Si té ruajmé shéndetin nga i ftohti dhe ngricat

Gjaté dimrit, organizmi dhe zemra punojné mé shumé pér té pérballuar té ftohtin. Kjo mund té
jeté vecanérisht e rrezikshme pér té moshuarit dhe té sémurét kronike.

Nése géndroni gjaté né té ftohté, temperatura trupore mund té bjeré nén 35° C e me kalimin e
kohés organizmi nuk funksionon mé si¢ duhet duke rrezikuar shéndetin; shkakton
vazokonstriksion kutan dhe pérshpejtim té ritmit kardiak. Gjaté géndrimit jashté, pjesét mé té
ekspozuara si koka, kémbét e duart mund té ngrijné. Né fillim ato humbasin ndjeshméring,
skugen dhe dhembin, e mé pas ngrijné duke u béré gri dhe té padhimbshme.

Nése kryeni sforcime fizike né ambiente té jashtme, rrezikoni té pérkegésoni sémundjet e
zemres.

Dimri dhe temperaturat e ftohta mund ta démtojné shéndetin tuaj, por ju mund té jeni
miré nése ndigni kéto késhilla:

Vishuni ngrohté dhe pérdorni shall, doreza dhe kapug kur jeni né ambiente té jashtme dhe
té ftohta.

- Evitoni té géndroni gjaté né ambiente té jashtme né ditét e ftohta, me eré dhe sidomos kur
jeni té lagur.

- Evitoni té dilni jashté né orét e para té méngjesit dhe orét e vona té darkés.

- Ecni me kujdes e me hapa té vegjél dhe duart jashté xhepave.

- Ushgehuni me ushgime té ngrohta e té 1éngshme té pérbéra nga mishi, bishtajoret,
perimet, drithérat, por edhe fruta qé pérmbajné vitamina dhe minerale.

- Pini sa mé shumé ujé dhe léngje, sidomos nése jeni té sémuré dhe géndroni vazhdimisht
né shtépi.

- Qéndroni né ambiente té ngrohta dhe té ajrosura heré pas here. Temperatura ideale pér
ambientin e brendshém éshté 20-23° C, dhe ajrosja duhet té béhet disa heré pér té
siguruar lagéshtiné e duhur pér rrugét e frymémarrjes dhe pér té ulur pérgendrimin e
mikrobeve né shtépi. Mund té mbani njé ené me ujé tek radiatori pér té siguruar
lagéshtiné e ajrit. Sigurohuni gjithashtu gé dyert dhe dritaret té jené té izoluara sa mé
miré. Edhe mbingrohjet e shtépisé mund té jené té€ démshme ashtu si dhe ngrohjet me dru
apo gaz, gé mund té clirojné gazra té démshme pér organizmin. Ndaj duhet gé ambientet
e brendshme té ajrosen miré disa heré gjaté dités, dhe té siguroheni gé nuk keni rrjedhje
gazrash.



Disa nga sémundjet gé mund té shfagen ose pérkegésohen si pasojé e té ftohtit né dimér
jané:

1. Sémundje té rrugéve té sipérme té frymémarrjes: skugje apo dhimbje deri né infeksion té
bajameve, veshéve, hundés dhe sinuseve (sinuzite).

2. Sémundje té rrugéve té poshtme té frymémarrjes: Gripi dhe viroza té ndryshme, acarim i
astmés deri né infeksione t& mushkérisé.

3. Dhimbje koke si pasojé e spazmave/ngushtimit té enéve té gjakut né koké.
4. Riritje e tensionit arterial dhe pérkegésim té tij tek té sémurét kroniké.

5. Shtréngime gjoksi deri né infarkte té& zemrés.

6. Probleme té garkullimit té gjakut si: morthi, scleroderma, etj..

7. Fraktura, ndrydhje dhe démtime té tjera si pasojé e rréshqitjeve né akull.

8. Ngrirjet e ekstremiteteve deri né amputime té tyre

Kujdesi pér foshnjat dhe fémijét:

Sa mé té vegjél ata, aqg mé shumé rrezikojné nga uljet e temperaturés dhe sémundjet, ndaj evitoni
né maksimum daljet dhe siguroni njé temperaturé konstante né shtépi. Té porsalindurit deri né 6
muajsh, rrezikojné mé shumé nga i ftohti, pasi pérgjigjja e organizmit té tyre népérmjet termo-
rregullimit, dhe aftésia e tyre pér té komunikuar, ende nuk jané zhvilluar plotésisht. Pér kété
arsye, prindérit duhet té kontrollojné heré pas here kémbét, duart e vecanérisht fytyrén. Foshnjat
rekomandohen té piné rregullisht gji, sa heré té déshirojné, dhe nése kané filluar edhe ushgimet
plotésuese, té mos harrohet dhénia e Iéngjeve, pér té garantuar hidrim té miré té tyre.

