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Prof. Ass. Dr. lzet Sadiku, MD, PhD, Drejtor i Drejtorisé sé Shéndetésisé-Prishtiné.

SHERBIME PER SEMUNDJE KRONIKE DHE
PALITIVE NE KRYEQYTET

émundjet paliative dhe kronike pérfagésojné njé sfidé té réndésishme pér sistemet shéndetésore dhe
pér shogériné né pérgjithési, pasi qé kérkojné kujdes té zgjatur dhe shpesh té specializuar pér té pérmirésuar cilésiné
e jetés sé pacientéve. Té dyja kéto kategori pérfshijné semundje gé nuk jané té shérueshme plotésisht dhe kérkojné
njé gasje holistike qé shkon pértej trajtimit mjekésor tradicional, duke pérfshiré kujdesin fizik, emocional dhe
shpirtéror.

Sémundjet kronike jané ato gé zgjasin pér periudha té gjata kohore dhe mund té menaxhohen, por jo gjithmoné
shérohen. Kéto pérfshijné sémundje si: diabeti, sémundjet kardiovaskulare, artriti, dhe astma. Pacientét gé jetojné
me kéto sémundje shpesh pérballen me njé rénie té cilésisé sé jetés pér shkak té simptomave té vazhdueshme dhe
kufizimeve gé ato imponojné né aktivitetet e pérditshme.

Nga ana tjetér, kujdesi paliativ i referohet kujdesit t& dhéné pér pacientét me sémundje serioze dhe té pakurueshme,
si kanceri né fazé té pérparuar ose sémundje neurodegjenerative si sémundja e Parkinsonit ose ALS. Qéllimi kryesor i
kujdesit paliativ éshté pérmirésimi i cilésisé sé jetés pér pacientét dhe familjet e tyre, duke lehtésuar dhimbjet dhe
simptomat e tjera té rénda, si dhe duke ofruar mbéshtetje psikologjike dhe emocionale.




Kéto séemundje dhe nevojat gqé shogérojné trajtimin e tyre theksojné domosdoshmeériné e njé sistemi té integruar té
kujdesit shéndetésor, i cili jo vetém qé i trajton pacientét né aspektin fizik, por edhe ofron njé gasje multidisiplinare.
Njé bashképunim mes mjekéve, infermieréve, specialistéve té dhimbjes, dhe psikologéve éshté jetik pér té siguruar
gé pacientét té kené njé cilési sa mé té miré jete, pavarésisht nga prognoza e sémundjes.

Familjarét shpesh pérballen me véshtirési t&€ médha emocionale dhe fizike, dhe mund té pérjetojné lodhje,
stres dhe ankth té madh pér shkak té barrés sé kujdesit. Késhtu, edhe ata kérkojné mbéshtetje psikologjike
dhe qasje né burime qé ndihmojné né pérballimin e sfidave té pérditshme.

Pértej trajtimit mjekésor,
kujdesi pér pacientét me
sémundje kronike & paliativ
kérkon njé mbéshtetje té
vazhdueshme sociale dhe emocionale.

Pérmirésimi i infrastrukturés sé kujdesit pér sémundjet kronike dhe palliative éshté thelbésor pér té pérballuar sfidat
e njé popullsie gé po plaket dhe gé pérjeton mé shumé sémundje kronike. Kjo pérfshin investime né edukimin e stafit
shéndetésor, pérmirésimin e aksesit né shérbime, dhe rritjen e ndérgjegjésimit pér réndésiné e kujdesit
multidisiplinar.

Né pérfundim, trajtimi i sémundjeve kronike dhe paliativ kérkon njé gasje té gjithanshme, duke pérfshiré kujdesin
mjekésor, emocional dhe social. Vetém pérmes njé bashképunimi té ngushté mes profesionistéve té kujdesit
shéndetésor dhe familjeve té pacientéve mund té sigurohet gé kéta individé té kené njé jeté té dinjitetshme dhe té
geté.

Kéto jané arsyet qé ne e kemi pérkrahur dhe forcuar kété system. Kemi rritur ekipet tona dhe tani nga njé
ekip, ge dy vite kemi katér ekipe.

Nga 5 dite té javés me 8 oré pune ge dy vite kemi shprebim 7 dité té javés 12 oré. Do té vazhdojmé qé té trajnojmé
stafin dhe ta plotésojme edhe me Iémi tjera pér té ofruar qasje multidispilinare pér kéta té sémuré dhe pér té ja béré
té dinjiteshme jetén ¢do qytetari té kryeqyteti.

Falenderim i veganté pér ekipet tona mjekésore qé 365 dité té vitit bejné pune dhe angazhim té pakursyer pér té jua
béré jetén té dinjiteshme ¢do kryeqytetasi.
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Dr. Bujar Gashi, MA, Specialist i mjekésisé familjare.

PERDORIMI | ULTRATINGULLIT
SIMETODE DIAGNOSTIKE NE
QENDRAT E MJEKESISE FAMILIARE

-I-ani pér gytetarét e Kryeqytetit disa nga Qendrat e Mjekésisé Familjare (QMF) ofrojné edhe shérbime
té ultratingullit. Jané 14 mjeké familjaré té trajnuar té cilét pérdorin ultratingullin si metodé ndihmése
diagnostikuese né QMF-té ku ata punojné.

Si u bé e mundur kjo?

Fillimisht éshté organizuar njé trajnim pér 14 mjeké familjaré té realizuar nga Shkolla e Ultratingullit té
Kosova (Kosovo Organization for Medical Cooperation-KOMC), né bashképunim me Drejtoring e
Shéndetésisé sé Kryeqytetit, Odés sé Mjekéve, Drejtorisé sé Qendrés Kryesore té Mjekésisé Familjare
(QKMF). KOMC éshté njé institucion i njohur pér edukim dhe ngritje profesionale me standard
ndérkombétare né certifikimn e profesionistéve shéndetésoré pér ultratingull. Kéta 14 mjeké familjaré té
trajnuar tanimé kané filluar té japin shérbime né disa institucione, si né: QKMF, QMF 5, QMF 6 dhe QMF 4.
Nga fillimi e deri mé tani jané realizuar mbi 1200 shérbime té ultratingullit té organe abdominale.




Cilat shérbime té ultratingullit ofrohen né QMF-té?

e Ultratingulli i abdomenit (barkut): ekzaminohen mélcia, shpretka, veshkat, aorta;
e Ultratingulli i pelvikut (legenit): vezoret, prostate, fshika e urines.

Cfaré shikohet?

Né radhé té pare ekzaminimi me ultratingull i mundéson mjekut familjar gé té vijé té njé diagnozé mé e
sakté dhe me e shpejté, pa pasur nevojé pér ta referuar pacientin te specialistét e Shérbimit Sekondar. Kjo
u kursen kohén gé té gjithéve, mjekéve dhe pacientéve, por éshté edhe mé kost-efektive. Pér pacientét
éshté ndihmesé e madhe gé ta marrin shérbimin e ultratingullit né té njejtin vend ku edhe e béjné vizitén.
Duhet té theksohet se shérbimet e ultratingullit né QMF-té e Kryeqgytetit ofrohet falas pér qytetarét e
Kryeqytetit, jané joinvazive (té padhimbshme si proceduré), rrisin kénagésiné e pacientéve dhe besimin te

mjekét e tyre familjaré.

Trajnimi i paré pér 14 mjekét
familjaré éshté vetém fillimi i
trajnimeve pér mjekét tjeré,
gjé gé do t'i rrisé shérbimet e
ultratingullit né QMF-té e
Kryeqgytetit...

Ajo cka u intereson mjekéve familjaré kur ekzaminojné me ultratingull éshté gé té sigurohen se pacientét
e tyre jané té shéndoshé dhe nuk kané ndonjé sémundje. Sidogofté, kur éshté fjala te patologjité
(problemet e ndryshme) shikohet se mos pacienti ka ndonjé tumor, cisté, guré né veshka, guré né fshké té
idhézés, inflamacion né organet e ndryshme E réndésishme éshté poashtu gé né rastet urgjente té
pérjashtohen problemet e rénda qé rrezikojné shéndetin e pacientit.

Si pérfundim, pérdorimi i ultratingullit té abdomenit dhe pelvikut né qendrat e mjekésisé familjare
pérfagéson njé hap té réndésishém drejt pérmirésimit té diagnostikimit dhe trajtimit té sémundjeve té
ndryshme. Trajnimi i mjekéve familjaré né pérdorimin e ultratingullit Eshté njé shembull i garté i angazhimit
té menaxhmentit pér té mbéshtetur mjekét familjaré né ofrimin e kujdesit shéndetésor cilésor pér pacientét.
Me mjekét e trajnuar qé tashmé punojné aktivisht me pacientét, pérfitimet e késaj qasjeje jané té dukshme
dhe premtuese, duke sjellé njé ndikim pozitiv né pérmirésimin e cilésisé sé shérbimeve shéndetésore.
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CASTE NGA TRAJNIMET
NE ULTRASONOGRAFI
PER MJEKET FAMILJARE

Trajnimi i paré pér 14 mjekét familjaré éshté vetém fillimi i trajnimeve pér mjekét tjeré, gjé gé do t'i rrisé
shérbimet e ultratingullit né QMF-té e Kryeqytetit, por edhe cilésiné e shérbimeve né pérgjithési. Ky éshté
vetém trajnimi i paré dhe pritet gé té keté trajnime té tjera né vazhdimési, ashtu gqé né njé té ardhme té
afért gé té gjitha QMF-té dhe té gjithé mjekét familjaré té ofrojné krahas shérbimeve té tjera edhe
konsultimet me ultratingull.
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Znj. Zana Aqifi, Zyrtare e Larté pér Komunikim né Projektin AQH.

PERZGJEDHJA E MJEKUT FAMILJAR
NE GJITHE KOSOVEN

M inistria e Shéndetésisé (MSh) e Kosovés, me mbéshtetjen e Projektit AQH, ka finalizuar njé pilot projekt
té réndésishém pér pérzgjedhjen e mjekut familjar né katér komuna té Kosovés: Prishtiné (QMF5 — Ulpiané dhe QMF6
— Bregu i Diellit), Prizren, Lipjan dhe Istog. Ky pilot projekt ka pa synim té pérmirésojé qasjen dhe cilésiné e kujdesit
shéndetésor né kéto komuna, si njé hap i paré drejt zgjerimit té procesit né té gjithé vendin. Permes komponentés sé
réndésishme té mjekésisé familjare gé éshté lista e pacientéve ku secili pacient duhet ta keté mjekun e vet gé e

pércjellé dhe e njeh shéndetin dhe mirégenien e tij/saj.
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Mbéshtetja e Grupit Punues dhe Krijimi i Fushatave Ndérgjegjésuese

Jané krijuar Grupe Punuese pér té ndihmuar né hartimin dhe zbatimin e kétij projekti. Pjesé e kétyre pérpjekjeve jané
zhvillimi i fushatave ndérgjegjésuese, pérfshirja e videomesazheve dhe krijimi i kampanjave pér informimin e
gytetaréve mbiréndésiné dhe ményrén e pérzgjedhjes sé mjekut familjar. Kéto fushata jané dizajnuar pér té siguruar

gé qytetarét té kené informacionin e nevojshém pér té béré zgjedhjen e tyre né ményré té informuar.
Vizitat dhe Planifikimi né Komunat Pilot dhe Zgjerimi né Nivel Nacional

Pér té garantuar suksesin e projektit, MSh shogéruar nga ekipi i AQH’sé kané realizuar vizita né komunat e pérfshira
né pilot projekt, pér té diskutuar dhe planifikuar bashkérisht me Qendrat Kryesore té Mjekésisé Familjare (QKMF) dhe
autoritetet lokale. Ky bashképunim ka pér géllim té sigurojé qé procesi té zbatohet né ményreé té suksesshme dhe té

jeté i gatshém pér t'u zgjeruar né té gjithé Kosovén.
Angazhimi pér Njé Kujdes Shéndetésor mé té Miré pér té Gjithé

Ky projekt éshté njé hap tejet i réndésishém drejt pérmirésimit té sistemit shéndetésor né Kosové. Ministria e
Shéndetésisé, me mbéshtetjen e AQH, mbetet e pérkushtuar pér té siguruar gé mbéshtetja e mjekésisé familjara si
porta e pare hyrése né systemin shéndetésor té jeté e vazhdueshme, duke pérmirésuar shérbimet shéndetésore pér

gytetarét né té gjithé vendin.
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Dr. Rushit Ismajli, MD, MSc. Specialist i mjekésisé familjare.

