojné
té folurin. Psh: “Tani po veshim
pantallonat” “Mami po bén drekén”.
Prindi duhet t& paraqesé njé model
té miré dhe korrekt té té folurit, me
njé fjalor té pasur.

2) Zgjerimi: Kur fémija thoté njé fjalé,




r

mundohu ta zgjerosh até fjalé me njé
element mé shumé. Psh: kur fémija
thoté “makina’, ti thuaj “makina e
madhe e kuge ”

3) Imitimi: Fémijét kané shumé qejf
té imitojné, sidomos imitimet qé
e béjné até pér t€ qeshur. Mund té
imitoni tinguj kafshésh, melodi té
kéngéve etj.

4) Jepini fémijés mundésiné pér té béré
zgjedhje. Psh: gjaté kohés sé ngrénies
ofrojini 2 zgjedhje “Do hash mollé
apo banane?” Kjo do ta nxisé até qé
té fillojé té flasé qé té komunikojé me
prindin nevojat/déshirat e tij.

5) I foluri paralel - Gjaté kohés qé po
béni njé aktivitet me fémijén (po e
lani, ushgeni...) mundohuni té flisni
sa mé shumé pér aktivitetin qé po
béni ose t& emértoni objektet té cilat
keni rrotull. Psh “Do lahemi me
mamin te uji” “Ti po ha njé banane..
mmmm sa e miré”

6) Béj pyetje- Béjini pyetje t€ hapura
fémijés (Pyetje té cilat nuk e kané
pérgjigien PO/JO) P.sh: “Ku éshté
babi?”... “¢faré do luajmé?”

7) Kufizoni kohén e fémijés pérpara
kompjuterit apo tabletit. Ekspozimi
i fémijés ndaj ekranit pér njé
kohé té gjaté, pengon aftésiné e tij
pér té zhvilluar aftésité e duhura
komunikative pér moshén e tij.
Mundohuni té kaloni njé kohé
cilésore me fémijén, me aktivitete
dhe ndérveprim té larmishém.

4. Cilat jané disa nga pasojat

nése kéto ¢rregullime té té folurit

dhe gjuhés nuk trajtohen né
kohén e duhur?
Ndérhyrja e hershme éshté elementi
ky¢ qé bén té mundur qé fémija té arrijé
gurét zhvillimoré adekuaté pér moshén,
apo t'i afrohet atyre maksimalisht. Nése
kéto ¢rregullime neglizhohen dhe
lihen pa trajtuar, kjo do té keté ndikim
né zhvillimin social, akademik dhe
karakterial té fémijés. Kur fémija té
arrijé moshén shkollore, ai do té keté
gjithnjé e mé pak besim né vetvete, do
té keté njé qéndrim té térhequr apo
edhe shmangés ndaj grupimeve sociale.
Kjo stepje sociale, do té afektojé sferén
akademike té tij, duke mos arritur
rezultatet e duhura né shkollé. Né
momentin qé prindi evidenton njé
problem apo njé vonesé né zhvillimin
gjuhésor ose né té folurin e fémijés,
duhet patjetér té kontaktojé me njé
logoped, pér njé seancé vlerésimi. Mé
tej logopedi do té pércaktojé hapat
qé duhet té ndérmerren, apo do tju
pajisé me informacionin e duhur se si
ti pérqaseni késaj véshtirésie qé fémija
juaj shfaq.

Nése fémija juaj ka tashmé njé
diagnozé nga mjeku specialist, si p.sh
¢rregullim té Spektrit t& Autizmit
apo Véshtirési né té Nxéné, éshté
gjithashtu e réndésishme qé t& marré
suportin e duhur terapeutik logopedik,
pér té siguruar pérparim né fushat e
ndryshme zhvillimore.

5. Po adultét, si mund té

pérfitojné nga ky shérbim?

Ndryshe nga ajo qé dihet gjerésisht,
shérbimi logopedik nuk i vjen né
ndihmé vetém fémijéve por edhe
adultéve té cilét pér arsye té ndryshme,
mund t'u démtohet aftésia pér té
folur dhe komunikuar. Sémundjet
neurologjike, traumat e ndryshme,
ndérhyrjet kirurgjikale, tumoret
laringeale dhe insultet cerebrale mund
té démtojné t€ folurin apo aftésiné e
gélltitjes tek adultét.

Vlen pér t'u theksuar se pérveg
faktoréve té sipérpérmendur, jané
dhe faktorét psikogjeniké si stresi
kronik, ankthi apo depresioni qé
mund té shkaktojné njé ¢rregullim té
parametrave vokalé. Né trajtimin e
grregullimeve té té folurit tek adultét,
&shté tepér i nevojshém bashképunimi
i logopedit me mjekun neurolog
ose ORL, pér té realizuar njé plan
rehabilitimi sa mé efektiv pér pacientin.

Nése cilésia e komunikimit
démtohet, ndikohet automatikisht edhe
cilésia e jetés sé individit, né aspektin
individual dhe social. Nése individét
me véshtirési né komunikim, qofshin
fémijé ose adulté, marrin trajtimin e
duhur né kohén e duhur, rifitojné njé
séré aftésish dhe mundésish pér tu
integruar maksimalisht né shoqéri dhe
pér té zhvilluar potencialin qé ata kané.

Logopede Mei Bitri, MSc




humé prej nesh pérjetojné periudha
trishtimi ~ pas njé  humbjeje

madhore. Shumica e marrin
veten brenda disa ditésh apo javésh, pa
pésuar njé ndérprerje té réndé té jetés
sé tyre té pérditshme. Pér pjesén tjetér,
depresioni béhet njé sémundje akute qé
sjell shqetésim, paaftési dhe ndonjéheré
éshté edhe jeté-kércénuese.
Depresioni nuk éshté thjesht té ndihesh
i trishtuar. Kur mjekét flasin pér
depresion ata nénkuptojné até c¢faré
quhet depresioni madhor, qé éshté njé
sémundje mjekésore. Njé person me
depresion madhor, gati ¢do dité, gjaté
gjithé dités pér dy ose me shumé javé, ka
simptomat si mé poshté.

Simptoma depresioni
Nuk ka interesim apo kénaqgési né
gjérat qé mé paré i sillnin kénaqési
Ndihet i trishtuar ose bosh
Qan lehté ose pa arsye
Ndihet i ngadalésuar ose srri dot né
njé vend
Ndihet i pavleré dhe fajtor
Rénie ose shtim né peshé

Mendime rreth vdekjes ose
vetévrasjes

Probleme me té menduarin, té
kujtuarin, apo pérqendrimin né até
qé po bén
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Véshtirési pér té marré vendimet e
pérditshme

Probleme me gjumin, veganérisht
herét né méngjes, ose déshiron té
flejé gjateé gjithé kohés

Ndihet i lodhur gjithé kohén
Ndihet i mpiré emocionalisht deri
aty sa nuk mundet té qajé

Njé person me depresion mund té keté
edhe dhimbje koke apo dhimbje té tjera
té pérgjithshme, probleme me tretjen
dhe me marrédhéniet seksuale.