Nése duhet t’a nxirrni foshnjén, kini parasysh:

- mbulojeni miré duke e veshur me disa shtresa rrobash, dhe vendosini gjithnjé njé kapele
né koké, pasi rreth 30% e humbjes sé energjisé vjen nga koka;

- mbajeni larg vendeve té lagéshta dhe me korente ajri;

- mos e mbani foshnjén né mbajtése si té “kangurit”, pasi garkullimi i gjakut ngadalésohet,
dhe kjo favorizon ngrirjen e kémbéve;

- rekomandohet gé foshnja té transportohet né njé karrocé apo mbajtése si shtrat, né
ményré gé té mund té 1évizé lehtésisht, duke pasur njé garkullim té rregullt gjaku;



- merrni gjithnjé me vete pije apo ushgime té ngrohta (nése ka filluar ushgimet shtesg),
ndérresa dhe mbulesa rezervé;

- Nése foshnjat nén 6 muajsh sémuren, drejtohuni menjéheré tek mjeku.
Disa rekomandime shtesé pér fémijét mé té rritur:

- Ushqgyerja duhet té jeté sa mé e larmishme me ushqgime nga té gjitha grupet ushgimore.
(Shih rekomandimet pér ushqyerjen e shéndetshme té fémijéve sipas moshés né fagen
www.ushqyerjaefemijeve.com). Konsumoni 5 vakte ushgimore:

O njé méngjes i pasur (buké, qumésht, mjalté, vezé, etj);
o fruta apo perime (té freskéta, té pjekura apo Iéng i shtrydhur);

o dreka me ushgime proteinike (mish, peshk, shpendg, fasule, thjerréza),
karbohidrate (buké, oriz, makarona, etj) e perime té ndryshme;

o fruta, perime, kos apo akullore (ka veti anti-inflamatore);

0 darka me ushgime té variueshme. Pér shembull: supa e pulés éshté shumé e
késhillueshme gjaté dimrit, pasi pérmban proteina té tretshme dhe ka veti anti-
inflamatore, rehidruese (sidomos kur jané me grip), ofron nxehtési dhe fluidifikon
mukozat (shkrin sekrecionet).

- mbani gjithnjé té pastra duart e fémijéve, duke i laré me ujé e sapun pér rreth 20 sekonda,
sa mé shpesh, sidomos para ushqgyerjes apo pas pérdorimit té tualetit;

- mbani té lira rrugét e frymémarrjes, duke i mésuar té fryjné miré hundét dhe duke
pérdorur ujé fiziologjik pér t’i liruar ato. Nése hundét jané vazhdimisht té zéna, atéheré
mund té nevojitet edhe terapia me aerosol apo avuj té thjeshté me solucion fiziologjik.
Rekomandohet té pérdoren facoleta me njé pérdorim, té cilat duhet té hidhen né kosh pas
pérdorimit, pér té evituar kontaminimin e té tjeréve;

- evitoni kontaktet me té sémurét. Pér kété nuk rekomandohet té cohen fémijét né vende ku
ka shumé grumbullime si bebi-baret apo gendrat tregtare, pasi atje rrezikojné té
infektohen me viruse té ndryshme;

- siguroni géndrimin e tyre né ambiente me temperaturé 21-23° C dhe ajrosini té paktén 2
heré né dité;

- fémijét kané gjithashtu nevojé té dalin té luajné né ajér té pastér dhe té ekspozohen né
diell. Zgjidhni orét mé té ngrohta gjaté dités dhe kujdesuni té mos djersitin, ndaj
rekomandohet té vishen me disa shtresa, gé té higen nése duhet.


http://www.ushqyerjaefemijeve.com/�

C’ faré duhet ngréné gjaté dimrit dhe té ftohtit?