PARANDALIMI | PERDORIMIT TE DROGAVE
NE MOSHEN E RE

Poté flasim pér drogat, gjithmoné pas késaj fjale fshihet dicka e frikshme, té cilés do té donim gé t'i
rrinim sa mé larg qé éshté e mundur. E vérteta éshté se mé sé miri éshté gé té mos i provonim kurré ato.
Prapé se prapé, drogat kané garkulluar me shekuj né mesin e njerézve, duke shkaktuar me raste probleme
té médha té funksionimit té tyre, pérfshiré vdekje jo té pakta pér shkak té mbidozimit. Né vendin tong, jo
gé s’ka pasur né té kaluarén, por né ditét qé jetojmé pérdorimi i drogave éshté i vérejtshém. Mjafton té
thuhet se vlerésohet se ka rreth 40.000 mijé pérdorues té drogave, kryesishit marihuanés, dhe padyshim
10.000 pérdorues problematik té drogave , pér té ardhé né konstatimin se sa shqetésues éshté ky fenomen.
Shtoji faktin gé shogéria joné nuk éshté e pérgatitur sa duhet gé té ballafagohet me keté problematiké,
gofté né nivel institucional, mjekésor, por edhe emocional. Po t'u jepet njerézit njé diagnozé qé tregon se
kané kancer, sado qé tragjike té jeté, prapé se prapé, té paktén pacienti e ka mbéshtetjen dhe
bashkédhimbjen e té tjeréve pér kété gjendje té véshtiré. Kur éshté fjala pér drogat, kjo mungon, pasi gé
konsiderohet se personi vetes ia ka shkatuar kété problem. Dhe kjo ndodh edhe te profesionistét
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shéndetésoré. Ka kohé qé pér varshmériné ndaj drogave flitet si pér njé sémundje, p.sh. hipertension, apo
diabet dhe se si e tille do té duhej té trajtohet pa stigmatizim, pa paragjykim dhe jo si dicka gé personi ka
dashur t'ia shkaktojé vetes.

Fundja, ¢do kush do t& mund té ishte pre e abuzimit me drogat. Eshté disi fat qé dikush nuk pérdor drogé.
Ato paragjykimet se po té jesh i njé familjeje jostabile, té paarsimuar, me véshtirési financiare ndikon gé té
futesh né droga duket gé& nuk qéndrojné. Mundet gé ka njé ndikim té vogél, por faktet kané treguar se asnjé
nga kéto gjéra nuk béjné gé dikush té pérdor drogé. Atéheré g¢faré éshté ajo gé i shtyné, té rinjté, kryesisht
adoleshentét gé té provojné dicka gé patjetér shkakton dém? Té jesh né njé situaté, t'i pérkasish njé grupi
ku pérdoret droga, ndoshta éshté arsyeja kryesore pse dikush vendos ta pérdor até: kureshtja qé nxisin
bashkémoshatarét, déshira pér té gené pjesé e atij grupi. Nése njé i ri bie né kontakt me njé grup
futbollistésh, déshiré e tij do té ishte te béhej si ata, apo njé grup letrar, apo grup alpinist... Ndoshta e njéjta
gjé eshté edhe te rasti i fillimit té pérdorimit té drogave. Nuk éshté askush gé i detyron — vendimi pér té
provouar njé drogé éshté vendim i individit, jo i dikujt tjetér.

Ményra e singerté e komunikimit me té rinjté &shté ményra
mé e mire pér ta parandaluar pérdorimin e drogave.




Thamé qgé edhe njé fémijé/nxénés gé deri dje ka gené shembull i shkélgyer mund té jeté viktimé e abuzimit
me substanca. Sa mé herét qé té hetohet se ai ka filluar té pérdor dicka, ag mé lehté éshté t'i ndihmohet.
Programet e detektimit (zbulimit) té heréshém dhe intervenimit té shpejté jané mé efikaset pér té stopuar
pérdorimin e drogés. Si mund té dihet se dikush ka filluar té pérdor drogé? Nga njé nxénés i shkélgyer me
rezultat t& mira né mésim papritur bie suksesi i tij, ka sjellje jo té zakonshme, nuk komunikon me fjalg, por
mé shumé me gjeste, nuk fle miré, ka mungése oreksi... Jo patjetér kéto simptome kané té béjné me

pérdorimin e drogés, por do ishte miré té shikohej pér kété problem dhe nése s’do ishte kjo, do ishte ndonjé
gjé tjetér qé ka krijuar kété situate.

Eshté miré gé t'i ndihmohet né kété fazé. Mé sé miri do ishte gé té mos eksperimentonte me asgjé, prandaj
pér kété arsye duhet té kishte mé shumé programe parandaluese, sidomos né shkolla. Por, edhe te rasti i
vizitave mjekésore te mjeku familjar, duhet té shikohet pak se si éshté gjendja shéndetésore e njé té
riu/adoleshenti sa i pérketé pérdorimit té drogave. Né pérvojén time kur e pyes njé té ri pér pérdorimin e
ndonjé substance japin pérgjigje té singerté. Mjafton gé té flasésh me té rinjté né ményré té hapur dhe ata
do ta thoné té vértetén.

Ményra e singerté e komunikimit me té rinjté ndoshta éshté ményra mé e mire pér ta parandaluar
pérdorimin e drogave. Eshté keqgkuptim qé ne duhet t'i frikésojmé fémijét nga drogat, ata kané burime té
tiera té informaciont dhe, fundja, kané shoké qé pérdorin drogé dhe e diné mé mire se ne se si éshté ta
pérdorésh até. Até qé duhet t’'ua sqarojmé ne jané pasojat qé shkaktojné ato, e qé nuk jané té pakta:
shéndetésore, financiare, suksesit né shkollim, familjare, mundésisé pér té krijuar lidhje dhe pér t'i mbajtuar
ato, mundésiné pér té shkaktuar aksidente né trafik... Dhe, mbi té gjitha, ballafagim me ligjin. Do té donte
dikush qé té kalonte népér gjithé kéto situata té pakéndshme?!

Drogat kané gené gjaté né shogériné njerézore dhe do vazhdojné té jené né mesin toné. Té pretendojmé té jetojmé
né njé boté pa drogé, éshté paksa iluzore, por ne duhet té béjmé té pamundurén qé té rinjté tané té mos bien nén
ndikimin e tyre dhe té kené njé jeté mé té shéndetshme. Duhet t'u ofrohen alterantive té tjera mé té shéndetshme,
si arti, kultura, shkenca, sporti, shogérimet, ... Kéto jané disa nga ményrat gé vémendja e tyre té drejtohej nga njé
aktivitet i shéndestshém dhe do t'i bénte qgé té largoheshin nga vendet ku ofrohen drogat.

Né fund fare, duhani dhe alkoooli jané substanca jo mé pak té démshme se drogat ilegale, por, qé pér fat
té keq, jané té pranueshme né aspektin social dhe i bén mé té gasshme dhe me té zakonshme. Té dhénat
tregojné se abuzimi me duhan dhe alkool te té rinjté, vecanérisht me duhan, éshté shumé shqgetésues.
Programet parandaluese dhe edukative, krahas pérdorimit té drogave, duket t'i adresohen edhe pérdorimit
té duhanit dhe alkoolit.

NE DUAM QE FEMIJET, NXENESIT, TE RINJTE TE KENE NJE FILLIM TE SHENDETSHEM TE
JETES. LARGIMI NGA AMBIENTET QE INKURAJOJNE PERDORIMIN E DROGES DHE
OFRIMIMI I ALTERNATIVAVE TE NJE JETE TE SHENDETSHME ESHTE QENESORE PER
RUAJTJEN E SHENDETIT FIZIK DHE MENDOR TE TYRE. SA ME PARE, SA ME SHPEJT QE NE
VEPROJME, AQ ME MIRE DO TA KEMI SITUATEN, PRANDAJ TE BEHEMI TE GJITHE SE
BASHKU NE PARANDALIMIN E DROGAVE NE SHOQERINE TONE.
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Dr. Violeta Haxhiaj Nobrdali, MD, MSc. Specialist i mjekésisé familjare.

ALERGJITE SEZONALE

Stinét e ngrohta jané stiné energjike me lulet e saj shuméngjyréshe dhe natyrén e harlisur.
Meé diellin gé shfaget pas muajve té gjaté té dimrit, té gjithé kalojné mé shumé kohé jashté pér ta shijuar

kété mot té bukur.

Alergjia sezonale e njohur si ethet e barit ose rinit alergjik, éshté njé gjendje gé ndodh né shumé njeréz me
ardhjen e stinéve té ngrohta. Ajo manifestohet nga simptoma té tilla si: rrjedhje e vazhdueshme e hundés,
teshtitje, lotim nga syté. Aktivitetet né natyré mund té jené sfiduese pér njerézit gjaté késaj periudhe pér
shkak té rritjes sé polenit. Poleni i pérhapur nga era éshté shkaku kryesor i alergjisé pranverore. Alergjité
jané njé pérgjigje imune ndaj substancave té caktuara né trup. Kur sistemi imunitar detekton njé alergjen,
ai shkakton pérgjigie mbindjeshmérie, duke cliruar kimikate té tilla si histamina, dhe duke shkaktuar

simptoma alergjie.

» MEé pas ato shkaktojné njé reaksion gé mund té shfaqget né Iékuré, né sinus, né traktin respirator ose
né sistemin tretés.
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Ashpérsia e alergjive mund té ndryshojé shumé né varési té personit dhe veté alergjenit. Ndonjéheré
reagimi éshté acarim i lehté, por gjithashtu mund té cojé né njé gjendje serioze, si¢c éshté anafilaksia, qé
éshté situaté e réndé dhe e rrezikshme pér jetén.

Cilét jané shkaktaret e alergjisé, né sa lloje ndahen?

Alergjité jané té shuméllojshme, duke nisur gqé nga alergjia ajrore, alergjia ushgimore, kemi dhe ndryshime
alergjike né lékuré (dermatitet alergjike té kontaktit)

1. Alergjia ajrore éshté alergjia gé vjen nga pluhuri, poleni i peméve, lagéshtia, myku si dhe nga kafshét
shtépiake.

2. Alergjia ushgimore vjen nga ushgimet e ndryshme dhe diagnostikohet mbi 1 vje¢ si moshé, me ushgimet e
para qé merr fémija.

3. Kemi dhe dermatitin alergjik té kontaktit, g&¢ mund té jeté mé i shprehur tek ata gé punojné né parfumeri,
parukeri, persona gé jané né kontakte té vazhdueshme me detergjente, llakra, ngjyra, et;.

4. Kemi dhe alergjiné medikamentoze, gé ndodh si pasojé e pérdorimit té medikamanteve té ndryshme.
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Simptomat me té cilat shfaget njé alergji.

