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Iniciativa pér shpalljen e dités botérore té ujit éshté mbéshtetur nga Asambleja e
Pérgjithshme e Kombeve té Bashkuara, e cila me ané té njé vendimi shpalli datén 22 mars
2005 si dita gé deklaron dhe fillimin e Dekadés Ndérkombétare 2005 — 2015 pér veprim, me
temé “Uji pér Jetén”. Shqgipéria e njeh deklaratén e Kombeve té Bashkuara, i mbéshtet
géllimet e Kombeve té Bashkuara dhe objektivin e tyre té pérgjithshém “Ujé pér té Gjithé”.

Qéllimi i javés sé sigurisé sé ujit té pijshém pér strukturat e Shéndetit Publik éshté té
promovojé dhe té ndérgjegjésoje ruajtjen e vlerave té ujit té pijshém dhe konsumin e sigurt
pér ruajtjen e shéndetit human.

Si u vendos Dita Botérore e Ujit?

Né 22 dhjetor 1992, Asambleja e Pérgjithshme e Kombeve té Bashkuara vendosi gé 22
marsin e ¢do viti ta deklarojé si Ditén Botérore té Ujit, konform Axhendés 21 té konferéncés
sé Kombeve té Bashkuara pér Mijedisin dhe Zhvillimin. Né kété dité ftohen shtete té
ndryshme pér té kontribuar né nivel lokal (kombétar) me géllim konkretizimin e aktiviteteve
né lidhje me informimin publik, inicimin e tryezave té rrumbullakéta, organizimin e
seminareve dhe ekspozimeve né lidhje me ruajtjen dhe zhvillimin e burimeve ujore si edhe
diskutimin e fazave té rekomandimeve qgé shtrohen né Axhendén 21 né nivel lokal. Né
mbéshtetje té késaj iniciative u hartua rezoluta e adoptuar nga Asambleja e Pérgjithshme e
Kombeve té Bashkuara, e cila me ané té njé vendimi shpalli datén 22 mars 2005 si dita qé
deklaron dhe fillimin e Dekadés Ndérkombétare 2005 — 2015 pér veprim, me temé “Uji pér
Jetén”. Shqipéria e njeh deklaratén e Kombeve té Bashkuara, i mbéshtet géllimet e Kombeve
té Bashkuara dhe objektivin e tyre té pérgjithshém “Ujé pér té Gjithé”.

Cfaré uji duhet konsumuar?
0 Gjithmoné duhet konsumuar ujé i sigurt dhe higjienikisht i pastér pér shéndetin.

o Ujé i sigurt dhe higjienikisht i pastér éshté uji gé plotéson normat higjieno-
sanitare té miratuara nga Ministria e Shéndetésisé.

0 Pér ¢do shqgetésim shéndetésor gé mund té vijé nga konsumi i ujit ju mund t’i
drejtoheni mjekut té familjes.
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Informacione mbi cilésiné e ujit né zonén tuaj, ju mund t’i merrni prané drejtorisé
sé shéndetit publik té rrethit ku jetoni

Cilat jané vlerat e ujit né shéndetin toné?

Sasia e ujit né trupin e njeriut varion nga 55 pér qgind deri né 78 pér gind ujé né varési té
madhésisé sé trupit. Si rregull pranohet se 2/3 e trupit pérbéhet nga uji, i cili éshté
komponenti kryesor i trupit té njeriut.

A e dini se indet dhe organet e tuaja jané béré kryesisht nga uji? Le té shikojmé mé tej:
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Muskuli pérbéhet nga 75% uijé;
Truri pérbéhet nga 90 % ujé;
Kocka pérbéhet nga 22 % ujé;
Gjaku pérbéhet nga 83% ujé.

Funksionet e ujit né trupin e njeriut jané me réndési jetike. Sepse uji:
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Transporton Iéndét ushgyese dhe oksigjenin né geliza;
Ndihmon né progesin e metabolizmit;

Mbron organizimin toné jetésor;

Ndihmon organet tona pér té absorbuar ushqgyes té mire;
Rregullon temperaturén e trupit;

Heq helmet;

Mbron dhe lagéshton artikulacionet tona.

Cdo gelizé né trupin toné, koka deri te kémbé, ka nevojé pér ujé nga. Pér shembull, truri yné
pérbéhet nga 90 % ujé, né qofté se ju nuk e furnizojmé me ujé té mjaftueshém trupin tong,
atéhere truri yné nuk do té funksionojé miré, dhe ne mund té kemi dhimbje koke ose

migrené.

Cilat jané efektet e démshme dhe simptomat e dehidrimit?

