Pér njé veré té sigurt dhe té shéndetshme pér fémijét tané

Cfaré duhet té dimé qé dielli té mbetet njé kénaqési...

Né stinén e verés rriten temperaturat, rritet déshira dhe mundésia pér té pérfituar nga té mirat e
késaj stine, por njékohésisht rritet edhe rreziku pér disa situata qé ndikojné né shéndetin toné dhe
té fémijéve.

Nése pérdoret me zgjuarsi, pra ashtu si¢ duhet dhe aqg sa duhet, apo nése ekspozimi né diell éshté
i ekuilibruar, Dielli nuk éshté armik i shéndetit.

Té mirat e rrezeve té diellit

Té gjithé ne pérfitojme nga dielli dhe i dimé té mirat e tij. Dielli bén té ndihesh miré, me humor,
ndihmon né prodhimin e vitaminés D, etj. Ekspozimi né diell né masén e duhur éshté i
domosdoshém pér shéndetin. Vitamina D, e cila prodhohet né Iékuré népérmjet ekspozimit ndaj
rrezeve ultravjollcé B (UVB), rregullon nivelin e kalciumit né gjak dhe éshté e nevojshme pér
shéndetin e kockave dhe muskujve. Gjithashtu, pér shéndetin e fémijés dhe pér té parandaluar
rakitin, jané té mjaftueshme sasi té vogla té rrezeve UV.

Rrezet ultravjollcé mund té pérdoren edhe si mjekim. Ekspozimi ndaj rrezeve ultravjollcé
késhillohet pér disa prej sémundjeve té lékurés, si: dermatitis atopik, psoriaza, pucrrat e
adoleshencés etj.; kérkohet gjithnjé késhillimi me mjekun, sepse ai pércakton kohén e sakté té
ekspozimit né diell.

Rreziget e rrezeve ultravjollcé pér fémijét

Dielli pérve¢ kénagésisé gé u jep fémijéve té luajné pérjashta, té shkojné né plazh etj., ka dhe
rreziget e tij pér té cilat fémijét nuk jané t& mirinformuar. Eshté e nevojshme té pérfitojmé nga
dielli, por edhe té mbrohemi prej tij.

Ekspozimi i tepruar ndaj rrezeve ultravjollcé té diellit jep démtime té menjéhershme né
I6kuré, si djegie, skugje dhe démtime té mévonshme, si¢ éshté zhvillimi i kancerit té 1ékurés
né moshé té rritur.

Fémijét jané mé té ndjeshém dhe mé té ekspozuar se té rriturit. Ka shumé té dhéna dhe evidenca
té forta gé tregojné se, ekspozimi ndaj rrezeve UV gjaté fémijérisé dhe adoleshencés éshté njé
faktor rreziku pér zhvillimin e kancerit té lékurés né moshé mé té rritur. Gjithashtu, éshté
vlerésuar se ekspozimi mé i madh ndaj rrezeve UV, pér gjaté gjithé jetés, ndodh né fémijéri deri
né moshén 18 vjec. Prandaj mbrojtja né fémijéri dhe adoleshencé e Iékurés nga rrezet UV do té
ulé né té ardhmen incidencén e kancerit té l1ékurés.

Sot shumica e njerézve mund té kené njohuri pér rreziget e diellit pér Iékurén dhe pérdorin njé
krem mbrojtés. Por ata nuk jané té vetédijshém pér rreziget dhe démtimet gé shkakton dielli né
sy.

Kur flasim pér rrezet UV, kryesisht flasim pér rrezet UVA dhe UVB. KEéto rreze penetrojné né sy
né nivele té ndryshme dhe japin démtime té menjéhershme dhe té mévonshme si¢ jané:



Konjuktiviti gé shogérohet me djegie ose skugje té lehté té syve, ndjenjén e hyrjes sé
dickaje né sy, frikén nga drita, etj.

Keratito-konjuktiviti gé shogérohet me dhimbje té syve - sy qé hapen me véshtirési,
sikur jané plot me réré, turbullim té shikimit, etj.

Katarakti (perdja e syrit). Sipas OBSH-sé, rreth 20 % e tyre shkaktohen nga ekspozimi
ndaj rrezeve ultravjollcé, dhe jané shkaktari i paré i verbimit né boté. Edhe pse katarakti
shtohet me moshén, ekspozimi né diell &shté faktori i zhvillimit dhe shpejtimit té tij.

Prandaj, mbrojtja qé né fémijéri dhe adoleshencé e syve nga rrezet ultravjollcé mund té ulé
problemet shéndetésore qé mund té kené me syté né moshé mé té rritur.

Rreziget nga temperaturat e larta té stinés

Temperaturat e larta né veré kané ndikim negativ né organizmin e fémijés. Fémijét jané té
ndjeshém ndaj efekteve té kétyre temperaturave sepse metabolizmi i tyre ndryshon nga
metabolizmi i té rriturve, gendra e rregullimit t& temperaturés éshté e papjekur, aftésia pér
djersitje éshté mé e pakté, masa e trupit éshté e vogél, po ashtu edhe véllimi i gjakut. Gjithashtu,
ata mbéshteten tek té tjerét pér té rregulluar temperaturén e mjedisit té tyre apo dhe pér té
siguruar marrjen e léngjeve té nevojshme.