Né té gjitha llojet e alergjive simptomat jané té ndryshme. Alergjité ajrore jané alergji té cilat shprehen me rinit
alergjik, me konjuktivit alergjik, domethéné me laringit alergjik, me sinozit alergjik (teshtima, rrjedhje hundésh,
lotim té syve, kruajtje té syve, té fytit, té veshéve nga brenda, ngjirje té zérit, dhimbje té shumta té kokes, té
cilat zgjasin pér njé periudhé té gjaté kohore). Alergjité ushgimore shprehen me shfagje té pullave té kuge né
té gjithé trupin, fryerje té buzéve, syve, fryrje té pjesés sé gafés, irritim dhe kruajtje né ményré té vazhdueshme
té lékureés.

Simptomat e alergjive sezonale

Teshtitje Rrjedhje e hundés

/

Kruarje e syve Kokédhi.mbje

Kollitje Bllokim i hundés

! ?
. o
— =

Kollé e thaté Fyti thatée

Dermatitet alergjike té kontaktit shprehen mé tepér né pjesén e duarve qé kané irritime, kruajtje dhe carje té
gishtave dhe kjo ndodh kur jané pérdorur apo éshté punuar pér njé kohé té gjaté me njé preparat, gé né kontakt
té vazhdueshém kané dhéné kéto lloj simptomash. Alergjia mediakamentoze shprehet me fryrje té buzéve, me
fryrje té syve dhe ka njé kruarje té vazhdushém me pika té vogla né té gjithé trupin, jo pulla si¢ éshté alergjia
ushgimore, por pika té cilat jané né formén e pugrrave té vogla.

Si té mbrojmé veten?

e Té jesh i kujdesshém jashté. Mundohu té merrni masa paraprake kur dilni jashté gjaté ditéve té pikut té
polenit. Mbajtja e njé maske dhe syze dielli do té ndihmoj né reduktimin e ekspozimit té grimcave té
polenit né sy dhe né rrugé té frymémarrjes, béni dush pas periudhave té gjata kohore té kaluara jashté.

15




QKMF PRISH T

PUEMF PRISHT

OKMF PRISE T

MF PRISHT

Dr. Vjollca Zeqiri, MD, & Dr. Arieta Pula, MD,

Specialist i mjekésisé familjare. Specialist i mjekésisé familjare.

TUBERKULOZI: CFARE DUHET TE DINI
PER KETE SEMUNDJE INFEKTIVE

uberkulozi éshté njé sémundje infektive e shkaktuar nga bacilet Mycobakterium tuberculosis, té
cilat pérhapen nga personi né person pérmes ajrit. Zakonisht prek mushkérité, por mund té preké edhe
pjesé té tjera té trupit, si: truri, veshkat, shtylla kurrizore, etj. . Né disa raste, TB mund té preké mé shumeé
se njé pjesé té trupit njekohésisht, pér shembull, mushkérité dhe nyjet limfatike.

Si pérhapet infeksioni?

Burimi kryesor i infeksionit éshté tuberkulozi i mushkérive. Personat e infektuar me tuberkuloz té
mushkérive gjaté kollitjes, teshtitjes, té folurit apo kéndimit, Iéshojné bacilet né ajér pérmes grimcave té
vogla gé mbeten pezull né ajér. Njé teshtimé e vetme mund té |Iéshojé deri né 40,000 pikéza, dhe secila
prej kétyre pikave mund té transmetojé sémundjen. Kjo ndodh zakonisht né ambiente té mbyllura, ku
ventilimi i pamjaftueshém nuk mund té largojé bérthamat e pikave nga hapésira e kontaminuar, ndérsa
drita e diellit i vret shpejt bacilet e tuberkulozit.
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Eshté e réndésishme té theksohet se TB nuk pérhapet pérmes shtréngimit té duarve, ndarjes sé ushqimit
ose pijeve, apo prekjes sé sipérfageve né tualete apo krevate.

Llojet e Tuberkulozit

Jo té gjithé té infektuarit me bakteret e tuberkulozit sémuren ose shfagin simptoma. Si rezultat, ekzistojné
dy gjendje té lidhura me TB:

1. Infeksioni Latent i Tuberkulozit (ILTB)

Njerézit me Infeksion Latent té TB-sé nuk mund ta pérhapin sémundjen te té tjerét, nuk ndihen té sémuré
dhe nuk kané asnjé simptomé. Megjithaté, njé person me infeksion latent mund té sémuret vite mé voné
nése sistemi i tyre imunitar dobésohet. Kéta individé mund té marrin trajtim me barna pér té parandaluar
zhvillimin e sémundjes aktive té tuberkulozit. Vlerésohet se mesatarisht 2 miliardé njeréz, ose njé e treta e
popullatés botérore, jané té infektuar me bacilet e tuberkulozit (ILTB), shumica e té ciléve jetojné né
vendet me té ardhura té uléta dhe mesatare.

2. Sémundja Aktive e Tuberkulozit

Sémundja aktive ndodh kur bacilet e tuberkulozit béhen aktivé dhe sistemi imunitar nuk arrin t'i ndalojé té
shumohen, sidomos né mushkéri. Njerézit me sémundje aktive té TB-sé ndihen té sémuré dhe jané né
gjendje té pérhapin bacilet te té tjerét me té cilét kalojné kohé ¢do dité. Tuberkulozi éshté njé sémundje e
parandalueshme dhe e shérueshme, por nése nuk trajtohet sic duhet, mund té jeté fatale. Cdo vit, rreth
10 milioné njeréz sémuren nga tuberkulozi né boté, ndérsa 1.5 milioné vdesin nga kjo sémundje, duke e
béré até vrasésin infektiv mé té madh né boté.

Mycobacterium tuberculosis
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Shenjat dhe Simptomat e Tuberkulozit

Simptomat e tuberkulozit aktiv varen nga organet e prekura, por zakonisht bacilet atakojné mushkérité
(TB pulmonar). Simptomat pérfshijné:

o Njé kollé gé zgjat tre javé ose mé shumeé

Dhimbje gjoksi

Kollitja me gjak ose péshtymé (gélbazé nga thellésia e mushkérive)

Plogéshti apo lodhje

Humbje peshe dhe oreksi

Ethe dhe djersitje natén

Véshtirési né frymémarrje

Kur tuberkulozi prek pjesé té tjera té trupit, simptomat varen nga zona e prekur:

¢ Nyjet limfatike: Mund té shkaktohet njé énjtje e forté, e kuge ose vjollcé nén lékuré.

¢ Veshkat: Mund té shfaget gjak né uriné.

e Cipat e trurit (meningjiti TB): Kjo formé mund té shkaktojé dhimbje koke ose konfuzion.

e Shtylla kurrizore: Mund té shkaktojé dhimbje shpine.

Simptomat e tuberkulozit aktiv varen nga organet e prekura
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Testimi pér TB

Rekomandohet gé njerézit gé jané né rrezik té shtuar té testohen pér TB. Ekzistojné dy lloje kryesore té
testeve gé mund té zbulojné infeksionin e TB-sé:

e Testii Gjakut pér TB: | njohur edhe si testi TB Gold, ky test kryhet pérmes njé mostre gjaku.

e Testii Lékurés pér TB: Ky test kryhet duke injektuar njé sasi té vogél té proteinés sé TB-sé (PPD) nén
shtresén e sipérme té |ékurés né parakrahun tuaj té brendshém. Nése rezultati i testit té Iékurés éshté
pozitiv, kjo tregon gé keni gené té ekspozuar ndaj bacileve té tuberkulozit né ndonjé moment té jetés
suaj. Ky test kryhet né Njésiné e Tuberkulozit prané Qendrés Kryesore té Mjekésisé Familjare dhe éshté
falas pér té gjithé gtytetarét.

Nése rezultati i testit té |Ekurés éshté pozitiv, ofruesi juaj i kujdesit shéndetésor do té kryejé teste té tjera
pér té pércaktuar nése keni TB joaktive ose sémundje aktive té TB-sé. Kéto teste shtesé mund té
pérfshijné njé radiografi té gjoksit dhe njé test té péshtymés (kélbazés) gé kolliteni.

Mjekimi

Si tuberkulozi joaktiv (infeksion latent i TB-sé) ashtu edhe sémundja aktive e TB-sé duhet té trajtohen me
barna antituberkulare, té cilat sigurohen nga Ministria e Shéndetésisé dhe jané falas pér té gjithé
pacientét.

Eshté shumé e réndésishme gé barnat t& merren rregullisht dhe trajtimi té& pérfundojé saktésisht sipas
udhézimeve té ofruesit tuaj té kujdesit shéndetésor. Pérfundimi i trajtimit, éshté jetik pér té mbrojtur

veten, familjen, migté dhe komunitetin tuaj.

PPD TESTI & LEXIMI
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Menduh Ahmeti, Infermier. & Bukurie Bunjaku, Infermiere.

PERPUNIMI | KONTAKTIT

QKMF — NJESIATB

Pe'r testin e |ékurés pér TB pérdorét njé gjilpéré e vogél me té cilén injektohet tuberkulina nén
lekure, kjo zakonisht béhet né pjesén e poshtme té brendshme té krahut tuaj.

Pasi té keni béré testin, duhet té ktheheni pas 48 oré deri 72 oré pér té paré nése ka njé reagim ndaj
testit. Nése ka njé reagim, madhésia e reagimit matet pér té pércaktuar nése kemi rezultat pozitiv.

Po sikur té jeté testi pozitiv?

Njé test pozitiv zakonisht do té thoté gé ju jepi infektuar me mikrobet e tuberkulozit, kjo nuk do té thoté
gé ju keni sémundje aktive té TB.

Teste té tjera, si njé radiografi e gjoksit ose njé analizé e péshtymés (gélbazit) nevojiten pér té paré nése
keni sémundje aktive té TB.
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BCG — éshté njé vaksiné pér TB, kjo vaksiné né vendin toné u ipet té gjithé foshnjave dhe fémijéve. Vaksina
BCG nuk éshté mjafté efektive né mbrojtjen e té rriturve kundér tuberkulozit. Ju ende mund té injektoheni
me TB ose té zhvilloni sémundje TB edhe nése jeni vaksinuar me BCG.

Infeksioni latent i TB

Tuberkulozi latent (TB) éshté njé gjendje né té cilén njé person éshté i infektuar me bakteret gé
shkaktojné tuberkulozin, por nuk ka simptoma aktive té sémundjes dhe nuk éshté ngjités pér njerézit e
tjeré. Né thelb, éshté faza "e fjetur" e infeksionit.

Kur njé person merr diagnozén e tuberkulozit latent, kjo do té thoté se bakteret jané té pranishme né
trup, por jané né gjendje té fjetur. Shumé njeréz me TB latente nuk zhvillojné kurré TB aktive, por ekziston
rreziku gé sémundja té béhet aktive né té ardhmen, vecanérisht nése imuniteti dobésohet nga faktoré té

tjeré si infeksioni HIV, ushgimi i dobét ose ndonjé formé stresi.

Respekt pér punén e secilit qé ka kontribuar
né pérkujdesjen shéndetésore té popullatés

Faktorét kryesoré pérfshijné:

e Testimi: Zakonisht zbulohet duke pérdorur testin e tuberkulinés (TST) ose testin e interferonit
gama (IGRA).

e Simptomat: Né fazén latente, njé person nuk ka simptoma té tilla si koll€, temperaturé, djersitje
gjaté natés ose humbje peshe, té cilat jané té zakonshme me tuberkulozin aktiv.

e Trajtimi: Trajtimi i tuberkulozit latent rekomandohet pér té reduktuar rrezikun e zhvillimit té TB
aktiv. Kjo zakonisht pérfshin terapi afatgjaté me antibiotiké, si izoniazidi, rifampicina ose njé
kombinim i barnave.
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Dr. Sahadete Kelmendi, MD, Specialist i mjekésisé familjare.