Gjaté stinés sé ftohté rekomandohet njé ushqyerje e variueshme dhe e ekuilibruar, e pérbéré nga
ushgime nga té gjitha grupet ushgimore, duke preferuar ushgime dhe pije té nxehta, gé
ndihmojné jo vetém pér té plotésuar nevojat mé té larta ushgyese (qé ka kjo periudhé), por edhe
pér té prodhuar mé shumé nxehtési té brendshme. Kur temperaturat jané vecanérisht té uléta,
rekomandohet té:

pini té paktén 2 litra Iéngje gjaté dités (pérjashtohen vetém rastet kur mjeku nuk jua
rekomandon pér shkak té ndonjé sémundjeje). Preferoni pije té ngrohta si ¢aji, por
edhe supat dhe Iéngun e portokallit té shtrydhur

hani sa mé shumé fruta dhe perime gé jané té pasura me vitamina dhe kripéra
minerale, t&¢ domosdoshme pér t’u mbrojtur nga i ftohti dhe sémundjet gé ai mbart. Né
pérgjithési rekomandohen té gjitha ushgimet qé pérmbajné vitaminé E, vitaminé C
dhe betakaroten (paraardhés i vitaminés A), té afta pér té stimuluar mbrojtjen
imunitare. Nga perimet qé pérmbajné betakaroten dhe vitaminé C pérmendim:
karotat, kungullin e dimrit, patatet, lakrat, domatet, specat, panxharin, lulelakrén,
brokolin, spinaqin, radhiqet, preshin, gepén, hudhrén, etj... Ndér frutat pérmendim:
boronicat, agrumet, pjeprin, bananet, géshtenjat, etj.. Nga ushqgimet gé pérmbajné
vitaminé E, pérmendim: bajamet, lajthité, vajin e ullirit, etj...Q& kéto ushqgime té
ruajné vlerat e tyre ushgimore dhe terapeutike, rekomandohet té konsumohen sa mé
shumé “té gjalla” dhe té stinés. Studimet tregojné se personat gé hané mé shumé
sallata gjaté dimrit, kané né gjakun e tyre nivel mé té larté vitamine C dhe
antioksidantésh, e pér rrjedhojé jané mé té mbrojtur nga infeksionet (studim i “School
of Public Health” né Los Angelos). Frutat dhe perimet pérmbajné gjithashtu edhe
kripéra minerale (hekur, kalcium, fosfor, kalium, etj) t¢ domosdoshme pér organizmin
pér té kryer funksionet jetésore, duke i dhéné gjithashtu ushgimeve shije, ngjyré dhe
aromé, e pér rrjedhojé, nxisin késhtu oreksin dhe pérthithjen e 1éndéve ushgimore. Po
ashtu, frutat dhe perimet pérmbajné edhe celulozg, njé 1€ndé e réndésishme pér té
pastruar zorrét nga léndét e démshme, pérfshiré kétu edhe kolesterinén e tepért.
Shumé prej perimeve dhe frutave pérmbajné gjithashtu 1éndé antioksidante, qé
zvogélojné rrezikun e prekjes nga sémundjet dimérore si gripi, infeksionet, etj... Pér
shembull: lakra, e cila éshté njé nga perimet tipike dimérore, ka jo vetém veti té larta
ushqyese, por edhe mbron nga infeksionet rrugét e frymémarrjes, dhe parandalon
problemet e stomakut si gastritin, ulcerén apo kancerin. Po ashtu mund té pérmendim
gepén apo hudhrén, me aftési dezinfektuese dhe shkrirése e nxjerrése té sekrecioneve
bronkiale, apo specat (sidomos specat djegés) me shumé vitaminé C dhe me veti
zgjeruese té enéve té gjakut dhe aftési holluese té sekrecioneve. Veti té ngjashme
kané edhe molla apo dardha e pjekur.



- Ushgime té tjera té késhilluara jané bishtajoret e thata si: fasulet dhe thjerrézat, té
cilat ju furnizojné me energji, proteina dhe fibra, e pér mé tepér jané té ngrohta. Po
ashtu, gjellét apo suprat, me perime apo léng mishi ose peshku, jané shumé té
rekomanduara, pasi ju furnizojné me energji, proteina dhe vitamina. Quméshti dhe
mjalti, jané gjithashtu té rekomanduara gjaté dimrit, pérveg se tek personat gé vuajné
nga diabeti.

- Shmangni pirjen e pijeve alkoolike dhe super alkoolike, pasi ndonése duket se
fillimisht ju ngrohin, né té vérteté ato mund té shkaktojné humbje té energjisé qé
prodhon trupi, duke favorizuar késhtu hipoterminé.