Cfaré shkakton vapa te fémijét:

Irritim té 1€ékurés nga nxehtésia, pucrrat e vapés. Pucrra té vogla té kuge shfagen né pjesét
ku trupi éshté mé i nxehté, sidomos né gafé, fytyré, bérryla dhe poshté gjunjéve.
Crregullime diarreike. Diarreja karakterizohet nga té dala té ujshme e té shpeshta té
fémijés (6-7 heré né dité te foshnjat). Diarreja éshté mé e shpeshté te fémijét nga 6-
muajsh deri né 2 vjec.

Té vjella. Diarreja mund té shogérohet edhe me té vijella, e cila éshté shenjé e
infeksioneve té shkaktuara nga viruset apo bakteret. Infeksionet nga viruset apo bakteret
shfagen mé shumé né muajt e verés dhe shkaktohen nga temperaturat e larta apo nga
ushgimet e infektuara.

Herpes simplex éshté infeksion i 1ékurés i shkaktuar nga virusi me té njéjtin emér, shfaget
né formén e plagés dhe kalon nga prindérit tek fémija me ané té puthjes. Lékura skuget
dhe shfagen pugrra té vogla rreth buzés dhe poshté hundés, té cilat bashkohen dhe
formojné plagé. Fémija duhet cuar te mjeku, dhe nuk duhet lejuar té preké fytyrén.
Goditje nga dielli si pasojé e ekspozimit té fémijés né rrezet shumé té forta té diellit.
Fémija djersin, humbet léngjet dhe dehidrohet.

Si t’i mbrojmé fémijét nga dielli
Foshnjat nga 0-6 muaj

Foshnjat nga 0-6 muaj nuk duhet té mbahen apo té ekspozohen né diell. Lékura e tyre
éshté shumé e ndjeshme nga dielli dhe ka pak melanomé, pigmenti gé i jep ngjyré
Iékurés, flokéve dhe syve, dhe gé siguron njé mbrojtje nga dielli. Prandaj, foshnjat jané
vecanérisht té ndjeshme ndaj efekteve té démshme té diellit.



» Pérdorni mburojat e 18vizshme pér t& mbrojtur fémijét nga rrezet gé vijné pérmes dritares
sé makinés.

» Shétitini me karrocé herét né méngjes pérpara orés 10 dhe pas orés 17, duke pérdorur
mbrojtésen e diellit qé kané karrocat.

» Vishini me rroba té lehta pambuku té cilat mbulojné krahét dhe kémbét.

» Zgjidhni njé kapel€ t€ gjeré q€ t’i mbrojé fémijés fytyrén, qafén dhe veshét.

Foshnjat nga 6-12 muaj
Foshnjave apo bebeve né kété moshé duhet tu pérdoret krem mbrojtés ndaj diellit
« Mbrojtja éshté e njéjté si te foshnjat e vogla, vetém tani duhet té pérdoret edhe kremi i
diellit.
« Pérdoren kremra me faktoré mbrojtés mbi 20, dhe lyhen pjesét e zbuluara té fémijés.
* Shumé e réndésishme €shté qé kremi t’i vihet foshnjés rreth 30 minuta para se té dalé
jashté, t’i rivihet prapé ¢do dy oré, pas larjeve né det apo nése éshté djersitur shumé.

Fémijét e vegjél 1 vjec deri né 6 vjec
« Sigurohuni gé fémija té rrij& né hije nga ora 10-17. Kontrolloni mjedisin e jashtém ku
fémija juaj luan pér t'u siguruar gé ka hije té mjaftueshme.
« Sigurohuni gé fémija té jeté i veshur me rroba té lehta pambuku, té& lyhet me krem
mbrojtés me faktoré mbrojtés mbi 20 gé té jeté rezistenté ndaj ujit.
» Fémijét duhet t€ mbajné kapelé dhe syze dielli. Kapelja duhet t€ jeté e gjeré q€ t’i mbrojé
gafén, fytyrén dhe veshét.

Si té mbrohen fémijét nga temperaturat e larta
* NEé stinén e nxehté fémija duhet veshur me rroba té lehta pambuku, po ashtu kur vihet né
gjumé.
* Fémija duhet laré me ujé té vakét, dhe kur ka pugrra Iékura duhet tharé lehtésisht me
peshqir.
» Temperaturat e dhomés té mos jené té larta dhe ajri té garkullojé.

Pér ¢crregullimet diarreike dhe ushqyerjen e fémijéve

« Respektimi i rregullave té pastértisé, sidomos i larjes sé duarve me ujé té bollshém dhe
sapun.

« Fémija duhet té pijé sa mé shumé léngje frutash, ujé natyral, supé zarzavatesh,
pavarésisht nése ka bark apo té vjella.

« Ushqgyerja me gji.

« Pérdorimi i ushgimeve té freskéta té Iéngshme, té sapopérgatitura dhe jo té mbetura.

«  Pérpunimi i miré i ushgimit, gatimi i ploté.

* Qéndrimi né ambiente té freskéta té shtépisé, né temperaturé deri 25 gradé dhe me
lagéshti normale.
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