Nése vuani nga sémundja e depresionit
nuk jenii (e) vetme. 1 né ¢do 5 persona
té rritur, pérjeton depresion té réndé
gjaté jetés sé tij, dhe ¢do vit 2-4% e
burrave dhe 4-8% e grave vuajné nga
depresioni i réndé.

Simptomat e depresionit jané té zakonta
tek graté né javén para periodave
mujore dhe né javét pas lindjes
(depresioni i paslindjes).

Shkaku i sakté i depresionit nuk dihet
miré. Depresioni mendohet se éshté

i lidhur me njé ¢ekuilibrim kimik

né tru qé e bén té véshtiré qé gelizat
té komunikojné me njéra-tjetrén.
Disa substanca né tru qé shérbejné si

lajmétare pér komunikimin e gelizave
né tru ( dy kryesoret jané serotonina
dhe adrenalina), mund t& jené né nivel
te ulét dhe kjo ndikon né humorin dhe
gjendjen emocionale. Ky ¢ekuilibrim
kimik né tru mund té jeté pasojé e
gjeneve (i trashéguar nga familja).
Depresioni mund té jeté i lidhur edhe
me ngjarje té rénda si vdekja e njé
personi té aférm, njé divorc apo humbja
e njé vendi pune. Marrja e disa ilageve,
abuzimi me droga apo alkool, si edhe
disa sémundje té tjera, mund t& ¢ojné né
depresion.

Depresioni NUK shkaktohet nga
dobésia personale, dembelizmi apo
mungesa e vullnetit. Depresioni éshté
njé sémundje mjek&sore q& mund té
mjekohet.

Nése keni simptomat e depresionit,
bisedoni pér kété gjé me mjekun tuaj

té familjes dhe mos prisni g€ ai apo

ajo té arrijé ta kuptojé e zbulojé veté
problemin tuaj. Sa mé shpejt té kérkoni
ndihmé dhe t€ filloni trajtimin, aq mé
shpejt do té largohet depresioni.

Kur i tregoni mjekut té familjes se

si ndiheni, ai ose ajo do t'iu béjé




disa pyetje pér simptomat tuaja, pér
shéndetin tuaj dhe historiné familjare.
Mjeku mundet qé té béjé njé ekzaminim
fizik (vizité) dhe té kérkojé disa analiza
pér té pérjashtuar sémundje té tjera.

Depresioni mund té trajtohet me njé
lloj té veganté késhillimi psikologjik qé
quhet psikoterapi, me medikamente,
ose me té dyja sé bashku. Gjithashtu
éshté e réndésishme t€ kujdeseni pér
vetveten, té ushtroheni fizikisht né
ményré té rregullt dhe té hani ushgime
té shéndetshme.

Medikamentet qé pérdoren pér

té trajtuar depresionin quhen
antidepresante. Ato korrigjojné
¢ekuilibrimin kimik né tru qé njihet si
shkaktar i depresionit.

Antidepresantet funksionojné ndryshe
pér njeréz té ndryshém dhe kané edhe
efekte anésore t€ ndryshme. Késhtu qé
nése njé medikament krijon probleme
apo nuk jep efekt, mund té pérdoret njé
tjetér. Ju mund t€ vini re pérmirésim
edhe 1 jave pas fillimit té terapisé, por
me siguri nuk do i vini re efektet e plota
pér rreth 6-8 javé. Ne fillim mund té
keni efekte anésore, por kéto lehtésohen
pas dy javésh.

Nése depresioni lihet i patrajtuar,
mund té zgjasé disa javé, muaj apo vite.
Rreziku mé i madh nga mostrajtimi
&shté vetévrasja. Trajtimi mund ta
lehtésojé depresionin brenda 6-8 javésh
ose edhe me herét. 50% e t& sémuréve
me depresion, nése nuk trajtohen, do té
pérballen me ripérséritjen e sémundjes.

Ju duhet ta merrni medikamentin aq
gjaté sa té ulen shumé mundésité pér
rishfagje. Kjo varet nga depresioni. Nése
kjo &shté hera e paré me depresion,
mjeku mund t'iu kérkojé qé té merrni
medikamentet pér rreth 6 muaj ose

mé tepér. Nése kjo éshté hera e dyté

me depresion , do t'iu duhet t& merrni
medikamente pér rreth 1 vit. Megjithatg,
nése ky éshté episodi i treté ose i katért i
depresionit, mund t& duhet qé t& merrni

medikamente pér disa vite, né ményré
qé depresioni té mos rishfaqet.

Gjaté psikoterapisé, ju bisedoni me
mjekun e familjes, psikiatrin apo
terapistin mbi até ¢faré po ndodh né
jetén tuaj. Psikoterapia zakonisht zgjat
pér njé kohé té shkurtér si p.sh 8-20
vizita. Né vizitén e paré té psikoterapisé
ju do té flisni pér ¢do problem qé keni
dhe si po ndiheni. Gjithashtu do té
bisedoni pér géllimet qé doni t& arrini
népérmjet psikoterapisé. Mé pas ju dhe
mjeku juaj do té vendosni se sa shpesh
do té takoheni (njé heré né javé apo
njé heré né muaj). Mjeku juaj do t'iu
ndihmojé té vendosni até ¢faré éshté mé
e mira pér ju. Gjaté kohés sé takimeve
terapeutike ju do té mésoni ményra té
reja, se si té mendoni rreth situatave

@é ju shgetésojné. Gjithashtu do t&
mésoni ményra té reja se si té merreni
me ndjenjat tuaja si psh: ndjenjat

e zemérimit, ankthit, panikut apo
ndjenjés s€ turpit.

%' Ndryshoni ritmin e jetés tuaj. Mos
mendoni se do t€ arrini t& béni ato
qé keni béré mé paré. Vendosni njé
ritém jete realist.

w; Mos besoni té gjitha mendimet
negative si, fajésimi i vetes apo
pritshmériné pér déshtim. Ky lloj t&
menduari éshté pjesé e depresionit.
Kéto mendime do té largohen
ndérsa depresioni largohet.

\"" Mos e fajésoni veten tuaj pér
depresionin. Nuk jeni ju shkaktari
i saj.

v Pérfshihuni né aktivitete qé ju
béjné té ndiheni miré ose ju béjné té
ndiheni se keni arritur digka.

v/‘“' Mos u izoloni. Mbani kontakt me
té dashurit tuaj dhe miqté dhe me
mjekun tuaj té familjes.

V’ Mos merrni vendime t& médha
pér jetén kur jeni né depresion (té
vendosni pér ndarje apo divorc),
sepse vendimi i marré né kété

moment mund té mos jeté mé i miri.

Nése ju duhet té merrni njé vendim
madhor, kérkojini ndihmé dikujt qé
izini besé.