CFARE ESHTE KUJDESI PALIATIV DHE
KRITERET PER PACIENTIN PALIATIV?

JS—

ujdesi Paliativ rrjedh nga fjala latine “palium”qgé do té thoté mbulesé apo cati. Ndérsa si term daton
gé nga viti 1967 kur né Londér ngritet spitali i paré i Shén Kristoferit né Londér.

Kujdesi Paliativ éshté trajtim gjithpérfshirés pér pacientét gé jané me rrezik jeté, thené ndryshe pér
pacientét gé jané né stadin terminal té jetés, gofshin kéta pacienté me sémundje neurologjike,
kardiovaskulare, sémundje malinje, endokrine, renale, degjenerative.

Kujdesi Paliativ mund té jepet né shtépi, spital, Qender Azili apo ne ,,Hospice”

HOSPICE jané vendet ku dérgohen pacientét né ditét apo momentet e fundit té jetés. Ne nuk kemi akoma
shérbime té ‘hospice’, mirépo mendohet té zhvillohen né té ardhmen.

Personat gé pérfshihen né Kujdes Paliativ jané: mjeku, infermieri, punétori social, psikologu, psikioatri,
fizioterapeuti, vullnetaré té ndryshém si dhe predikues fetar, varésisht nga besimi gé kané pacientét apo
familjarét e tyre.

Pasi qé éshté trajtim gjithpérfshires Kujdesi Paliativ merret me aspekte té ndryshem té kujdesit pérfshiré
nevojat dhe kérkesat e familjaréve dhe komunitetit né pérgjthési, sémundjet e tyre, aspektet socialie,
psikike dhe shpirtéore me géllim gé té kené njé fund té jetés sa mé té lehté dhe té dinjitetshém.
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Kush konsiderohet pacient paliativ?

Eshté ai pacient tek i cili sémundja ka pérparuar ag shumé sa qé asnjé terapi qé kemi né dispozicion nuk
arrin ta pérmirésoj gjendjen shéndetésore té tij.

Si vendoset qé njé pacient éshté paliativ?

Eshté njé komision i vecanté me pérbérje té profesionistéve shéndetésoré té cilét vlerésojné se jetégjatésia
e kétij personi nuk éshté mé shumé se gjashté muaj dhe kjo e dhéné bén gé ky pacient té futet né Kujdesin
Paliativ.

Jané dy parime bazé té Kujdesit Paliativ

1.Nuk e zgjat trajtimin kur ai nuk éshté mé i dobishém pér pacientin
2.Nuk e shpejton dhe nuk e provokon vdekjen (pérjashtim béjné vendet ku ekziston me ligj ‘Eutanazia’).

4 Masazha e dorés pér
getésim té dhimbjes

Cfaré duhet té béhet me pacientét paliativ?

Me qé, si¢c u tha, asgjé nuk ndihmon qgé té pérmirésohet gjendja shéndetésore e tyre, atéheré krejt cka
duhet té béhet me kéta pacienté éshté qé té lehtésohen simptomet, si: dhimbja, véshtirésité né
frymémarrje, mundimi, vjellja, kapslléku, humbja e apetitit, problemet me gjumé, dhe frikérat. Kétyre
pacientéve, si dhe familjaréve té tyre, po ashtu, u ofrohet mbéshtetje psikologjike dhe emocionale té
mirémbahet ambienti, higjena pér pacientin dhe rrethin, té sigurohet dysheku antidekubital, t& mbahet
lagéshita e gojés, qofté dhe me pérdorimin e faculetave te lagura.
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,,TTUA MBUSHIM DITET E TYRE ME JETE,
JO VETEM T'UA ZGJASNI JETEN ME DITE””

Pacient paliativ ka té drejté té marré informacion pér diagnozén e sémundjes, té marré vendim pér trajtim, té
zgjedh formén e trajtimit, si dhe té pranoj ose kundérshtoj trajtimin né terési.

Fare né fund...

Prania e familjaréve, migéve dhe té aféermeve éshté mbéshtetje e madhe pér
kéta pacienté qé gjenden né stadin e fundit té jetés. Mjafton qé té jené te
rrethuar nga té dashurit e tyre dhe njé shtérngim duarsh do t'ua lehtésonte u
lehtéson sadopak gjendjen né kéto minuta té fundit té jetés.

Mungesa e ujit, ushgimit dhe e terapisé parenterale nuk sjell vuajtje tek kéta pacienté, si dhe marrja e ,,Infuzioneve”
(gé ag shumé insistojné familjarét e tyre) nuk sjell dobi dhe asnjé pérmirésim té gjendjes shéndetésore té pacienti
pérkundrazi mbingarkimi me |éngje dhe terapi infuzive e té panevojshme e véshtiréson dhe e réndon vdekjen e tyre.
Sipas té dhénave té OBSH-sé 85% e simptomave getésohen té pacientét gé jané né minutat e fundit apo orét e
fundit té jetés.

Shtrohet pyetja pse té jipen ,,infuzionet atéheré” kur ai po ikén i geté?

Kosova éshté i vetmi shtet ne Evropé gé nuk ka Kujdes Paliativ né formé té organizuar, si dhe nuk ka ,,Hospice” vend
ku do té dergoheshin pacientét né prag té vdekjes.

Shérbimii Mjekimit Shtépiak pos pacientéve kronik menaxhon dhe pacientét me sémundje malinje dhe me sémundje
tjera té rénda me aq sa ka kapacitete pér kété. Né gjashtémujorin e paré té kétij viti rreth 16% e vizitave dhe
shérbimeve mjekésore kané gené te pacientét me sémundje malinje.

Eshté pérgjegjési Shtetérore e Ministrisé sé Shéndetésisé me politikat e saj, Qeverisé dhe gjithé pérgjegjésve dhe
kompetentéve tjeré gé té béjné mé shumé pér kété kategori té pacientéve dhe pér familjet e tyre,qofté dhe me
hapjen e Qendrave pé kujdes Paliativ apo dhe ,,Hospice” sidhe té ju ofroj mbéshtetje ekonomike, sociale, psikologjike,
dhe emocionale me té vetmin géllim gé pacientét té kené njé fund té geté dhe sa mé té dinjitetshém. Ndérsa ne si
profesionisté shéndetésor jemi ¢do dité prané kétyre pacientéve e do vazhdojme té jemi aty pér ta aq sa kemi
mundési, dije dhe kapacitete me géllim pérkrahjeje dhe mbéshtetje né ¢do aspekt né kéto momente té rénda e té
fundit pé ta.
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Ema Gashi, BSc, MSc, Laborante mjekésore.

DHURO GJAK, SHPETO JETE!

Té dhurosh gjak do té thoté té shpétosh jeté.

Dhurimi i gjakut éshté aktivitet gé bazohet né parimet e vullnetarizmit dhe dhénies pa pagesé dhe anonime
té gjakut. Transfuzioni éshté bartje e gjakut apo komponentéve té gjakut nga dhénési né marrésin.

Gjaku éshté ind né gjendje té léngét i cili éshté esencial pér jetén. Pérbén 7-8% té peshés sé trupit. Né
organizmin e njeriut té rritur ka gjithsej 5-6 litra gjak. Ai perbéhet nga rruazat e kuge (eritrocitet) qé jané
mbartés té oksigjenit. Rruazat e bardha (leukocitet) gé luajné rolin mbrojtés né organizém dhe pllakézat e
gjakut (trombocitet) gé kané rolin né mpiksjen e gjakut. Té gjitha komponentet e gjakut mund té pérdoren
dhe kané njé rol té rendésishém né shpétimin e jetés sé individéve. Ai mund té kérkohet né ¢do kohé pér
pérdorim té menjéhershém. Gjaku pér transfuzion merret vetém nga njeriu. Ai nuk mund té prodhohet
artificialisht dhe gjaku mé i sigurté pér transfusion éshté gjaku i dhuruar vullnetarisht dhe falas.

Jané katér grupe té gjakut:

e Grupi 0, grupi A, grupi B dhe grupi AB.

e Grupi 0 éshté grup universal dhe mund t’i dhurojé gjak ¢cdokujt, kurse pranon gjak vetém nga grupi O.
e Grupi A mund t'i dhurojé gjak grupit A dhe AB.

e Grupi B mund t’i dhurojé gjak grupit B dhe AB.

e Grupi AB mund t’i dhurojé gjak vetém grupit AB, por mund té marré gjak nga té gjtha grupet e tjera.
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Sa shpesh mund té dhurohet gjak?
Intervali minimal mes dhurimeve éshté 12 javeé.
Frekuenca e dhurimit té gjakut pér femra nuk bén té jeté mé shumeé se tri heré né vit dhe pér meshkuj jo

meé shumeé se katér heré né vit.

Dhurimi i gjakut éshté njé akt i
thjeshté personal, por gé ka vleré
té médha humane.

Prandaj, béje kété dhuraté
qé nuk kushton asgjé .

Dhuro gjak!
Kush mund té dhurojé gjak?

Cdo person gé gézon shéndet té miré, i cili éshté i pranuar nga mjeku mund té dhuroj gjak.

Personat me moshé 18-60 vje¢ dhe 17 vje¢c me lejen e prindit, por me kusht gé mjeku té konstatojé
plotésimin e kritereve pér dhénien e gjakut dhe jo mé shumé se dy heré né vit, para moshés 18 —vjecare.
Personat me peshé trupore mbi 50 kilogramé.

Cilét persona pérjashtohen pérkohésisht nga dhurimi i gjakut?

Personat gé i jané nénshtruar ndérhyrjes kirurgjikale nuk mund té japin gjak pér 1 vit.
Graté shtatézéna deri né njé vit mbas lindjes.

Personat gé pérdorin terapi me kohézgjatje té ndryshme, sémundje akute, grip etj.
Femrat gjaté ciklit menstrual.

Personat gé kané béré tatuazhe apo piercing né katér muajt e fundit et;.
- vazhdon né fage 31.
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- vazhdim nga fagja 26.

Cilét persona nuk mund té dhurojné gjak pérgjithmoné:
Personat nén moshén 18 dhe mbi moshén 60 vjegare.
Alkoolistét, pérdoruesit e drogés dhe personat gé kané sjellje seksuale me rrezik té larté infektimi (Gjaku i

marré nga dhuruesi testohet gjithmoné pér kéto sémundje: Hepatit B, Hepatit C, HIV/AIDS, Sifiliz).
Té sémurét me anemi, sifiliz, SIDA, Hepatit C, B, TBC, sémundje zemre, tumore malinje, sémundje
autoimune, epilepsi, diabet i varur nga insulina.

Cfaré duhet ditur pérpara dhurimit té gjakut:

Dhurimi nuk e démton shéndetin.

Para se té dhuroni gjak, duhet té plotésoni pyetésorin pér dhuruesit e gjakut, pyetjet e parashtruara kané
té béjné me shéndetin tuaj, sémundjet e kaluara dhe shprehité jetésore. Eshté e domosdoshme té
pérgjigjeni singerisht né pyetjet e parashtruara, sepse né kété ményré e mbroni shéndetin tuaj, por edhe
shéndetin e personit gé pranon gjakun tuaj.

Njé gese gjak mund té shpétoj tri jeté népérmjet ndarjes sé produkteve té tij.

Organizmi yné ka 5-6 litra gjak, ndérsa sasia gé dhurohet nga dhuruesi pér heré té paré éshté 250 ml gjak,
pastaj herave té tjera nése dhuruesi ndihet miré mund té mirren 350 ml gjak.

Kryhet né kushte sterile.

Mos pini duhan ose pije alkolike pérpara dhurimit.

Procedura e dhurimit té gjakut zgjat 20 minuta.

Cfaré duhet béré pas dhurimit té gjakut?

