Muajt e dimrit - Késhilla kryesore drejtuar té moshuarve

Si té mbroni shéndetin tuaj gjaté stinés sé ftohté té dimrit

Zvogéloni mundésité pér t’u rrézuar

Zvogeéloni mundésité pér t’u rrézuar gjaté muajve té dimrit, ku dhe rreziku pér té
ndodhur njé ngjarje e tillé shtohet. Gjaté kétyre muajve ndodh té pérballeni me
klimén e acarté, shogéruar kjo me ngrica dhe mjegull.

Nése ju duhet té dilni nga shtépia, shmangni té dilni herét né méngjes apo né mbrémje
kur ka réné errésira, pasi ju nuk mund té dalloni sipérfaget e ngrira té cilat mund té
jené formuar né rrugé. Nése ju duhet té dilni nga shtépia , sigurohuni té vishni képucé
té cilat kané gomé té dhémbézuar ( pra jo me pjesén e gomés té Iémuar apo té
konsumuar) pér té zvogéluar mundésiné e rréshqitjes, si dhe mund té mbani bastun
pér t’ju ndihmuar gjaté lévizjes. Kini parasysh t& mos nxitoni, dhe béni kujdes kur
dilni jashté né oborr apo né rrugé. Sipérfaget e betonit mund té vishen me akull dhe
béhen té rréshkitshme gjaté klimés sé acarté.

Shenjat e depresionit

Duke ditur shenjat e depresionit, ju do té keni mundési té kérkoni ndihmé
shéndetésore né kohé. Shenjat e depresionit pérfshijné humbjen e besimit, shmangien
nga miqté dhe té aférmit, dhe humbjen e déshirés pér té béré ato gjéra té cilat mé
paré ju i bénit me déshiré (kujdesi ndaj luleve, leximi i njé libri, etj.). Dimri mund té
kthehet né njé periudhé té gjaté vetmie dhe izolimi, dhe nése ju pérjetoni kéto ndjenja,
nuk jeni i vetmi gé ju ndodh njé gjé e tille. Eshté normale t& ndjeheni me humor té
réné ndonjéheré. Nése gjendje té tilla zgjasin, atéheré duhet té kontaktoni mjekun e
familjes i cili do t’ju ndihmojé né raste té tilla.

Dieta ushgimore éshté e réndésishme



Duke ngréné ushgime té shéndetshme dhe duke u ekspozuar né diell, kur éshté e
mundur, ndihmojmé né shéndetin e kockave.

Gjaté pérgatitjeve pér stinén e ftohté, sigurohuni gé té keni né shtépi ushgimet e
domosdoshme si qumésht i konservuar, patate, oriz dhe makarona, si dhe ushgime té
konservuara - peshk ton e mish Kkutie.

Jeni 80% mé té rrezikuar nga gripi apo ftohja né dimér nése nuk keni imunitet té
forté. Prodhimet si djathi, quméshti dhe kosi jané burime té shkélgyera té proteinave
dhe vitaminave A dhe B12. Ato gjithashtu pérmbajné sasi té larté kalciumi, i cili éshté
i domosdoshém pér shéndetin e kockave.

Kini parasysh té kontrolloni medikamentet gqé ju merrni

Sigurohuni gé t’i keni né shtépi ilaget gé ju merrni. Kushtojini kujdes té vecanté kur
ju merrni katér apo mé shumé medikamente. Konsultohuni dhe rishikoni mjekimin
me mjekun e familjes, si dhe sigurohuni té keni né shtépi mjekime pér probleme
shéndetésore té zakonshme .

Béhuni pjesé aktive e komunitetit ku ju banoni

Béhuni aktiv dhe pérfshihuni né komunitet. Kjo do t’ju ndihmojé pér té¢ mos u izoluar
né vetminé tuaj. Qendrat komunitare mund té béhen burim mjaft i dobishém
informimi rreth aktiviteteve lokale. Né mungesé té tyre, pérfshihuni né shogériné e
komunitetit t¢ komshinjve né pallatin ku ju banoni .

Kujdesuni té pini sasi té mjaftueshme léngjesh

Pérpiquni té konsumoni sasiné e nevojshme té Iéngjeve ( p.sh. ujé, pije freskuese )dhe
kujdes me sasiné e alkolit té cilin ju konsumoni, sepse né moshén e plegérise ju
béheni mé té prekshém nga efektet e alkoolit. Konsumimi i sasive té rekomanduara té
Iéngjeve luan njé rol mjaft té réndésishém né parandalimin e rrézimeve, si dhe ju bén
té ndiheni mé aktiv dhe mé té fugishém. Rekomandohet gé ju duhet té konsumoni
6-8 gota Iéngje né dité, ku pérfshihen si Iéngje té ngrohta ashtu edhe té ftohta.

Kini parasysh kéto rregulla né lidhje me mbajtjen ngrohté té ambienteve ku
jetoni



Temperatura ideale gé duhet mbajtur né shtépi éshté 21°C , dhe mundésisht duhet
mbajtur konstante. Nése temperatura e shtépisé tuaj &shté shumé e ftohté, kjo mund té
rrisé rrezikun e kalimit té trupit tuaj né gjendje hipotermie , si dhe té rrisé rrezikun
pér kriza zemre. Megjithaté, nése temperatura e dhomés tuaj béhet mjaft e larté , kjo
mund té béjé qé ju té keni véshtirési né frymémarrje, té ndjeheni té lodhur dhe té
képutur. Dhoma e gjumit duhet té jeté né temperaturén 18°C dhe duhet té ngrohet
disa oré pérpara se té bini pér té fjetur, po ashtu pak para se té ngriheni né méngjes.
Kur lévizni nga njé ambient i ngrohté né njé ambient té ftohté, pra nga guzhina gé ju e
mbani ngrohté pér né dhomén tjetér e cila éshté e ftohté, kjo mund té shkaktojé njé
trashje té gjakut né trupin tuaj. Prandaj, pér té ruajtur temperaturén e trupit tuaj né
parametra normalé, duhet té vishni njé triko apo dicka tjetér kur dilni pér né dhomén
tjetér e cila éshté e ftohté.