\/ Meénjanoni pérdorimin e drogés

dhe alkoolit. Té dyja mund ta
keqésojné depresionin. Té dyja
mund té japin efekte anésore t&
rrezikshme nése kombinohen me
antidepresantet.

v’ Aktiviteti fizik mund tju shkaktojé
njé reaksion kimik né trup qé mund
ta pérmirésojé humorin dhe té
shtojé energjiné. Ushtrimi fizik 4-6
heré né javé pér té paktén 30 minuta
éshté njé qéllim i miré. Por edhe njé
aktivitet jo kaq i shpeshté, mund té
jeté ndihmés.

v Béni gjumé t&é mjaftueshém.

v Pérpiquni té mos shkurajoheni qé
nuk ndiheni miré menjéheré. Do té
duhet kohé qé depresioni té largohet
plotésisht, prandaj jini i duruar me
vetveten dhe mos u dorézoni.

v Merrni rregullisht medikamentet
dhe shkoni pér vizita késhillimi
psikologjik sipas shpeshtésisé qé ju
ka théné mjeku. Medikamenti nuk
do té japé efekt nése e merrni né
ményré té crregullt.

\/ Nése ju vijné mendime
vetévrasjeje merrni né telefon
mjekun ose njé mik.

Mbi té gjitha drejtoju Mjekut Mé t&
Mirg, Peréndisé, qé ka premtuar se:

“Té drejtét bértasin dhe Zoti i dégjon
dhe i ¢liron nga té gjitha fatkeqésité e
tyre. Zoti qéndron afér atyre qé e kané
zemrén € thyer dhe shpéton ataqé e
kané frymén té dérrmuar. T¢é shumta
jané vuajtjet e njeriut té drejté, por Zoti
e ¢liron nga té gjitha” (Psalm 34:17-19)

“Pse ligéshtohesh, o shpirti im, pse
vajton brenda trupit tim? Shpreso te
Peréndia, sepse uné do ta kremtoj
akoma pér clirimin e pranisé sé Tij.”
(Psalmi 42:5)

“Mos ki friké, sepse uné té kam gliruar,
té kam thirrur me emér; ti mé pérket
Mua. Kur do té kalosh pérmes ujérave
Uné do té jem me ty, ose do t€ kalosh
lumenjté, nuk do t€ t& mbytin; kur do t&
ecésh népér zjarr, nuk do té digjesh dhe
flaka nuk do té t& konsumojé, sepse Uné
do té jem me ty, thoté Zoti, Peréndia”
(Tsaia 43:1-2)

Pérgatitur nga Eralda Turkeshi
Mijeke Familje,
Qendra Shéndetésore, ABC
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desit qé kemi pér té, pa harruar

té theksojmé edhe rolin qé luan
trashégimia.

Njé nga pérkujdesjet e réndésish-
me pér flokét éshté larja e tyre. Larja
e flokéve éshté njé proces shumé i rén-
désishém, duke filluar qé nga tempe-
ratura e vjit, 1évizja e duarve dhe e
mollézave t& gishtave mbi lékuré dhe
floké, por pjesa mé e réndésishme e
larjes éshté zgjedhja e produkteve dhe
ményra e pérdorimit té tyre.

Floku i bukur éshté rezultat i kuj-

Le té fillojmé me larjen si proces:

Pérpara larjes, éshté miré qé flokét
t'i kemi krehur (aq sa éshté e mundur).
Uji duhet té jeté i ngrohté (as i nxehté
dhe as i ftohté). Lagim té gjithé sipér-
fagen e kokeés ku kemi floké. Pasi kemi
hedhur né péllémbén e dorés njé masé
té kénagqshme shampoje (né varési té
dendésisé dhe gjatésisé sé flokéve), e
vendosim me doré né tri pjesé té kokés:
pérpara dhe afér veshéve, por asnjéheré
nuk e hedhim shampon direkt né koké
prej shishes, sepse mund té krijohen
probleme né lékuré dhe rénie e flokéve
né até vend.
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E shkumézojmé duke prekur lékurén
e kokés me molléza dhe me péllémbét
tona flokun pér sé gjati. Asnjéheré nuk
duhet té pérdorim ujé té nxehté dhe
thonj gjaté larjes, sepse kjo sjell vajosje
té flokut dhe njé irritim té lékurés dhe
kurrsesi nuk ofron njé pastrim mé té
miré. Ky proces duhet béré zakonisht
dy heré dhe pastaj duhet shpélaré me
ujé t& bollshém. N& rastin kur nevojitet
kremi balsam, e vendosim até né floké
larg rrénjés, deri tek maja e flokéve dhe
e shpélajmé me ujé t& bollshém dhe té

shendetshem

vakét. Eshté miré qé floku té mos lahet
pérdité. Pérjashtohen rastet kur floku
éshté i ekspozuar né tym ose né mjedise
té tjera me ajér té ndotur.

Zgjedhja e produkteve

Zgjedhja e produkteve pér larje
béhet sipas tipit té flokéve, lékurés, por
edhe té shpeshtésisé sé larjes. Floku
mund té jeté i hollé dhe pa volum, dhe
né kété rast shampoja duhet t€ mos
keté shumé pérbérés zbutés, té cilét e
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volum. Zakonisht shampot e tilla jané
té tejdukshme dhe nuk kané pamjen
e “qumeéshtit kremoz”. Kur floku éshté
i ashpér, pérve¢ shampos pérkatése,
pérdorim edhe zbutés, i cili mund té
jeté krem ose léng. Zakonisht kremi
shpélahet, ndérsa produktet né formé
léngu nuk shpélahen dhe vendosen
mbas larjes dhe krehjes kur floku éshté
ende i buté. Pér flokét kacurrelé dhe me
onde kohét e fundit kané qarkulluar né
treg shampot pérkatése. Eshté miré té
pérdoren, por pérfundim mé té miré
do té kemi nése mbas larjes vendosim
mbi floké njé produkt qé nuk shpélahet,
i cili ndihmon ondet dhe kagurrelat té
mos humbasin elasticitetin e tyre. Kur
humbasim formén e kagurrelave, té
mos mendojmé se kjo &shté si pasojé
e njé shampoje té gabuar. Kjo mund
té vijé prej njé ndryshimi hormonal té
trupit, por prej pérdorimit té teknikave
té ndryshme, si: kolorim, dekolorim,
permanent etj.

Pér sa u pérket flokéve t& punuar
me ményra teknike, si kolorimi, dekolo-
rimi, fije ose permanent, gjithmong t&
marrim parasysh natyrén e tyre dhe
t'u béjmé pérkujdesjen e duhur. Ky
grup flokésh mbulohet nga shumélloj-
shméria e shampove, té cilat jané té
ndara sipas ngjyrave dhe reflekseve té
ndryshme. Kéto shampo jané té pasura
me disa pérbérés qé e “mbyllin” ngjyrén
(krijojné njé shtresé mbrojtése rreth
fijes sé flokut, g¢ nuk lejon qé ngjyra
té zbehet) dhe ruajné shkélqimin pér
njé kohé mé té gjaté sesa shampot e
thjeshta. Gjithashtu ky grup flokésh
ka si nevojé t& domosdoshme kremin
balsam, pavarésisht nga gjendja e tyre
fillestare. Gjithmoné e shpélajmé kre-
min me ujé t& bollshém té vakét né té
ftohté. Shpélarja me ujé té ftohté (aq
sa mund ta durojmé) bén qé floku té

ndri¢ojé mé shumé dhe té jeté i shkrifét.
Pér ato qé e lajné flokun shpesh, éshté
miré qé té pérdorin shampo pér larje
té shpeshta. Kéto shampo kané njé pér-
bérjeje kimike té tillé, qé nuk i béjné
dém lékurés dhe as qimes, pavarésisht
nga pérdorimi i shpeshté.