Pas dhurimit té gjakut duhet géndruar 20 minuta ulur me qgéllim gé trupi t'i pérshtatet humbjes sé gjakut,
dhe té merret njé |éng frutash ose ndonjé kek e mé pas té largoheni me miratimin e mjekut dhe té vazhdoni
aktivitetin normal ditor.

Cfaré nuk duhet béré pas dhurimit té gjakut?

Té mos konsumohet duhan té paktén 3 oré pas dhurimit.

Té mos pérdoren pije alkoolike.

Nuk duhet té higet fasho nga krahu pér 2-3 oré.

Té evitohet ngritja e peshave ose ¢antave té rénda pér 2-3 oré.

Nuk rekomandohet té vozitet makina rreth 2-3 oré, pasi gé mund té keni marramendje dhe dobési apo
presion té ulét té gjakut.

DHURIMI I GJAKUT NE PRISHTINE BEHET NE QENDREN

KOMBETARE TE KOSOVES PER TRANSFUZION TE GJAKUT.
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Mr. Sci. Nexhmie Beshiri, psikologe klinike/psikoterapiste.

STRESI, KONSUMIMI (BURNOUT) DHE

PARAGJYKIMET NE VENDIN E PUNES
—

Himisht psikologét e kané pércaktuar stresin si stimul té démshém (Selye, 1956), por koncepti i stresit ka
evoluar shpejt dhe, vec démit fizik éshté plotésuar edhe me konceptin e stresit psikologjik (Lazarus, 1966). Sistemi
imunitar i trupit dobésohet kur rritet niveli i stresit (Stone, 1987).

KONCEPTI MBI STRESIN

,,Stresi “ éshté fjalé e cila shumé shpesh pérdoret né jetén e pérditshme gati té secilit person, zakonisht pérdoret
pér té treguar se nuk ndihem miré, se jam i ngarkuar me puné ose obligime té tjera té jetés sé pérditshme. Rreth
viteve té 40-ta kur ka filluar té flitet pér stresin dhe ndikimin e tij tek ¢do individ, kané filluar gjithashtu edhe
definicionet e ndryshme pér até se cka nénkuptojmé me fjalén stres.

Katér teorité mé prominente, té cilat provojné té shpjegojné mekanizmat bio-psiko-sociale
té zhvillimit té stresit jané:

a) Sindroma e pérgjitshme e adaptimit (Modeli i Hans Salye)

b) Modeli i ndryshimeve jetésore ( Dohrenéend,1961,1970, Havelka,1990);

¢) Modeli kognitiv-transaksional (Richard S. Lazarus,1966,1995)
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d) Modeli i zgjeruar i stresit (Eggel&Liechti 1988) Sindroma e pérgjithshme e adaptimit (Hans Salye) Mjeku Hans
Selye pérfagéson aspektin fiziologjik sipas té cilit stresi definohet si grup ndryshimesh trupore jo specifike (i njéjté
pér té gjithé stresorét)njohur si “Sindromi i pérgjithshém i adaptimit”.

Pra pavarésisht nga lloji i stresorit, organizmi reagon né té njéjtén ményré. Kéto reagime e ndihmojné organizmin té
pérshtatet né situatén stresuese dhe kalojné népér tri faza:

1. Faza e alarmit - né té cilén organizmi mobilizohet pér ta pérballuar stresorin. Ky reaksion zhvillohet sipas
mekanizmit t& KACAFYTJES apo IKJIES

2. Faza e rezistencés - sekretimi i katekolaminave ( adrenaline dhe noradrenaling) éshté mé i ulét pér shkak té uljes
sé veprimit té sistemit nervor simpatik por rezistenca e organizmit éshté mbi nivelin normal.

3. Faza e rraskapitjes - né té cilén organizmi ka hequr doré nga lufta.

REAGIMET FIZIOLOGIJIKE NE STRES

Truri pércepton situatén stresuese pérmes sistemit limbik i cili vazhdon me ngacmimin e hipotallamusit (dirigjentin
e orkestrés) i cili pastaj aktivizon sistemin nervor autonom dhe sistemin endokrin.

Me kété rast shkaktohen njé varg reagimesh trupore qé e pérgatisin organizmin té reagojé fizikisht né ményré
aktive pér ta pérballuar situatén:

e Rritet sasia e karburantit: sheqgerit, yndyrnave dhe proteinave né gjak,
e Frymémarrja e shpejté e furnizon me mé shumé oksigjen trupin,

e Zemra punon mé shpejt, presioni i gjakut rritet dhe transporton me shpejtési energjiné (shegernat, yndyrnat,
proteinat) dhe oksigjenin né organet vitale: tru, mushkéri si dhe né muskujt té duarve dhe kémbéve.

e Rritet djersitja pér té shkarkuar nxehtésiné e tepért té shkaktuar nga djegia e sheqerit, yndyrnave dhe proteinave.

e Enét e gjakut né lékuré dhe sistemin tretés (stomak dhe zorré) ngushtohen me géllim gé gjaku me karburantin
dhe oksigjenin té shkojé drejt organeve vitale.

e Enét e gjakut né sipérfagen e trupit ngushtohen. Gjaku mpikset mé shpejt dhe humbja e gjakut éshté mé e pakét
né rast té plagosjes.
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STRESI NE PUNE

Né pérkufizimin e pérgjithshém, stresi konsiderohet si reagim i organizmit ndaj ngacmuesve té démshém.
Shkaktarét e stresit njihen si stresor dhe ata u takojné tri grupeve:

o Stresoré fiziké (temperatura dhe zhurma e larté né vendin e punés, mbingarkesa né puné, puna e
natés);

e Stresoré sociologjiké (problemet politike dhe ekonomike, migrimi i familjes, etj);

e Stresoré psikologjiké (vdekja e njérit bashkéshort, humbja e madhe, pérgjegjésia e larté, profesionale
pér jetén e njeriut para ndérhyrjeve kirurgjike etj.).

STRESI DHE MOS INTERESIMI PER PUNE

Mos interesimi pér puné né fakt manifestohet né forma té ndryshme: vonesave dhe mungesave té pa arsyeshme né
puné, léshimin e parakohshém té vendit té punés para pérfundimit té orarit té punés, pushimeve té shpeshta

mjekésore té pa-arsyeshme, acarimit dhe sjelljeve reaktive né vendin e punés, et;.

Né faktorét demotivues pér puné mund té jené: paga e ulét, mbingarkesa né puné, trajtimi jo i barabarté nga ana e
mbikéqyrésve dhe rrezikshméria né puné. Pér té pérmirésuar motivin e punés duhet pérdorur strategji té ndryshme
si: pérmirésimin e komunikimit mes menaxhmentit dhe stafit, pérmirésimin e kushteve té punés dhe té ardhurave

personale, ngritjes sé aftésive profesionale pérmes edukimit té vazhdueshém profesional dhe modifikimit té sjelljes

sé té punésuarve (Ramosaj, 2002).

KONSUMIMI — (BURNOUT)

Konsumimi nuk éshté asgjé tjetér pérvg mbarimi i rezervave tona fizike dhe mendore.

Ja disa nga simptomat e konsumimit:

Rraskapitja: nuk éshté asgjé tjetér pérvec personi ndjehet i lodhur dhe i pamundur.

Vegimi: éshté atéheré kur personi shpesh pérdoré vegim si njé mjet mbrojtés.

Mérzia: éshté atéheré kur personi fillon té véré né dyshim vlerat e aktiviteteve dhe migésive, ai fillon té mérzitet me jetén.
Padurimi: atéheré kur personi béhet pérheré e me tepér i padurueshém dhe irritohet me njerézit e tjeré.

Njé sens omnipotence: nuk éshté asgjé tjetér perveg kur personi e ndjené se asnjé tjetér nuk mund ta béjé, até gé e béné vet,

gjé qé éshté e zakonshme né viktimat e konsumimit.
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PARAGIJYKIMET

Fillimisht, té gjithé i dénojné paragjykimet, por prapé vazhdojné ta béjné kété. Thoné se paragjykimet gé i b&jné, kryesisht jané
negative dhe béhen pa u mbéshtetur né fakte. Kurse, psikologjia sociale i shpjegon paragjykimet si mendim i formuar kundér
njé apo mé shumé grupeve sociale, p.sh. mendime raciste, nacionaliste, etnike apo grupeve religjioze (Lexikon der Psychologie,
Band 3, Arnold, Eysenk, Meill).

Njé paragjykim mund té lindé pér shkak té informacionit t& gjymtuar, té pakté, rreth asaj qé paragjykohet tek personi tjetér. Por
mund té shkaktohet edhe prej frikés prej sé panjohurés. Pra paragjykimi mund té shkaktohet nga injoranca, fobia ndaj asaj cka
s’dimé e s’'njohim, apo nga simpatia ndaj njé ideologjie apo mendimi té pérforcuar né nénvetédijen toné (pavarésisht se mund
té jeté i gabuar). Paragjykimi éshté njé formé shumé e pérhapur mendimi, e cila lidhet mé tepér me fenég, racén apo krahinén e
individit.

Ményra e shéndetshme e jetesés:

e Pérgendrohuni né njé trup té shéndetshém dhe té ushqyer miré pér té reduktuar stresin, pér té shmangur
sémundjet. Gjithmoné jini té vémendshé&m qé t& merrni kohé pér té ngréné ushgim té pasur me léndé ushqyese pér
té& mbajtur njé jeté té forté dhe té shéndetshme. Mos e humbisni kurré méngjesin tuaj né ményré gé energjia juaj
té ruhet dhe mendja juaj té jeté e pastér me ushgime té balancuara dhe ushqgyese gjaté gjithé dités.

e Minimizoni konsumin e shegerit dhe kafeinés. Pérdorimi i shumé kafeinés dhe shegerit mund té ndikojé
negativisht né disponimin dhe nivelin tuaj té energjisé. Reduktoni numrin e pijeve joalkoolike, ¢cokollata, kafe dhe

ushgime me sheger né dietén tuaj té pérditshme pér té pérmirésuar relaksimin dhe pér té pérmirésuar gjumin tuaj.
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Teuta Mehmeti, Infermiere, trajnere e ZHVP/EVP.

RENDESIA E AKTIVITETIT FIZIK NE
ZHVILLIMIN PSIKO-FIZIK TE NJERIUT

D ita botérore e aktivitetit fizik shénohet ¢do vit dhe ka pér géllim té promovoj aktivitetin fizik

dhe rolin e tij né ruajtjen e gjendjes sé miré shéndetésore. Kjo dité pér heré té paré u shénua né vitin 2002 nga
Organizata Botérore e Shéndetésisé (OBSH) pér té rritur ndérgjegjésimin pér pérfitimet e aktivitetit fizik pér shéndetin
e pérgjithshém dhe pér té inkurajuar njerézit té adoptojné njé ményré jetese mé aktive.

Aktiviteti fizik pérkufizohet si “cdo |évizje trupore e prodhuar nga sistemi muskulo-skeletor, gjaté sé cilés harxhohet
energji” dhe qé éshté e réndésishme pér pérmirésimin dhe ruajtjen e gjendjes sé pérgjithshme shéndetésore té ¢do
individi.

Aktiviteti fizik éshté i réndésishém pér shumé forma té menaxhimit té dhimbjes. Shumica e udhézimeve pér
dhimbjen akute muskulo-skeletore fokusohen né késhillat pér rritjen e aktivitetit fizik sig éshté ecja, vrapimi,
ciklizmi, joga, noti etj. Pér shembull, aktiviteti fizik rutinor mund ta pérmirésojé pérbérjen e trupit pérmes
reduktimit té yndyrés sé barkut dhe kontrollit mé té madh ndaj peshés si dhe parandalimin dhe
pérmirésimin e shumé sémundjeve si diabeti, sémundjet kardiovaskulare, et;.

