MBRONI SHENDETIN ME HIGJIENE TE MIRE

Njé ndér shkaktarét e sémundjeve te njerézit jané mikrobet, té cilat jané gjallesa shumé té vogla
pér t’u paré me sy dhe gé mund té shkaktojné sémundje. Ato grupohen né disa grupe, duke
pérfshiré bakteret dhe viruset. Disa nga kéto baktere dhe viruse mund té na sémurin shumé
réndé. Ato mund té transmetohen nga njé person tek tjetri népérmjet prekjes sé objekteve té
ndotura me mikrobe, népérmjet frymémarrjes, ose népérmjet seksit.

SI PERHAPEN SEMUNDJET

1.Léngjet. Njé ményré éshté népérmjet ujit. Mikrobet nga fecet né toké mund té kalojné né ujin
e kanalizimeve, i cili mund té pihet nga dikush né familjen tuaj.

2.Duart. Ményra e dyté éshté népérmjet gishtave apo duarve gé nuk jané laré pasi keni shkuar né
tualet. Duart e papastra mund té kalojné mikrobet né duar té tjera ose né ushgim.

3.Mizat. Ményra e treté éshté népérmjet mizave. Ato géndrojné mbi fece, dhe pastaj ngjisin
mikrobet mbi ushgime.

4.Toka éshté ményra e katért. Mikrobet mund té depértojné né kulturat dhe burimet e tjera té
ushgimit nése fecet nuk jané asgjésuar sic duhet.

LARJA E DUARVE
Njé ndér masat mé té réndésishme pér higjiené té miré éshté larja e duarve.
Kur duhen laré duart?
- Para dhe pas pérgatitjes dhe konsumit té ushgimit.
- Para dhe pas pérdorimit té tualetit.
- Pas pastrimit té fémijés, i cili ka pérdorur tualetin.
- Para dhe pas kujdesit pér diké qé éshté i sémuré.
- Para fillimit té ushqyerjes me gji.
- Pas kollitjes apo teshtitjes.
- Pas trajtimit/eliminimit té feceve té kafshéve.
- Pas trajtimit/hedhjes sé plehrave.
- Para dhe pas trajtimit té njé prerjeje apo plage.

Katér hapat pér larjen korrekte té duarve jané:

Hapi 1: Lagni duart me ujé dhe shkumojini me sapun.

Hapi 2: Férkoni té dy duart pér té paktén 20 sekonda. Pastroni kurrizin e duarve, kycet, hapésirat
mes gishtave dhe nén thonj.

Hapi 3: Shpélani duart.

Hapi 4. Lérini duart té thahen né ajér, nése nuk e dini gé peshqiri éshté i pastér.

LARJA E TRUPIT
Ményra mé e miré pér té mbajtur trupin té pastér éshté larja ¢do dité, qé do té thoté bérja e njé
dushi me ujé té ngrohté dhe sapun, né ményré qé té largohen mikrobet e marra gjaté dités.



Era e trupit éshté njé dukuri natyrale dhe mund té vijé si rezultat i djersés, rrobave té palara, ose
eliminimit t& mbetjeve trupore népérmjet lékurés, té tilla si alkooli. Larja e trupit éshté ményra
mé efektive pér té kufizuar erén e trupit.

E réndésishme pér graté éshté gé té lajné pjesét e tyre intime ¢do dité. Ndonjéheré, produktet
aromatike mund té shkaktojné acarrim, prandaj né kéto raste duhet té shmanget pérdorimi i tyre.

HIGJIENA E GOJES
Higjiena e miré dentare pérfshin larjen e dhémbéve né ményré té rregullt. Kujdesi pér dhémbét
dhe mishin e dhémbéve éshté i réndésishém sepse:

- Dhémbét e forté dhe té shéndetshém jané té nevojshém pér té pértypur dhe tretur sa mé
miré ushgimin.

- Démtimi i dhémbéve (si rrjedhojé e kariesit dentar) dhe mishrat e 1énduara mund té jené
té dhimbshme. Parandalimi i tyre bé&het duke shmangur ushgimet apo pijet me sheger
(karamelet, pastat, ¢cajin apo kafené me sheger, pijet e buta ose té gazuara si coca cola),
dhe duke laré dhémbét dy heré né dité.

- Dhémbét e démtuar mund té cojné né infeksione té rénda gé mund té ndikojné né pjesé té
tjera té trupit.

Né ményré gé té mbani dhémbét dhe mishrat e shéndetshme, lani dhémbét nga lart-poshté

dhe nga njéra ané né tjetrén. Sigurohuni té lani me furcé pjesén e pérparme, té pasme, té
sipérme dhe té poshtme té dhémbéve.

HIGJIENA E RROBAVE

Rrobat kané kontakt té shpeshté me mikrobet. Si rrjedhojé, ekziston njé rrezik i madh i pérhapjes
sé tyre népérmjet rrobave. Prandaj rekomandohet té pérdoren gjithmoné rroba té pastra,
mundésisht edhe té hekurosura.

PERGATITJA DHE RUAJTJA E USHQIMIT
Sémundjet mund té pérhapen edhe nga mikrobet gé hyjné né trupin toné népérmjet ushgimit qé
ne konsumojmé. Pér té shmangur marrjen e sémundjeve nga ushqimi:

- Lani duart para se té prekni apo té gatuani ushgimin.

- Gatuani miré produktet e mishit pérpara se t’i konsumoni.

- Lani sipérfagen e gatimit pas pérgatitjes sé mishit né ményré gé mikrobet nga ushgimet e
pagatuara si mishi, produktet e detit dhe vezét, té mos pérhapen né ushgimin e gatuar.

- Lani ose géroni frutat dhe perimet ose gatuajini ato miré para se t’i konsumoni. Kéto
masa eliminojné mikrobet e marra nga toka apo gjaté transportit.

- Hani menjéheré ushgimin e pérgatitur ose mbajeni até t€ mbuluar dhe té sigurt nga mizat
dhe papastértité derisa té konsumohet.



- Ringrohni ushgimin derisa té nxehet. Duke vepruar késhtu, do té vritet cdo mikrob para
se ta konsumoni até.

- Ruajeni ushgimin né njé ményré qé e mban até té sigurt nga insektet dhe brejtésit, té cilét
mund té pérhapin mikrobet.

- Mbani zonén e gatimit té pastér. Lani enét, sipérfaget dhe pajisjet e pérdorura né kuzhiné
pas ¢do pérdorimi dhe thajini miré ato.

- Mbani ushgimin né vende té ftohta duke penguar késhtu kontaminimin e shpejté té tij.

MBANI MIZAT LARG USHQIMIT

Pas prekjes sé feceve humane apo té kafshéve, mizat pérhapin mikrobe dhe shkaktojné sémundje
duke prekur mé pas ushgimet. Mbulojeni ushgimin dhe pérdorni ményra pér t’i larguar ato nga
shtépia.