Floku me yndyrég, si¢ jemi mésuar
té themi (né fakt yndyra i takon lékurés
dhe jo gimes, sepse qimja jashté lékurés
éshté vetém shtresé keratini dhe nuk
mund t& prodhojé yndyré) duhet laré
me shampon pérkatése dhe shpeshheré.
Né rast yndyre té pakontrollueshme,
duhet té drejtohemi tek mjeku i 1ekurés,
sepse kjo yndyré nuk shkaktohet nga
faktoré té jashtém, por vjen nga brenda
organizmit toné.

Po ashtu edhe flokét me zbokth, qé
mund té jeté zbokth i thaté ose dhe i va-
josur (edhe pse parukierét profesionisté
mund té ofrojné si zgjidhje shampo pér-
katése) kur problemi nuk pérballohet,
duhet té drejtohemi te mjeku i lékurés
ose endokrinologu. Parukierét profe-
sionisté mund té mirémbajné flokét
dhe lékurén, por nuk mund t'u japin
shérim gjendjeve patologjike té flokut
dhe té lékurés.

Njé tjetér pérkujdesje qé e kané
nevojé té gjithé tipet e flokéve éshté
maska.

Maskat nuk pérdoren si kremi bal-
sam, i cili éshté thjesht zbutés. Maska
vihet pas larjes né floké té butg, e kaloj-
mé até qé nga rrénja deri tek majat
dhe e mbéshtjellim me celofan dhe
peshqir té ngrohté. Ndjekim udhézi-
met e kompanisé, qé shkruhen sipér
produktit. Zakonisht flokét né maské
shpélahen me ujé té vakét né té ftohté.
Gjithmoné duhet t&€ ndjekim udhézimet
shogéruese pér ¢do produkt.

Njé produkt tjetér i réndésishém pér
flokét né larje dhe pas saj jané produk-

tet antifriz. Kéto pérdoren zakonisht
tek flokét kagurrelé, por edhe né floké
té tjeré, qé¢ me lagéshtirén ndryshojné
pamjen e tyre dhe duken si té gufuara
e té elektrizuara. Ka shampo té tilla,
por mé té zakonshme jané solucionet
“leave-in’, gé i vendosim né floké mbas
larjes dhe nuk i shpélajmé, ose i ven-
dosim mbasi i kemi tharé flokét dhe i
kemi krehur ato.

Produkte té tjera mirémbajtjeje té
réndésishme jané dhe silikoni me meta-
ksin (méndafshin). I vendosim pas larjes
né flokeé té buté (ose njérin produkt,
ose tjetrin), pérpara se t'i thajmé ose t'i
krehim, por edhe pas krehjes. Pérveg
zbutjes, ofrojné edhe mbrojtje nga tem-
peratura e tharéses, ruajné majat qé té
mos ndahen dhe ushqejné flokun nga
jashté dhe i japin shkélqim.

Gjithgka sa thamé mé lart duhet tu
shtojmé edhe kujdesin e té zgjedhurit
té produkteve, duke pasur shumé kuj-
des. Nuk duhet té béhemi pre e reklama-
ve, por as edhe e cmimeve té uléta! Ka
kompani qé jané garant pér produktet
e tyre dhe konkurrenca éshté gjithmoné
né té mirén toné. Parukieri ose paruk-
ierja joné mund té na késhillojné pér
zgjedhje sa mé té mira dhe né parukeri
ka gjithmoné produkte mé profesio-
nale, por edhe né tregun masiv ka emra
kompanish té besueshme. Provoni dhe
mbani mé té mirén pér flokun dhe xhe-
pin tuaj.

Blerina Aliaj

Jeton né Greqi me bashkéshortin dhe
djalin e tyre, Jonathanin. Ajo ka studiuar
pér parukeri, estetiké dhe tekniké thon-
jsh. Me njé pérvojé té gjaté né fushén
e parukerisé, Blerina éshté specialiste
pér bojérat dhe lyerjen e flokéve. Asaj
i pélgen shumé leximi, psikologjia dhe
udhétimet.
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ty rreth moshés 13-vjegare, ndér-
Asa po studioja né Itali, shokét e

klasés mé prezantuan pér heré té
paré me disa video pornografike. Ishte
tronditése ndérsa né até moshé pashé
njé realitet shumé t& shémtuar té marré-
dhénies seksuale. Pértej tronditjes sé
paré, bisedat me shokét rreth kétij feno-
meni ishin t€ zakonshme. Madje b&hej
si njélloj konkursi se kush shikonte mé
shumé gjéra té tilla. Qarkullonim mes
njéri-tjetrit kasetat e fundit, késhtu qé
daléngadalé e gjeta veten q€ mezi prisja
té kthehesha né shtépi, té isha vetém, pér
t'u gjendur pérpara videove té tilla.

I vetmi merak gé kisha, pasi u kthe-
va né Shqipéri, ishte gé té kisha kohén
time private. Nga njé kureshti fémijérie,
tashmé té qéndruarit pérballé skenave
té tilla u transformua né njé ves. Mosha
tepér e re né t€ cilén rashé né kontakt
me kété realitet nuk mé lejoi t&¢ merr-
ja kohé pér té menduar mbi démet e
médha q& kjo mund t& mé shkaktonte
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né perceptimin e mjedisit pérreth. Té
gjitha castet e bukura e té pafajshme té
jetés sime me familjen dhe té aférmit,
po zévendésoheshin me caste plastike,
artificiale, jonjerézore. Ato mé génjenin
pér pak kohé, por mé pas mé fundos-
nin pérséri né njé monotoni, si né njé
anestezi. Pér shkak té imazheve qé shih-
ja népér kéto video, ¢do lloj pafajésie
dhe pastértie u thye! Cdo pjesé e jetés
s€ njerézve béhej e dyshimté, si njé ske-
nar i pérafért me até té videove, sepse
fantazia e mbrapshté té bénte té men-
doje se ashtu ndodhte prapa ¢do raporti
njerézor.

Pas disa vitesh qé jetova né Shqipéri,
iu kérkova prindérve té mé ndihmonin
qé té vazhdoja studimet sérish né njé
vend tjetér jashté Shqipérisé. Realiteti
kétu ishte shumé i ashpér dhe, duke
gené se e kisha kaluar fémijériné jashté
Shqipérisé me njé ményré tjetér té té
parit té gjérave, pérshtatja me realitetin
kétu ishte i véshtiré. Im até mé ndihmoi
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dhe shumeé shpejt e gjeta veten teksa
ndigja shkollén e mesme né Angli! Isha
i lumtur pér kété mundési té re.