Ményra aktive e jetesés rrit forcén, fleksibilitetin dhe aftésiné aerobike dhe mund té pérmirésojé mirégenien
psikologjike (duke reduktuar stresin, ankthin dhe depresionin) dhe cilésiné e gjumit. Cdo aktivitet fizik éshté i
dobishém — prandaj, &éshté shumé e réndésishme qé secili individ té zgjedhé njé aktivitet qé i pélgen.

Pér té shénuar kété dité kemi vizituar parkun e Gérmisé ku pamé shumé qgytetaré, por cka na ra né sy ishte nje grup
me i madh vrapuesish té moshave e profesioneve té ndryshme qgé kishte vite gqé vraponin rregullisht.
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Ndér ta intervistuam nje djalosh gé quhej Rron i cili nuk hezitoi té pérgjigjej né disa pyetje qé ne i bémé.

Rroni ge sa vite keni filluar te merreni me vrap?

Rroni: Fillimisht, faleminderit per intervisten. Uné me vrapim kam filluar te mirrem aférsisht 8 vite konkretisht ge prej
vitit 2017.

Si filluat te merreni me kété aktivitet?

Rroni: Vrapi fillimisht ka gené vetem si ide pér shkak té mbipeshés qé kisha. Até kohé kam gené afro 124 kg. Pas nje
ndeje familjare ku konsumuam shumé ushgime, pa pritur pérfundova né QMF pasi qé e kisha tepruar me émbésira
dhe prej atij momenti kam vendosur qé té filloj aktivitetitetin fizik. Fillimisht kam filluar me fitness, pastaj iu
bashkangjita njé grupi vrapues né parkun e Germisé.

Sa ka ndikuar vrapi ne shendetin tuaj fizik dhe psikik?

Rroni: Vrapi ka ndikuar shumé né shéndetin tim, sepse kam humbur afro 35 kg. Sot marr frymé mé lirshem, né puné
jam mé efikas, gjumin e kam shumé mé miré, emocionalisht ndjehem mé miré dhe me shumé vetébesim, sepse nuk e
vuaj mé vesin dhe te kéqijat e mbipeshes dhe té dukjes.

Me siguri qé pérpos pérfitimeve shéndetésore ka edhe té tjera, psh. sa ka ndikuar vrapi edhe né socializimin tuaj me
njerez té moshave dhe profesioneve té ndryshme?

Rroni: Po, éshté e vérteté se marrja me aktivitete sportive, konkretisht vrapit, té béné té njihesh me njeréz té ndryshém.
Prej se kam filluar vrapimin uné njoh shumé njeréz té rinj dhe té moshave té ndryshme, té profesioneve té ndryshme,
gé nga politikanét, mjekét, e deri tek apasionantét e sporteve ekstreme, gjé gé ka béré gé ta dua edhe mé shumé
vrapimin.
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A keni marre pjesé né ndonjé marathoné dhe ku?

Rroni: Po, éshté interesante sepse qysh né muajin e paré qé kam filluar té merrem me kété aktivitet, kam véné bast
me shokét dhe familjarét se edhe késhtu me mbipeshé kam pér ta pérfunduar njé maratoné, edhe ashtu ndodhi. Né
vitin 2017 e kam perfunduar maratonén time té paré, e sot mund té them qé ka afro 35 gjysém maratona e maratona
né té cilat kam marré pjesé, jo vetém nga kéto té zakonshmet 21 km dhe 42km , por edhe ultra maratona deri né
100km.

Cfaré béni gé t'i inkurajoni familjaret dhe shoqgériné qé té merren me aktivitet fizik?

Rroni: Ne tash jemi té pandalshém dhe té rrequllt né parkun e Germisé dhe sigurisht se i dallojmé té rinjét qé tashmé
kané filluar vrapimin, por ende se kané motivin dhe jané né médyshje pér té vazhduar dhe inkurajojmé ata qé té ndjekin
shembullin toné. Gjitashtu kam ndikuar shumé edhe te familjarét dhe shogéria ime, sepse disa prej tyre i jané
bashkangjitur kétij grupi vrapuesish.
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Menyra aktlve e Jeteses rrlte forcen dhe aftesme aeroblke

Pér fund njé késhillé pér njerézit qé nuk merren me aktivitet fizik.
Rroni: Késhilla ime pér njerézit shté qé mbi té gjitha éshté shéndeti, por pér ta mirémbajtur kété shéndet
duhet gé té ndajné nga koha e tyre pér t’u marré me aktivitet fizik duke 1éné anash pérdorimin e tepért té

telefonit, kalimin e shumté té kohés para TV dhe né rrjetet sociale.

Faleminderit Rron pér intervisten, jeni shembull dhe motivim pér té tjerét!

BENI AKTIVITET FIZIK PER NJE JETE TE SHENDETESHME!
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Dr. Aida J. Berisha, specialist e pedodoncisé dhe preventives.

DUHANI DHE DEMET E TIJ

D uhani éshté njé nga shkaktarét kryesoré té sémundjeve kronike dhe vdekjeve té parakohshme né
té gjithé botén. Konsumi i duhanit pérfshin pirjen e cigareve, purove, nargjile, cigareve elektronike dhe
formave té tjera té tij (vape). Rreth ¢cdo i katérti i person i moshés madhore llogaritet té jeté duhanpirés
Duhani pérmban mbi 7000 kimikate, nga té cilat rreth 70 jané kancerogjene. Kjo e bén duhanin njé nga
faktorét mé té rrezikshém pér shéndetin njerézor.

Ndikimi i duhanit né shéndetin oral

Duhani ka njé ndikim té jashtézakonshém negativ né shéndetin oral, duke shkaktuar njé séré problemesh
serioze gé prekin gojén, dhémbét dhe mishrat e dhémbéve. Disa nga kéto probleme jané té
menjéhershme dhe té dukshme, ndérsa té tjerat zhvillohen gjaté kohés dhe mund té jené jetékércénuese.
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Problemet e pérgjithshme té shéndetit oral té shkaktuara nga duhani

1. Sémundjet e mishrave té dhémbéve (parodontiti):

o Duhani éshté njé faktor kryesor pér zhvillimin e parodontitit, njé infeksion serioz i mishrave té
dhémbéve gé démton indet dhe kockén gé mbéshtesin dhémbét. Kjo mund té ¢ojé né humbjen e
dhémbéve.

2. Kanceri oral:

o Duhani rrit rrezikun e zhvillimit té kancerit té gojés, fytit, gjuhés, buzéve dhe fageve té brendshme té
gojés. Kimikatet kancerogjene né duhan démtojné ADN-né e gelizave té gojés, duke shkaktuar rritje té
pakontrolluar té gelizave té kancerit.

3. Halitoza (era e keqge e gojés):

o Duhani shkakton eré té keqe té gojés (halitozé) pér shkak té prishjes sé mikroflorés orale dhe pranisé sé
kimikateve toksike né gojé.

4. Njolla né dhémbé:

o Nikotina dhe katrani né duhan shkaktojné njollosje té dhémbéve, duke i béré ata té duken té verdhé dhe

té papastra.

Duhani ka njé ndikim shkatérrues

né shéndetin oral, duke shkaktuar

. o

njé séré problemesh gé variojné
nga démtimi né ngjyrén e
dhémbéve deri te kance!

Reduktimi i shijes dhe nuhatjes:

Duhani ul aftésiné pér té ndjeré shijen dhe nuhatjen, duke ndikuar né cilésiné e jetés.

Shérimi i ngadalshém:

Duhani ndikon negativisht né procesin e shérimit pas procedurave dentare si ekstraktimet apo
kirurgjia periodontale, duke rritur rrezikun e komplikacioneve.

7. Zvogélimi i rrijedhjes sé péshtymés:

o Duhani shkakton tharje té gojés, pasi ul prodhimin e péshtymés. Péshtyma éshté esenciale pér
mbrojtjen e gojés nga infeksionet dhe pér mbajtjen e njé ambienti té shéndetshém oral.

o oo wu
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Si té mbrojmé shéndetin oral nga duhani

1. Ndérprerja e duhanit:

0 Ndérprerja e duhanit éshté hapi mé i réndésishém pér té pérmirésuar shéndetin oral dhe pér té parandaluar
démtimet e métejshme. Ka shumé burime dhe programe gé ofrojné mbéshtetje pér ata gé duan té [éné duhanin.
2. Vizitat e rregullta te dentisti:

o Vizitat e rregullta te dentisti jané té domosdoshme pér té identifikuar dhe trajtuar herét problemet e shéndetit
oral. Kontrolli i rregullt mund té ndihmojé né zbulimin e hershém té kancerit oral dhe sémundjeve té tjera.

3. Pastrimii duhuri dhémbéve:

0 Pastrimii dhémbéve té paktén dy heré né dité dhe pérdorimi i fillit dentar ndihmojné né largimin e pllakés
bakteriale dhe parandalojné sémundjet e mishrave té dhémbéve.

4. Pérdorimiishpélarésve oralé:

0 Shpélarésit oralé gé pérmbajné antiseptiké mund té ndihmojné né kontrollimin e bakterieve dhe né
parandalimin e infeksioneve orale.

DUHANI ESHTE SHKAKTARI NUMER
| KANCERIT TE MUSHKERIVE NE NIIVEL GLOBAL

Duhani ka njé ndikim shkatérrues né shéndetin oral, duke shkaktuar njé séré problemesh gé variojné nga
démtimi né ngjyrén e dhémbéve deri te kanceri oral. Ndérprerja e duhanit dhe mbajtja e njé higjiene té
miré orale jané thelbésore pér té parandaluar kéto probleme dhe pér té ruajtur njé shéndet té miré oral.
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Dr. Besatra Azizi, MD, Specialist i mjekésisé familjare.

DITA E FEMIJEVE

A

D ita Ndérkombétare e Fémijéve festohet né data té ndryshme né mbaré botén, por data mé e

4

njohur éshté 1 gershori.

Historia e Dités Ndérkombétare té FEémijéve daton ge nga Konferenca Botérore e vitit 1925 pér
Mirégenien e Fémijéve né Gjenevé, ku u diskutua pér heré té paré ideja e njé dite vjetore pér té
promovuar mirégenien e fémijéve.

Né vitet 1950, shumé vende po festonin versionin e tyre té Dités sé Fémijéve. Né vitin 1954, Bashkimi
Ndérkombétar pér Mirégenien e Fémijéve propozoi 1 Qershorin si njé dité globale kushtuar fémijéve.
Réndésia e 1 Qershorit Dités Ndérkombétare té Fémijéve.

Festimi i Dités Universale té Fémijéve pérfshin aktivitete dhe iniciativa gé promovojné
shendetin,mirégenien, dhe té drejtat e fémijéve.

Ngjarje edukative: Organizoni punétori, seminare ose ngjarje edukative qé rrisin ndérgjegjésimin pér
shéndetin, te drejtat e fémijéve dhe réndésiné e arsimit cilésor.
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Avokoni pér politika dhe veprime gé mbrojné dhe mbéshtesin mirégenien e fémijéve, duke pérfshiré
aksesin né kujdesin shéndetésor, ushgimin dhe mjediset e sigurta.

Kontribuoni né organizatat gé punojné pér té pérmirésuar jetén e fémijéve pérmes arsimit, kujdesit
shéndetésor dhe programeve sociale.

Arti dhe kreativiteti i fémijéve: Inkurajoni fémijét té shprehin veten pérmes artit, muzikés dhe aktiviteteve
krijuese gé festojné talentet dhe zérat e tyre.

Promovoni pérfshirjen: Sigurohuni gé té gjithé fémijét, pavarésisht nga prejardhja e tyre, té kené mundési
té barabarta ne te gjitha sferat.