Né rast se trupi yné dehidratohet, atéheré do té kemi:
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Lodhje;

Migrené;

Kapsllék;

Dhimbje té muskujve;

Tension jo té rregullt té gjakut;

Probleme né veshka;

Tharje té l1ékurés;

Né rast se trupi arrin té dehidratohet né masén 20%, atéheré mund té ndodhé risku
i vdekjes.



Cilat jané disa nga shenjat qé tregojné gé trypi yné ka nevojé pér mé shumé ujé:
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Ngjyra e errét e urinés - Né kushte normale, pra kur trupi yné nuk éshté I
dehidratuar ngjyra e urinés éshté e verdhé e zbehté. Né rast se ngjyra e urinés
éshté e errét ose mban eré té forté, tregon se duhet duhet té pijmé mé shumé ujé
sepse trupi yné éshté i dehiratuar.

Lékura e thaté: Lékura éshté organi mé i madh trupit dhe kérkon pjesén e saj té
ujit.

Etja: Eshté shenja mé e garté se jemi té dehidratuar. Eshté gjithmoné njé praktiké
e miré pér té piré mé shumé ujé kur tuaj nuk jané té etur, mos prisni derisa ju jeni
té etur.

Uria: Shumica e njerézve urisé gabim pér tregues pér té ngréné mé shumé, ndérsa
né fakt, ato mund té jené dehidratuar. Pra, para se té keni ushgimin tuaj, kap njé
goté ujé.

Lodhja: Uji éshté njé burim i energjisé dhe ju jep njé shtysé né energji.

Sa ujé duhet té pijmé né dité pér té shmangur dehidratimin?

Njé gasje e pérbashkét éshté qé duhet té konsumohen 8 gota ujé né dité, por a éshté kjo kjo e
mjaftueshme?
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Rekomandohet gé graté mesatarisht duhet té konsumojné 2.2 litra ujé né dité,
ndérsa meshkujt 3 litra ujé né dité.

Graté shtatzéna duhet té konsumojné 2.5 litra ujé né dité dhe ato gé kané fémijé
né gji: 2.5 — 3 litra ujé.

Gjithsesi sasia ditore e konsumit té ujit ndryshon né varési té disa faktorévé gé jané: aktiviteti
fizik, kushtet shéndetésore, temperature e mjedisit, mosha, etj.

O Né rast se kryejmé aktivitet fizik, atéheré trupi yné ka nevojé pér mé shumé ujé.

Miré éshté gé pér cdo njé oré aktivitet fizik té konsumohet 0.5 — 1 litér ujé.
Gjithashtu, para se té kryejmé aktivitet fizik, duhet gé 30 minuta pérpara té
konsumojmé 1-2 gota ujé.

Né rast se géndrojmé né mjedise me temperature té larta, atéhere sasia gé humbet
me djersén duhet té zevéndésohet me ujé, dhe pér kété éshté miré té konsumojmé
0.5 litra ujé.

Personat gé jané mbipeshé duhet té konsumojné pér cdo 10 kg té mbipeshés 1
goté ujé mé shumé se personat normalé.

0 Té moshuarit duhen té konsumojné rregullisht ujé.

Cilat jané pérfitimet tona shéndetésore nga konsumi i ujit té pijshém?



lla¢c natyral pér dhimbjen e kokés: Shkak pér dhimbjen e kokés éshté edhe
dehidratimi i trupit, prandaj duhet té konsumohet rregullisht ujé.

Dukesh mé i ri me Iékuré té shéndetshme: Ju do té dukeni mé i ri, kur Iékura juaj
éshté si¢ duhet e hidratuar. Uji lagéshton Iékurén dhe rrit elasticitetin e saj.

Ke produktivitet mé té miré né puné: Truri yné éshté i pérbéré kryesisht nga uji,
duke piré ujé ndihmon té& mendoni miré, té jesh mé vigjilent dhe mé i pérgéndruar.

Pirja e ujit rregullon temperaturén e trupit tuaj.

Ndihmon né tretje dhe kapsllék: Pirja e ujit rrit metabolizmin tuaj, sepse ajo
ndihmon né tretje.

Humor té miré: Né qofté se konsumoni rregullisht ujé, atéheré trupi juaj ndihet
shumé miré dhe kjo éshté arsyeja pse ju ndiheni té lumtur.

Zvogélon rrezikun e kancerit: Lidhur me sistemin e tretjes, disa studime tregojné
se konsumi i shéndetshém i ujit mund té reduktojé rrezikun e kancerit té fshikézés
dhe kancerin e zorrés sé trashé. Uji hollon pérgendrimin e agjentéve Qé
shkaktojné kancer né uriné dhe shkurton kohén né té cilén ata jané né kontakt me
pjesén e brendshme té fshikézés.