Por stili i jetés sime, i vetém me
kompjuterin tim, i dha hapésiré zhvi-
llimit t& métejshém t& varésisé ndaj
pornografisé, dhe jo vetém késaj. Jo
shumé larg nga ajo qé sheh, éshté ajo
qé déshiron t& bésh. Zgjodha si miq
njeréz q¢ nuk kishin parime si ato té
familjes sime. Fillova duhanin, thellova
marrédhéniet me vajzat. Jeta ime nisi té
rrézohej daléngadalé. Ndérsa me miqté
e mi shkonim me pushime, synimi yné
ishte t€ takoheshim me vajza pér té pa-
sur marrédhénie fizike. Fatkeqésisht
mund ta them qé nuk ishte e véshtiré.
Mjaftonte njé pije, njé kompliment!

Shpesh miqté e mi dhe uné bénim
takime me vajza té panjohura népér lo-
kale té ndryshme, duke pasur si géllim
arritjen né njé marrédhénie té shpejté, e
cila fillonte dhe mbaronte brenda natés
(One night stand).
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Por né thellési té zemrés sime, pasi
kéto marrédhénie realizoheshin, ndi-
hesha bosh, ndihesha fatkeq, por i tho-
sha vetes: “T¢ gjithé késhtu béjné. Kjo
éshté bota! Késhtu funksionon!”

Endrra ime e fshehté ishte té tako-
ja njé vajzé shqiptare, e cila ta donte
familjen dhe vlerat e saj dhe me té cilén
té martohesha. Edhe pse nuk e njihja
Zotin, i lutesha: “T¢ lutem Zot, mé sigu-
ro njé€ vajzé t€ miré, njé vajzé me vlera
me té cilén t&€ martohem e té ndértoj
familjen”. Shpresoja qé njé dité, diku,
dikur kjo té ndodhte.

Megjithaté aventurat e mia nuk ki-
shin té sosura. Sa vinte e béhesha mé pak
i ndjeshém dhe mé agresiv me vajzat.
Natyrshém mé vinte keq pér kété, sepse
isha rritur me parime familjare.

Jetesa ime e ¢rregullt béri qé t& hum-
bisja njé vit té shkollés sime dhe, si pa-
sojé, isha i detyruar té kthehesha né
Shqipéri. Né Tirané, pérmes disa migve
té pérbashkét, u njoha me njé vajzé té

krishteré. Ajo ishte ndryshe nga té gjitha
vajzat qé kisha njohur. Mé ftoi né kishén
ku shkonte dhe sa heré q¢ dilja nga ta-
kimet, kritikoja pastorin dhe shumé
karakteristika t& shérbesés t€ s¢ dielés.
Nuk kaloi shumé kohé dhe vendosa té
mos e frekuentoja mé kishén. Njé naté
janari, ndérsa ishim me pushime me
njé grup migqsh té krishteré, papritmas
mikesha ime filloi té pérjetonte kon-
vulsione té forta pérpara syve té mi. U
tmerrova. Né até ¢ast kuptova se asaj
mund t'i ndodhte ¢farédolloj gjéje né
boté dhe mund té vdiste aty, dhe uné
isha plotésisht i pafuqishém pér té béré
ndonjé gjé. Nuk kisha asgjé né doré. U
ula né gjunjé duke qaré dhe duke i kér-
kuar Peréndisé gé ta shpétonte. Ashtu
ndodhi. Asnjéherg, né tri vite g€ uné e
njoh, asaj nuk i éshté pérséritur mé. Até
naté uné ia dorézova jetén time Jezusit,
Peréndisé sé mishéruar. Nuk mbaruan
pyetjet e mia ndaj Tij, nuk isha da-
kord me gjith¢ka qé dégjoja né lidhje
me krishterimin, por tashmé kisha njé
vend ku ti ¢oja pyetjet e mia. Jeta ime
filloi t& merrte njé drejtim pér té cilin
jam kaq mirénjohés.

Pas pak kohe, ndérsa mékatet e mia
dilnin né dritén e Fjalés sé Tij, erdhi
koha té pérballesha me varésiné time
té fshehté ndaj pornografisé. Né syté
e Atit tim ky ishte mékat kundér veté
trupit tim. Nuk mund té vazhdoja mé
ta fshihja dhe as t€ jetoja me té. Prem-
timet e médha té Peréndisé¢ dhe dora
e Tij né jetén time mé& ndérgjegjésuan
mbi faktin qé, nése doja mé shumé nga
té gjitha kéto bekime dhe plotésime
lutjesh, duhet ta lejoja Até né ¢do as-
pekt té jetés sime.

Kurré nuk e humba shpresén, kurré,
edhe kur ky ves shfaqej pérséri duke
triumfuar pér njé ¢ast. Peréndia kishte
gjithnjé falje ndérsa pendohesha me-
njéheré, duke besuar térésisht né faljen
pérmes Krishtit.

Mikesha ime ishte e para qé, tek-
sa i zbulova varésiné time, mé mbajti
prané pa mé gjykuar, né llogaridhénie,
por edhe inkurajim. Kur kjo ndodhi,
ndjeva se kisha njé strehé. Mbéshtetja
dhe dashuria e saj mé kané mbajtur
aktiv dhe kémbéngulés né kérkimin e
déshpéruar pér shérim.

Nuk e kisha kuptuar ndonjéheré
forcén e agjérimit deri kur vendosa t'u
besoj premtimeve tek Isaia 58: 6-14:

“Atéheré do té thérrasésh dhe Zoti do -
té té pérgjigjet, do té bértasésh dhe ai do
té thoté: “Ja ku jam!” Né rast se ti heq
doré nga zgjedha, tregimi me gisht dhe
té folurit mbrapsht. .. Zoti do té té udhé-
heqé vazhdimisht, do t& ngopé shpirtin
ténd né vendet e thata dhe do tu japé
forcé kockave té tua; ti do té jesh si njé
kopsht i vaditur dhe si njé burim uji,
ujérat e té cilit nuk shterojné” Kuptova
se lutjet e mia béheshin gjithmoné e mé
té drejtpérdrejta dhe Zoti me té vérteté
mé thoshte: “Ja ku jam’, né ¢do situaté
té véshtiré.

Cdo dité e mé shumé Ai mé pajisi
me armét e duhura dhe lejoi sfida gjith-
moné e mé té médha pér té provuar se
sa themele té forta kishte déshira ime
pér té ndryshuar.

Marrédhéniet né boté jané té pér-
kohshme. Iluzioni qé kéto marrédhénie
té krijojné éshté té “shijosh jetén deri-
sa je i ri” dhe pastaj té mendosh pér
martesén. Por, kur njé djalé i ri si uné
ndotet me marrédhénie dhe vese té
shémtuara, éshté i destinuar té ndotet
dhe té ndoté partneren pérgjaté gjithé
jetés sé tij martesore, nése nuk zbulon,
pranon dhe zbaton vullnetin e vérteté
dhe té drejté pér njé marrédhénie té
pérjetshme.