S @ i 0 SJLOI’( ~- ,.';./
. 4

Shéndeti i fémijéve pérfshin mirégenien fizike, mendore dhe sociale. Shumica e prindérve i diné bazat e

mbajtjes sé fémijéve té shéndetshém, si ushqgimi | shéndetshem, gjumi | mjaftueshem, dhe aktiviteti fizik.
Eshté gjithashtu e réndésishme qé fémijét té béjné vizita té rregullta te mjeku i tyre familjar. Kéto vizita
jané té réndésishme pér té kontrolluar zhvillimin normal fizik dhe mendor te fémijés suaj. Ilaget thelbé-
sore, vaksinat, higjiena dhe edukimi shéndetésor jané shtyllat kryesore ne shéndetin e fémijéve.
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Qé njé fémijé te rritet e shéndetshme varet kryesisht nga té rriturit né jetén e tyre. Anétarét e familjes dhe
punétorét e kujdesit shéndetésor luajné rolin kryesor dhe secili éshté pjesé e kulturave dhe sistemeve gé
mund té ndihmojné shéndetin e fémijéve .

; :'.‘,R:,_'

Fémijét kané té drejté té marrin dashuri, mirékuptim, kujdes mjekésor, edukim
dhe mbrojtje nga té gjitha format e shfrytézimit, pavarésisht nga raca, ngjyra,
gjinia, feja. Duke véné né pah nevojat dhe té drejtat e fémijéve né kété dité, ne
mund té ndihmojmé qé zériityre té dégjohet dhe mirégenia e tyre té jet prioritet
né té gjitha fushat e shoqérisé. Pér mé tepér, si e ardhmja e njerézimit, fémijét
jané pasuria joné mé e réndésishme.

Dita Ndérkombétare e Femijéve u kujton té rriturve réndésiné e kujdesit mé té
miré pér qytetarét tané mé té rinj dhe mé té rrezikuar.
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"Si té mbroni shéndetin tuaj nga virozat
gastrointestinale gjaté sezonit té verés"

\

"Té Gjitha Sémundjet Fillojné nga Zorrét"
-Hippocrates

ALBULENA SHABANI ILAZI, Nutricioniste & Dietologe.

VIROZAT GASTROINTESTINALE GJATE SEZONIT Tk VERES

Virozat gastrointestinale gjaté sezonit té verés shkaktohen kryesisht nga infeksione virale gé prekin
traktin gastrointestinal, ato shpesh pérhapen pérmes ushgimeve té kontaminuara, ujit t& ndotur, ose
kontaktit té ngushté me persona té infektuar. Temperaturat e larta té verés krijojné njé mjedis té
pérshtatshém pér rritjen e baktereve dhe viruseve né ushgime, duke rritur rrezikun e virozave
gastrointestinale.

Shkaget kryesore té virozave gastrointestinale gjaté verés:

Konsumimi i ushgimeve dhe pijeve té kontaminuara: Ushgimet gé nuk jané ruajtur né temperatura té
pérshtatshme ose qé jané pérgatitur né kushte higjienike té papérshtatshme mund té pérmbajné viruse apo
baktere gé shkaktojné infeksione gastrointestinale.

Pastrimi i dobét i duarve: Mungesa e higjienés personale, si moslarja e duarve pas pérdorimit té tualetit ose
para pérgatitjes sé ushgimit, mund té shkaktojé pérhapjen e infeksioneve.
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Konsumimi i ushgimeve té papérpunuara: Ushgimet e papérpunuara, vecanérisht mishi, peshku, dhe
perimet, mund té pérmbajné patogjene qé shkaktojné viroza gastrointestinale.

Parandalimi pérmes ushqgimit: Pér té reduktuar rrezikun e virozave gastrointestinale gjaté verés, ndigni kéto
késhilla:

Ruajtja dhe pérgatitja e ushgimeve: Mbani ushgimet e ftohta né frigorifer dhe shmangni |énien e tyre jashté
pér periudha té gjata, pérgatitni ushgimet né temperatura té larta pér té shkatérruar patogjenet, ruani
ushgimet e mbetura né temperatura té sigurta dhe pérdorni ené té mbyllura hermetikisht.

Zgjedhja e ushgimeve té freskéta dhe té sigurta: Konsumoni vetém ushgime té freskéta dhe té sigurta nga
burime té besueshme, lani miré frutat dhe perimet para konsumit, sidomos nése do t’i konsumoni té
papérpunuara.

Pini ujé té pastér: Sigurohuni gé uji gé konsumoni éshté i pastér dhe nga burime té sigurta. Shmangni
pérdorimin e akullit né zona ku uji mund té jeté i ndotur.

Mbaijtja e higjienés: Lani duar rregullisht dhe shmangni kontaktet e ngushta me persona té sémuré.

Rritja e konsumit té ushgimeve me probiotiké dhe prebiotiké:

Probiotikét: Kos, kefir, lakra turshi ndihmojné né ruajtjen e balancés sé mikrobiomés sé zorréve dhe forcojné
sistemin imunitar. Kos — njé burim i shkélgyer i bakteréve té gjalla dhe aktive gé ndihmojné né rigjenerimin
e florés sé zorréve. Kefir — njé pije e fermentuar me pérmbaijtje té larté probiotikésh gé pérmiréson tretjen
dhe shéndetin intestinal. Turshi— ushgime té fermentuara si lakra turshi dhe kastravecat turshi, té cilat rrisin
diversitetin e bakteréve té dobishme.

Prebiotikét: Hudhra, gepé, banane, dhe asparagus ndihmojné né ushqgyerjen e bakterieve té mira né zorré.
Hudhra — njé burim natyral prebiotik gé ushgen bakteret e mira né zorré. Qepé — pérmban prebiotiké té
cilét ndihmojné né rritjen e baktereve té dobishme. Bananet — veganérisht bananet e papjekura, jané té
pasura me fibra prebiotike gé promovojné shéndetin e zorréve. Asparagus — pérmban inuling, njé prebiotik
gé ndihmon né ruajtjen e florés sé zorréve.

Cfaré jané probiotikét dhe prebiotikét,pse na duhen?

Dr. Elisa Marroquin, profesore né Universitetin e Teksasit, SHBA, shpjegoi: Si né njé komunitet njerézor,
nevojiten njeréz me profesione té ndryshme sepse nuk dimé té béjmé ¢do puné. E njéjta gjé ndodh edhe me
bakteret. Nevojiten shumé baktere té ndryshme né zorré gé diné té béjné gjéra té ndryshme.

Probiotikét jané mikroorganizma té gjallé gé ndihmojné né ruajtjen e njé ekuilibri té shéndetshém té florés
bakteriale né zorrét tona. Kéto mikroorganizma jané zakonisht baktere té dobishme gé ndihmojné né
tretjen e ushgimeve dhe mbrojné trupin nga bakteret e démshme.

Pérmirésimi i tretjes: Probiotikét ndihmojné né tretjen e ushgimeve dhe mund té lehtésojné problemet si
diarreja dhe sindroma e zorrés irrituese.

Forcimi i sistemim imunitar: Ata ndihmojné né forcimin e sistemit imunitar dhe mbrojné trupin nga
infeksionet.
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Rregullimi i ekuilibrit t& bakteréve: Ndihmojné né mbajtjen e njé ekuilibri té shéndetshém té florés
bakteriale né zorré.

Prebiotikét jané substanca gé ndihmojné né rritjen dhe shumézimin e bakterieve té dobishme né zorré. Ato
jané si “ushgim” pér probiotikét, duke u ofruar atyre |éndét ushqyese gé nevojiten pér té funksionuar né
ményré té efektshme.

Ushqyerja e bakteréve té dobishme: Prebiotikét ndihmojné né rritjen e baktereve té dobishme né zorré, gé
ndihmon né mbajtjen e njé floré té shéndetshme bakteriale.

Pérmirésimi i shéndetit té zorréve: Ata mund té ndihmojné né reduktimin e simptomave té problemeve té
tretjes dhe té mbéshtesin shéndetin e pérgjithshém té zorréve.

Rregullimi i sistemimit té tretjes: Nxisin pérmirésimin e funksionit té tretjes dhe ndihmojné né parandalimin
e kapsllékut.

intestine

Gastroenteritet virale
jané mjafte té shpeshta
© Mo Cinc gjate veres

Si t'i pérdorim kéto ushgime?

Né méngjes: Filloni ditén me njé tas kos té kombinuar me banane dhe njé doré me drithéra integrale. Kjo
pérzierje ndihmon né rigjenerimin e florés sé zorréve qé né fillim té dités.

Né dreké dhe darké: Shtoni njé sallaté me asparagus té freskét dhe njé lugé gjelle turshi si njé shtesé e
shéndetshme. Kéto do té ndihmojné né mbajtjen e balancés sé bakterieve té dobishme né zorré.

Gjaté dités: Mund té konsumoni kefir ose ujé té fermentuar me limon dhe xhenxhefil pér té mbajtur njé
sistem tretés té shéndetshém.Duke ndjekur kéto masa preventive dhe duke pérfshiré ushgime té pasura
me probiotiké dhe prebiotiké né dieté, mund té reduktoni rrezikun e virozave gastrointestinale gjaté verés
dhe té ndihmoni né pérmirésimin e shéndetit té pérgjithshém .

Bashképunimi me mjekun e familjar éshté gjithashtu i réndésishém pér trajtimin e duhur dhe menaxhimin
e simptomave.
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Prof. Ass. Dr. Valdet Hashani, MD, MSc, PhD. & Dr. Faik Hoti, MD.
Specialist i mjekésisé familjare. Specialist i shéndetésisé publike.

SI TE MBROHEMI NGA NXEHTESIA

DHE TEMPERATURAT E LARTA
KESHILLA

S ic e dimé gjaté stinés sé verés te ne zakonisht mbretérojné
temperatura té larta. Por kété vit ato ishin mé té larta se zakonisht dhe ishin njé sfide
pér gytetarét, por edhe pér punonjésit e kujdesit shéndetésor, gé menaxhojné rastet

gé kérkojné ndihmé mjekéesore.

Vala e té nxehtit ndikon negativisht né shendetin dhe mirégenien e gytetareve, sidomos
té grupeve té cenueshme.

Periudhat e zgjatura me temperatura té larta krijojné stres té grumbulluar né trupin e
njeriut dhe e rrisin rrezikun e sémundjes dhe vdekjes nga ekspozimi ndaj nxehtésisg, si
pasoje e paftésisé sé trupit per té rregulluar temperaturen e brendshme dhe pér té
eliminuar nxehtésiné e grumbulluar. Kjo, manifestohet me rraskapitje dhe mund té cojé
edhe te goditja nga nxehtésia.

Tendosja gé i béhet trupit derisa pérpiget té ftohet pérmes djersitjes, streson gjithashtu
zemrén dhe veshkat. Si rezultat, nxehtésia ekstreme mund te pérkeqésojé gjendjen
sheéndetésore té personave qé kané sémundje kronike (kardiovaskulare, mendore,
respiratore dhe sémundje té lidhura me diabetin) dhe té shkaktojné démtim té shpejté
té veshkave, por edhe té organeve té tjera.

Prandaj, ¢éshtja éshté se si té mbrohemi dhe si t'i pérballojmé sa mé lehté e pa pasoja
shendetésore kéto temperature dhe nxehtésiné e krijuar si rezultat i tyre.

Né vazhdim do t'i gjeni késhillat mjekésore, té listuara né menyreé té shkurtér, té marra
nga burime relevante dhe autoritete shéndetésore né vend dhe jashté.




Prishting, Korrik 2024, .