Pér té rritur mbrojtjen imunitare té organizmit gjaté té ftohtit, krahas ushqyerjes sé shéndetshme,
rekomandohet bérja e vaksinave kundér gripit sezonal dhe marrja e integratoréve ushqgimoré té
pérbéré kryesisht nga substanca probiotike. Probiotikét, nga veté fjala “Pro- jetés”, jané
mikroorganizma té gjalla (laktobacile, bifido-bakterie, fermente laktike, etj) gé té marra né sasiné
e rekomanduar, kané efekt pérmirésues né sistemin imunitar té individit. Né ményré natyrore ato
gjenden tek kosi dhe disa lloje bulmeti, vendosen si njé shtresé né mukozén e zorrés dhe né kété
ményré bllokojné viruset gé hyjné atje. Gjithashtu, ato ndihmojné né prodhimin e vitaminés K, B
dhe disa enzimave, duke shkatérrur substancat toksike. Nga produktet probiotike mund té
pérmendim: Imunil Flor, Propal Aid, etj...Pér mé tepér rreth integratoréve ushgimore, flisni me
mjekun apo farmacistin tuaj.

Pér t‘u mbrojtur nga virozat e ndryshme té stinés sé ftohté, té gjithé personat me faktoré
risku (pérvec foshnjave nén 6 muajsh) duhet té vaksinohen me vaksinén antigrip vit pas
viti.

Nése sémureni:
1. me grip apo njé nga virozat e stinés:

0 Pérdorni medikamente pér té ulur temperaturén- Paracetamol kur ajo té rritet mbi
38-38,5° C. Nése temperatura zgjat pér mé shumé se 3-5 dité dhe éshté mjaft
rebele, atéheré drejtohuni tek mjeku i familjes.

0 Pér té getésuar kollén, pérdorni qumésht me mjalté, caj me sherebelé, dafiné, bli,
etj dhe ajrosni heré pas here ambientet.

0 Ushgehuni mé miré dhe me sa mé shumé Iéng mishi (sidomos Iéng pule), fruta,
perime, duke mos harruar edhe shtimin e 1éngjeve. Disa ushgime me veti anti-
inflamatore apo anti-mikrobiale, shumé té mira pér mbrojtjen imunitare, jané:
xhinxheri, mjalti, hudhra, gepa, agrumet, lakra, specat, mollét dhe dardhét e
pjekura, ekinacea, etj...



0 Futni kémbét né ujé té ngrohté pér 10 minuta né darke.
0 Mos pérdorni antibiotiké, pa késhillén e mjekut.

2. Né rastet kur temperatura e pacientit vazhdon té mos bjeré, fillon té shfaget véshtirésia né
frymémarrje, dhimbje veshi, fyti, koke, apo kraharori dhe gjendja e pérgjithshme
réndohet, atéheré mund té keni njé infeksion té rrugéve té sipérme apo té poshtme té
frymémarrjes, pér té cilin duhet té konsultoheni patjetér me mjekun tuaj.

3. Nése keni probleme té garkullimit té gjakut si: morthi, scleroderma, etj...nuk duhet té
dilni nga shtépia pa pérdorur kremrat e késhilluar nga mjeku dhe duhet t¢ mbani sa mé
ngrohté pjesét e ekspozuara duke pérdorur dorashka leshi, shall, kapuc, etj

4. Nése géndroni gjaté né té ftohté, organizmi juaj nuk arrin té prodhojé agq nxehtési sa
harxhon, dhe ju do té filloni té vuani nga ulja e temperaturés trupore e me kalimin e
kohés do té ndiheni té lodhur, té mpiré dhe konfuzé. Kjo, pasi si pasojé e ngushtimit té
enéve té gjakut né tru; ai fillon té mos mendojé garté dhe pastaj lévizjet fillojné té
ngadalésohen, deri kur temperatura e trupit té bjeré nén 35° C deri né ngrirje. Shenjat e
para té ngrirjes jané mungesa e ndjeshmérisé, skugja dhe dhimbjet né indet e l1ékurés dhe
nénlékurés né ekstremitete (koké, kémbé e duar) dhe zonat mé té ekspozuara si fytyra,
veshét, etj. Né raste té tilla nuk duhet t¢ masazhohen pjesét e ngrira, por duhet té futeni
menjéheré né njé ambient té ngrohté dhe té pini pije té ngrohta gé té rrisin temperaturén e
trupit, duke evituar pérdorimin e alkoolit. Kujdes nése Iékura merr ngjyré té zbehté deri
né té verdhé- jeshile, pasi mund té shkojé deri né gangrenizim gé kérkon dhe amputimin e
tyre.

Pér mé tepér, lexoni edhe materialet e tjera informuese rreth mbrojtjes nga i ftohti.