Uné dhe mikesha ime jemi rrugés
pér né martesén toné, qé me hirin e
Peréndisé do té ndodhé pas mbari-
mit t& studimeve. Bukuria e ruajtjes
sé marrédhénies fizike pér né martesé
éshté njé ndér gjérat t€ cilén mésova ta
respektoj si njé gjé té shenjté e té ¢muar
nga veté Peréndia. N& mes té késaj bote
kaq t€ shthurur éshté vértet njé privilegj
q€ kémbéngulja joné pér marrédhénie
pas martese t&€ na shérbejé si njé pér-
forcim i métejshém i identitetit toné né
Krishtin. Marrédhénia joné si ¢ift rritet
¢do dité né shembullin e pérsosur té
1 Korintasve 13, dhe synimi yné éshté
qé sé bashku t'i afrohemi gjithmoné e
mé shumé né frymeé kétij pérshkrimi té
mrekullueshém.

Tani po studioj pér menaxhimin e
institucioneve kulturore né Itali, degé e
cila pérputhet plotésisht me déshirén gé
kam né zemér pér ta pérdorur artin si
njé media t€ fuqishme pér té¢ komuni-
kuar mesazhe biblike. Peréndia mé ka
véné né zemér Shqipériné si vendin ku
do t& vazhdoj t'i shérbej Atij.
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ty rreth moshés 13-vjegare, ndér-
Asa po studioja né Itali, shokét e

klasés mé prezantuan pér heré té
paré me disa video pornografike. Ishte
tronditése ndérsa né até moshé pashé
njé realitet shumé té shémtuar té marré-
dhénies seksuale. Pértej tronditjes sé
parg, bisedat me shokét rreth kétij feno-
meni ishin t& zakonshme. Madje béhej
si njélloj konkursi se kush shikonte mé
shumé gjéra té tilla. Qarkullonim mes
njéri-tjetrit kasetat e fundit, késhtu qé
daléngadalé e gjeta veten qé mezi prisja
té kthehesha né shtépi, té isha vetém, pér
t'u gjendur pérpara videove té tilla.

I vetmi merak qé kisha, pasi u kthe-
va né Shqipéri, ishte gé té kisha kohén
time private. Nga njé kureshti fémijérie,
tashmé té qéndruarit pérballé skenave
té tilla u transformua né njé ves. Mosha
tepér e re né té cilén rashé né kontakt
me kété realitet nuk mé lejoi t&€ merr-
ja kohé pér té menduar mbi démet e
médha qé kjo mund t&é mé shkaktonte
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né perceptimin e mjedisit pérreth. Té
gjitha castet e bukura e té pafajshme té
jetés sime me familjen dhe té aférmit,
po zévendésoheshin me ¢aste plastike,
artificiale, jonjerézore. Ato mé génjenin
pér pak kohé, por mé pas mé fundos-
nin pérséri né njé monotoni, si né€ njé
anestezi. Pér shkak t€ imazheve qé shih-
ja népér kéto video, ¢do lloj pafajésie
dhe pastértie u thye! Cdo pjesé e jetés
sé€ njerézve béhej e dyshimté, si njé ske-
nar i pérafért me até té videove, sepse
fantazia e mbrapshté té bénte t&€ men-
doje se ashtu ndodhte prapa ¢do raporti
njerézor.

Pas disa vitesh gé jetova né Shqipéri,
iu kérkova prindérve té mé ndihmonin
qé té vazhdoja studimet sérish né njé
vend tjetér jashté Shqipérisé. Realiteti
kétu ishte shumé i ashpér dhe, duke
gené se e kisha kaluar fémijériné jashté
Shqipérisé me njé ményré tjetér t& t&
parit té gjérave, pérshtatja me realitetin
kétu ishte i véshtiré. Im até mé ndihmoi
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dhe shumé shpejt e gjeta veten teksa
ndigja shkollén e mesme né Angli! Isha
i lumtur pér kété mundési té re.

Por stili i jetés sime, i vetém me
kompjuterin tim, i dha hapésiré zhvi-
llimit té métejshém té varésisé ndaj
pornografisé, dhe jo vetém késaj. Jo
shumé larg nga ajo qé sheh, éshté ajo
qé¢ déshiron té bésh. Zgjodha si miq
njeréz qé nuk kishin parime si ato té
familjes sime. Fillova duhanin, thellova
marrédhéniet me vajzat. Jeta ime nisi té
rrézohej daléngadalé. Ndérsa me miqté
e mi shkonim me pushime, synimi yné
ishte t& takoheshim me vajza pér té pa-
sur marrédhénie fizike. Fatkegésisht
mund ta them qé nuk ishte e véshtiré.
Mjaftonte njé pije, njé kompliment!

Shpesh miqté e mi dhe uné bénim
takime me vajza t& panjohura népér lo-
kale t& ndryshme, duke pasur si géllim
arritjen né njé marrédhénie té shpejté, e
cila fillonte dhe mbaronte brenda natés
(One night stand).

Por né thellési té zemrés sime, pasi
kéto marrédhénie realizoheshin, ndi-
hesha bosh, ndihesha fatkeq, por i tho-
sha vetes: “T¢ gjithé késhtu béjné. Kjo
éshté bota! Késhtu funksionon!”

Endrra ime e fshehfé ishte té tako-
ja njé vajz€ shqiptare, e cila ta donte
familjen dhe vlerat e saj dhe me té cilén
té martohesha. Edhe pse nuk e njihja
Zotin, i lutesha: “Té lutem Zot, mé sigu-
ro njé vajzé té miré, njé vajzé me vlera
me té cilén té martohem e té ndértoj
familjen”. Shpresoja qé njé dité, diku,
dikur kjo té ndodhte.

Megjithaté aventurat e mia nuk ki-
shin té sosura. Sa vinte e béhesha mé pak
i ndjeshém dhe mé agresiv me vajzat.
Natyrshém mé vinte keq pér kété, sepse
isha rritur me parime familjare.