ESHILI.A SI TE MBROHEMINGA TE NXEHTIT

JULLUTEMI TE JINETE VETEDSHEM PER RREZIQET QE MUND T
VINE SIREZULTAT [ TEMPERATURAVE TE LARTA

» Qéndroni larg nxehtesisg, mos e ekspozoni veten né rrezet e diellt drejtpérdreit pa nevole.
* Gjate pikut, shmanqni daljet ose aktivitetet e rénda fizie, gofté edhe ato rekreative.

* Mund & kryeni aktivitete fizike né méngjes ose né mbrémje, kur moti éshté mé i freskét.

o Nése duet t€ dilni jashte, qéndroni né hije, nése éshté e mundur pérdomi hijen gjaté ecjes.

* Mbroni koken dhe fytyrén tuaj me njé kapele (mundesisht me baze té gjeré) ose cader me ngjyra mé té ndritshme.
« Mbroni syté me syze mbrojtése - UVAX,

» Nése beni ushtrime, mbajeni trupin tuaj té freskét dhe te hidratuar, pini vazhdimisht ujé ose énge,

por shmangni léngjet me shume sheqer, ato t€ gazuara, piet alkoolike ose energjike.

+ Perdorni veshje té lehta dhe te gjera, kryesisht pambuku che ngjyra té ndrtshme.

» Mbani gjithashtu ekurén tuaj té fresket me lecka té lagura, spérkatje me ujé ose veshje té lehta té lagura.

* Heré pas here béni dush ose banjo té freskéta.

» Eshté miré té kaloni pak kohe (oér disa oré) gjaté dités né njé vend té fresket me ajér té pastér, kopshte ose parge.



KESHILLA -S| TE MBROHEMI NGA TE NXEHTIT

» Mbajeni shtépiné ose vendbanimin té freskét, duke hapur dritaret pér ajrim, vecanéisht gjaté natés.

» Gjaté dités kur temperaturat & jashtme jané mé té larta se ato té brendshme, mbylni dritaret dhe mbulojini

me perde apo roletne é pengojné depértimin e drités s diellt brenda sht€pisé.

» N& dhomat e mbyllura, fikni sa mé shumé pajisie elektrike i dhe ndricimin artificial,

» Pérdomi kondicionere sa heré gé éshté e mundur.

 Né temperatura shume té larta jashte, nése pérdorni kondicioner, vendoseni termostatin né 24-27 °C.

» Nese nuk keni kondicioner, pérdomi njé ventilator duke vendosur kube akulli pérpara ventilatorit pér té

freskuar dhe ftohur ajrin.

» Kontaktoni rrequllisht me njerézit e cenueshém né methin tuaj, familjen, miqté dhe komunitetin tuaj,
vecanérisht njerézit mbi 65 vieg dhe ata me sémundje té zemrés, mushkérive ose veshkave, pacientét me

probleme té shéndetit mendor, njerézit me paaftési si dhe ata gg jetojné vetém.

* Kujdesuni pér graté shtatzéna, foshnjat dhe fémijét, duke | mbajtur né ambiente t€ freskéta dhe té hidratuar

vazhdimisht.
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KESHILLA - S1 TE MBROHEMI NGA TE NXEHTIT

+ Kur dilni nga makina, pér ndonje puné, mos fini asnjgheré fémijé apo kafshé né automjete {6 parkuara dhe té

mbullura, pasi temperaturat né makiné mund t& rten shpejt si dhe né menyré {8 rezikshme.

» Shmangni ekspozimin direkt né diell gjaté oréve té pikut (10:00-17:00, vecanérisht 11:00-15:00), duke kérkuar

hije ose géndrim né ambiente té mbyllura
+ Hija zakonisht mund té zvogelojé nxehtésiné g€ ndjeni me mé shumé se 10°C.

» Asnjeheré mos e mbuloni karrocen e fémiéve me pelhure té thate ose té trashe | kjo e bén karrocen me e
nvehte. N& vend té kesaj, pérdorni njé lecke té lagur, té hollé dhe njomur pérséri sipas nevojés pér té ulur
temperaturén.

+ Vishni fémijet me veshje té lehta e té gjera qé mbulojné Iekurén  tyre dhe pérdomni kapele, syze dielli dhe

krem mbrojtés pér {1 mbrojtur ata nga rezet e diellit me g faktor mbrojtés nga dielli 30 e lart

» Ushqimet duhet t€ ruhen né frigorifer, shmangni ushaimet e ziera, té nxehta, ushqimet e skugura, mishrat e

pjekur né skarg. kini kujdes se ku  mermi akuloret

» Konsumoni me shume pemé dhe perime té freskeéta.

o Vaktet duhet té jené mé t& shpeshta dhe mé té vogla
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Simptomat mé té shpeshta té ndikimit
té temperaturave té larta jané:

“F
* Ngritje ose dobésimi i pulsit, puls i parrequllt, djersitja, ngércet e muskujve, dhimbje koke, ndjenja e
pérgjithshme dobésie, uriné me ngjyré té errét, ethe, skugje e lékures, [ékura e nxehté dhe e thaté, nauze

ose té vjella, marramendje, konfuzion, konvulzione, mund té keté edhe té fikét (alivanosje)...

+ Barérat e juaja vazhdimisht mbani né frigorifer.

» Pér ¢do simptomeé qé ju shqetéson, ose pér ndonjé késhillé shtesé, ju lutemi kontaktoni shérbimet e
mjekesisé familjare, mjekun ose infermieren tuaj,

KESHILLA S| TE MBROHEMI NGA TE NXEHTIT
DOr, Valdet Hashan! & Dr. Falk ot
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PRISHTINA DREJTORIA PER SHENDETESI

QKMF - QENDRA KRYESORE E MJEKESISE FAMILJARE
"DR. GANI DEMOLLI" PRISHTINE

QKMF - Qendra
Kryesore e Mjekésisé
Familjare

Rr. *Fehmi Agani” Nr. 20,
Nr. tel. 0800 38-012
Nr. tel. 038 234-841

«@
-24h

E héné - e premte 07:00
- 20:00

E shtune 07:00 - 19.00
E diele 07:00 - 19:.00

Ndérrimi i natés, kati
pérdhesé
Orari: 19:00 - 0700

QMF 1V

Rr. "Myrvete Maksutaj
Nr 15 - Medrese
Nr.tel. 0800 38-004
Nr. tel. 038 233-715

Orarii punés:

[~

E héné - e premte 07:00
- 20:00

E shtuns 0700 - 19.00
E diele 07:00 - 19:.00

Ndarrimii natés, kati
pérdhess

Orari: 1900 - 0700

E shtuns 07:00 — 18:00

QMF |

Rr. “lir Konushevci * Ne 24
Nr. tel. 0800 38-001

Nr. tel. 038 234-722

Orarii punés:

E hené - e premte 07:00
- 20:00

E shtuné 07:00 - 19:00
E diele 07:00 - 13:00

QMF Il

Rr. Veélezént Faziu”
833 - Kodra e Tnmawe
Nr. tel. 0800 38-002
Nr. tel. 038 251-180

Orarii punés:

E héné — e premte
07:00- 2000

E shtune 07:00 - 19:00
E diele 07:00 - 13:00

QMF 1

Rr. "Xhefadin Kurbaliu®
Nr. 20 - Tashxhe

Nr. tel. 0800 38-003
Nr. tel. 038 517-434

Orarii punés:

E héné — e premte
07:00- 20:00

E shtuné 07:00 - 12:00
E diele 07:00 - 13:00

QMF V

Rr. "Bulevardi i
Deshmoréve® Nr. 19 -
Dardania

Nr. tel. 0800 38-005
Nr. tel 038 522-735

Orari i punds: ™
\&L/

E héné - e premte 07:00
- 20:00

E shtuné 07:00 - 19.00
E diele 07:00 - 19:00

Ndarrimii natés, kati
pérdhesé
Orari: 19.00 - 07:00

QMF VI

Rr "Hyzn Tala" Nr. 8%-
Kodra e Dielit

Nr. tel. 0800 38-006
Nr. tel. 038 553-844

Orarii punés:

E héné - e pramte 07:00
- 20:00

E shtuna 07.00 - 19.00
E diele 07:00 - 13:00

QMF VI

Rr.” Agim Qeiad", lagja
‘Kalabra”

Nr. tel. 0800 38-007

Nr. tel. 038 551-378
Orari i punés:

E héné - e premte 07:00
- 20:00

E shtuné 07:00 - 19.00
E diele 0700 - 13:00

QMF Vil

Rr. "Metush Krasngi"
Nr. 55, Arbéni

Nr. tel. 0800 38-008
Nr. tel. 038 604-210

Orari i punés:

E héné - e premte 07:00
-20:00

E shtuné 07:00 - 1900
E diele 07:00 - 13:00

QMF IX

Rr. “Xhavit Ahmeti” Nr
229, iagga Vneshta
Nr. tel. 0800 38-00%
Nr. tel, 038 255-300

Orari i punés:

E héné - e premte 07:00
-20:00

E shtuné 07:00 - 19:.00
E diele 0700 - 13:00

QMF X,

Rr. "1 Teton™ - Velani
Nr. tei. 0800 38-010
Nr. 3l 038 516-036

Orari i punés:
E héné - e premte 07:00
- 1500

QMF XI

Rr."Abdyl Frashén® Nr.
10-Laggae
Muhaxhereve

Nr. tel. 0800 38-011
Nr. tel. 038 222-375

Orari i punés:

E héné - e premte 07:00
-20:00

E shtune 07.00 - 19:00
E diele 07:00 - 13:00

QMF - Lagjja “Mati”
Rr. "Struga” Nr. 109 -
Matigan

Nr. tel. 0800 38-015
Nr. tel. 038 258-100

Orari i punés:

E héné - e premte 07:00
-20:00

E shtuné 07:00 - 19:00
E diele 07:00 - 13:00

QMF - Mati 1,

Rr. *Nezir Mujai* Pa
numer - Lagja e Spiait
Nr. tel. 0800 38-016

Orari i punés:

E héneé - e premte 07:00
- 2000

E shtuné 07:00- 19:00
E diele 07:00 - 13:00

QMF - Hajvalia,

Rr. "Brgada” Nr.153 -
Hajvah

Nr. tel. 0800 38-013
Nr. tel. 038 564-394

Orari i punés:

E hene - e premte 07.00
- 20:00

E shtuné 07.00- 19:00
E diele 07:00 - 13:00

QMF - Bardhosh,
Rr. "Skenderbeu " -
Bardhosh

Nr. tel. 0800 38-018
Nr. cel, 048/977-168

Orari i punés:
E hene - e premte 07.00
- 20:00

QMF - Besia,

Rr. "2 Pnlii" - Bes
Nr. tel. 0800 38-014
Nr. tel. 038 515-9%4

Orari i punés:

E héne - e premte 07:00
-15:00

E shtuné 07:00 - 19:00
E diele 07:00 - 13:00

QMF - Veternik,
Rr. "2 Prilli" - Bes
Nr. tel. 0800 38-01
Nr. tel. 038 515-9%4

Orarii punés:

E héné - e premte 07:00
- 15:00

Shérbim i Shtépiak
Rr. "Avdyl Frashén”
0800/99999
038 551-559

QKMF-Vaksinimi

038/224-560
I
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26JEDH MJEKUN FAMILJAR
PERMES PLATFORMES EKOSOUA.

Pér te pérzgjedhur mjekun familjar
duhet té keni njé profil aktiv né eKosova

Kycuni né uebfagen eKosova

Ql www.eKosova.com % J

Dhe kliko né opsionin:
Sherbime<Shendeti <Kerkese per pérzgjedhen e mjekut familjar

3\
»
'’

| (¢ Kerkesé pér pérzgjedhen e mjekut familjar ; k

Nga aty do te kaloni ne nje dritare te re
ku duhet té plotésoni te dhénat tuaj personale
bazuar né gjendjen civile, dhe té perzgjedhni mjekun familjar.

> [