Jetesa ime e ¢rregullt béri qé t&¢ hum-
bisja njé vit té shkollés sime dhe, si pa-
s0jé, isha i detyruar té kthehesha né
Shqipéri. Né Tirané, pérmes disa migve
té pérbashkét, u njoha me njé vajzé té

krishteré. Ajo ishte ndryshe nga té gjitha
vajzat gé kisha njohur. Mé ftoi né kishén
ku shkonte dhe sa heré qé dilja nga ta-
kimet, kritikoja pastorin dhe shumé
karakteristika té shérbesés té sé dielés.
Nuk kaloi shumé kohé dhe vendosa té
mos e frekuentoja mé kishén. Njé naté
janari, ndérsa ishim me pushime me
njé grup miqsh té krishteré, papritmas
mikesha ime filloi té pérjetonte kon-
vulsione té forta pérpara syve té mi. U
tmerrova. Né até cast kuptova se asaj
mund t'i ndodhte ¢farédolloj gjéje né
boté dhe mund té vdiste aty, dhe uné
isha plotésisht i pafuqishém pér té béré
ndonjé gjé. Nuk kisha asgjé né doré. U
ula né gjunjé duke qaré dhe duke i kér-
kuar Peréndisé qé ta shpétonte. Ashtu
ndodhi. Asnjéherg, né tri vite qé uné e
njoh, asaj nuk i éshté pérséritur mé. Até
naté uné ia dorézova jetén time Jezusit,
Peréndisé sé¢ mishéruar. Nuk mbaruan
pyetjet € mia ndaj Tij, nuk isha da-
kord me gjithcka qé dégjoja né lidhje
me krishterimin, por tashmé kisha njé
vend ku t’i ¢oja pyetjet e mia. Jeta ime
filloi t& merrte njé drejtim pér té cilin
jam kaq mirénjohés.

Pas pak kohe, ndérsa mékatet e mia
dilnin né dritén e Fjalés sé Tij, erdhi
koha t& pérballesha me varésiné time
té fshehté ndaj pornografisé. Né syté
e Atit tim ky ishte mékat kundér veté
trupit tim. Nuk mund té vazhdoja mé
ta fshihja dhe as té jetoja me té. Prem-
timet e médha té Peréndisé¢ dhe dora
e Tij né jetén time mé ndérgjegjésuan
mbi faktin q&, nése doja mé shumé nga
té gjitha kéto bekime dhe plotésime
lutjesh, duhet ta lejoja Até né ¢do as-
pekt té jetés sime.

Kurré nuk e humba shpresén, kurré,
edhe kur ky ves shfaqej pérséri duke
triumfuar pér njé cast. Peréndia kishte
gjithnjé falje ndérsa pendohesha me-
njéheré, duke besuar térésisht né faljen
pérmes Krishtit.

Mikesha ime ishte e para q&, tek-
sa i zbulova varésiné time, mé mbajti
prané pa mé gjykuar, né llogaridhénie,
por edhe inkurajim. Kur kjo ndodhi,
ndjeva se kisha njé strehé. Mbéshtetja
dhe dashuria e saj mé kané mbajtur
aktiv dhe kémbéngulés né kérkimin e
déshpéruar pér shérim.

Nuk e kisha kuptuar ndonjéheré
forcén e agjérimit deri kur vendosa t'u
besoj premtimeve tek Isaia 58: 6-14:

“Atéheré do té thérrasésh dhe Zoti do
t& té pérgjigjet, do té bértasésh dhe ai do
t€ thoté: “Ja ku jam!”. Né rast se ti heq
doré nga zgjedha, tregimi me gisht dhe
té folurit mbrapsht.... Zoti do té té udhé-
heqé vazhdimisht, do té ngopé shpirtin
ténd né vendet e thata dhe do tu japé
forcé kockave t€ tua; ti do té jesh si njé
kopsht i vaditur dhe si njé burim uji,
ujérat e té cilit nuk shterojné” Kuptova
se lutjet e mia béheshin gjithmoné e mé
té drejtpérdrejta dhe Zoti me té vérteté
mé thoshte: “Ja ku jam”, né ¢do situaté
té véshtiré.

Cdo dité e mé shumé Ai mé pajisi
me armét e duhura dhe lejoi sfida gjith-
moné e mé t€ médha pér té provuar se
sa themele té forta kishte déshira ime
pér té ndryshuar.

Marrédhéniet né boté jané té pér-
kohshme. Iluzioni qé kéto marrédhénie
té krijojné éshté té “shijosh jetén deri-
sa je i ri” dhe pastaj té mendosh pér
martesén. Por, kur njé djalé i ri si uné
ndotet me marrédhénie dhe vese té
shémtuara, éshté i destinuar té ndotet
dhe t& ndoté partneren pérgjaté gjithé
jetés sé tij martesore, nése nuk zbulon,
pranon dhe zbaton vullnetin e vérteté
dhe té drejté pér njé marrédhénie té
pérjetshme.

Uné dhe mikesha ime jemi rrugés
pér né martesén toné€, q¢ me hirin e
Peréndisé do té ndodhé pas mbari-
mit t& studimeve. Bukuria e ruajtjes
sé marrédhénies fizike pér né martesé
€shté njé ndér gjérat té cilén mésova ta
respektoj si njé gjé té shenjté e té gmuar
nga veté Peréndia. Né mes té késaj bote
kaq té shthurur éshté vértet njé privilegj
qé kémbéngulja joné pér marrédhénie
pas martese té na shérbejé si njé pér-
forcim i métejshém i identitetit toné né
Krishtin. Marrédhénia joné si gift rritet
¢do dité né shembullin e pérsosur té
1 Korintasve 13, dhe synimi yné éshté
qg sé bashku t'i afrohemi gjithmoné e
mé shumé né frymé kétij pérshkrimi té
mrekullueshém.

Tani po studioj pér menaxhimin e
institucioneve kulturore né Itali, degé e
cila pérputhet plotésisht me déshirén qé
kam né zemér pér ta pérdorur artin si
njé media t€ fugishme pér té komuni-
kuar mesazhe biblike. Peréndia mé ka
véné né zemér Shqipériné si vendin ku
do té vazhdoj t'i shérbej Atij.
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‘¢ karrierén time si
pérkthyese né mjekési,
njé nga vendet ku kam
puné c¢do javé éshté

njé spital shumé i njohur i kancerit
né Boston. Me njé arredim té
bukur té brendshém dhe njé staf
té dashur e té mirétrajnuar pér té
ruajtur dinjitetin e pacientéve, ai té
jep mé tepér ndjesiné e njé hoteli
me 5 yje, sesa té njé spitali. Kjo
béhet qgéllimisht: kanceri éshté njé
sémundje e tmerrshme, sinonim me
vuajtjen dhe, ¢cfarédo mase rehatie qé
u ofrohet pacientéve dhe familjeve,
éshté hartuar pér t'i ndihmuar qé t’i
largohen atij tmerri.

Dhimbja qé kanceri shkakton nuk
éshté vetém fizike.

Jo shumé kohé mé paré, isha ulur né
njé pavion te kemoterapisé me njé
pacientin tim (njé burré i moshuar
nga Bullgaria me njé prognozé té
miré). Trajtimet zgjasin disa oré,
késhtu, mbasi ndihmova pacientin té
nénshkruante formularin e Pranimit
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té Trajtimit, u rehatova si pa men-
dje duke paré Instagramin dhe
Facebook-un né telefonin tim. Njé
grua e re qé po merrte kemoterapi
e ulur ndoshta 2-3 metra pérballé
meje, dukej sikur nuk po m'i ndante
syté. Nuk dukej e lumtur. Askush té
cilit i futen helme né trup nuk pritet
té duket i lumtur. Sa heré gé ngrija
kokén, ajo largonte shikimin.

Té tretén heré qé ktheva syté né
drejtimin e saj, e pashé né sy dhe i
buzéqesha. “Mot i ¢uditshém, apo
jo?”, ishte fraza e mengur qé doli
nga goja ime. Duke e shpérfillur
komentin tim, ajo zbrazi ¢faré kishte

gené duke menduar:
“Uné i kam pasur flokét si té tuté”.

Toni i saj i zérit ishte i pérzishém.
Ishte véshtiré té dalloje se cfaré
moshe kishte, sepse kemoterapia ka
edhe efektin anésor té fryrjes sé fy-
tyrés sé pacientit. Té kuptuarit sa
éshté pérhapur kanceri, opsionet e
trajtimit dhe pritjet e jetégjatésisé
ndonjéheré duken mé abstrakte
sesa humbjet e momentit, té flokéve

té fertilitetit, t& bukurisé fizike pér
graté. Pashé e shokuar qé pérveg
infermieres, isha e vetmja grua né até
dhomé qé kishte floké. E shoh kété
¢do dité dhe duket sikur jam béré mé
pak e ndjeshme. I shikoj pacientét si
“raste mjekésore”, por nuk mundem
té futem plotésisht né dhimbjen e
tyre, ose né ankthin e njé gruaje té re
pér humbjen e flokéve.

Dhe kété doja.

E ruajta kontaktin me sy. “Mé vjen
shumé keq qé ke humbur flokét,” i
thashé. “Duhet té keté gené shumé,
shumé e véshtiré pér ty” Syté iu
mbushén me lot dhe vetém tundi
kokén. Jam e sigurt qé nuk kishte
nevojé t'ia kujtonin qé “do té té rriten
prapé” ose t'i thuhej “Oh, jané vetém
floké!” pér té njémijétén heré. Ishte
dhimbje. Ajo kishte nevojé qé dikush
ta pranonte kété fakt.

Si té krishteré, ne jemi kaq té shpejté
pér tu fokusuar né “gjérat atje lart”
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dhe né “frytet shpirtérore”, saqé éshté
pothuajse njé tundim qé t'i kalosh
pérciptas gjérat e pérkohshme (si
puna e humbjes sé flokéve), ose edhe
té kapércejmé shqetésime té tilla si
thjesht kotési. Por déshira pér tu
dulcur dhe pér t'u ndier e bukur éshté
kaq thellésisht e ngulitur né té gjitha
graté kudo, saqé ta ulésh kété si njé
vogélsi, do té ishte e pashpirt dhe e
pandjeshme. Uné besoj se ky aspekt
i kancerit éshté mé i véshtiré pér
graté sesa pér burrat (burrat mé té
vietér ndonjéheré edhe béjné shaka
pér rénien edhe té atyre dy fijeve gé
u kané mbetur). Pér njé grua, nuk
¢shté aspak shaka. Eshté njé tragjedi
¢ pashoge. Nuk éshté e mundur,
e as e pérshtatshme, té futésh me
forcé njé shkak té tillé hidhérimi, né
kallépet teologjike. Eshté shumé mé
e réndésishme qé thjesht té tregosh
pérkujdesje..., ashtu si Krishti do té
bénte, dhe bén, pér ¢do aspekt té
Jetes sé saj (Luka 12:7).

Dashamirésia e thjeshté shpeshheré
ndodh larg zyrave té késhillimit.
Si mund ta késhillojmé njé grua qé

> saj, apo pér heqgjen e gﬁl‘it?
umyw'm. qé duhet ti ofrojmé
ajo prapé éshté e bukur
dhe qé ajo duhet
ta besojé té ardhmen e saj né duart e

1 Peréndis

1) Ka, me shumé mundési, shumé

meényra se si ne mund ta inkurajojmé

d nevoje t€ jemi
teo-

(€ dlme Shume

ecipetave

Ky nuk ishte njé takim mjekésor. Ajo
do té bénte prova pér njé recipeté
dhe protezé té vecanté né butikun
e spitalit. Asistentja gazmore e
ndihmoi pacienten qé té zgjidhte
njé palé recipeta t¢ modés me ngjyra
pranverore; u sigurua qé gjithgka té
ishte né simetri; disa heré ia pérsériti
se sa miré i rrinin. Dhe gjéja mé e
bukur ishte se ajo ishte krejtésisht
e sinqgerté. Kur pacientja i mori
recipetat, filloi té qante ndérkohé
duke i kérkuar falje asistentes pér
shenjén e saj t& shémtuar té mas-
tektomisé. Gruaja e re fshiu lotét,
e pérqafoi até dhe e siguroi qé ajo
ishte e bukur.

Kjo, shumé meé tepér sesa testet e
gjakut apo rezultatet e skanerit, &shté
shpeshheré ¢faré njé grua ka nevojé
té dégjojé. Qe njé moment tepér
prekés, dhe pérforcoi njé mésim né
pérkujdesje qé dua ta mbaj mend
jo vetém né késhillim, por edhe né
jetén e pérditshme té krishteré. Té
gjitha graté kané pasigurira, dhe kur
ne jemi té ndjeshme ndaj nevojave
té njéra-tjetrés pér inkurajim dhe
siguri, Peréndia gjithmoné na jep
mundésira pér ta ndértuar njéra-
tjetrén.

ktheva né té njéjtin

Nié n

buskuri. ..

cvojé ¢ vie *xf?me;,m

dhe dashuri

Kaq shpesh né dishepullizim, ne
jepemi kaq shumé pas teologjisé dhe
“parimeve biblike” qé zbatohen né
njé situaté (qé jané kyge, sigurisht),
saqé harro;me nevojat e thjeshta,

baze- gé jané dhéné nga Krijuesi.

‘qé rritja shpirtérore éshté
; e mé té larté se pamja.
Askush nuk do ta mohonte kété,
dhe eshte ngushelluese té¢ kujtosh
e Peréndisé pér
: “njé shpirt i buté dhe i
qeté” (1 Pjetri 3:4). Por kemi edhe
lejen gé té “qajmeé me ata qé€ qajne. ...
té pikéllohemi me ata qé pikéllohen”
(Romakéve 12:15). Edhe nése jané té
pikélluara “vetém pér flokét’, apo se

]}@m@ mbur bukuriné fizike, graté,
“ashtu si dhe burrat, jané bartése té

imazhit té Peréndisé dhe déshira
pér té reflektuar bukuri éshté e
miré, legjitime dhe, kur kanalizohet
si¢ duhet, &shté njé déshiré e
peréndishme. Kur vuajné kété lloj
humbjeje personale, graté nuk kané
nevojé pér fraza apo vargje nga
Bibla qé jané ngazéllyese. Ato kané
nevojé pér pérkujdesje, pérqafime,
siguri qé ato akoma jané t€ bukura
dhe kané shumé pér té dhéné. Dhe
ndoshta kané nevojé pér njé mike qé
ti nxjerré pér té bleré recipetat apo
ndonjé shall té bukur.

Nga Marie Notcheva




