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Shérbime pér té
moshuarit: kujdesi pér
zemrén dhe diabetin
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Ky publikim éshté realizuar nga Shoqgata Ryder Albania né kuadér té
Projektit "Ofrimi i shérbimit té kujdesit né banesé pér té moshuarit né
Tirané” né partneritet me Bashkiné Tirané dhe financuar nga Bashkimi
Evropian. Pérmbajtja e tij éshté pérgjegjési e vetme e autoréve
realizues dhe nuk pasqyron domosdoshmérisht piképamjet e Bashkimit
Evropian.
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Té dashur lexues,

Ky buletin éshté pérgatitur pér t'ju ofruar informacion té garté,
té thjeshté dhe té dobishém rreth disa prej sémundjeve mé té
zakonshme qé prekin njerézit né moshé té thyer. Qéllimi yné
éshte gé té ndihmojmé secilin prej jush té béhet meé i
vetédijshém pér shéndetin e vet, té& njohé mé miré shenjat e
sémundjeve dhe té dijé se si té ndérmarré hapa té thjeshté pér
parandalim dhe kujdes.

Me kalimin e viteve, éshté krejtésisht e natyrshme gé trupi dhe
mendja té pérballen me sfida té reja shéndetésore. Por lajmi i
miré &éshté se me informimin e duhur dhe kujdes té&
vazhdueshém, shumé prej kétyre sfidave mund té parandalohen
ose té pérballohen me mé pak véshtirési. Ky buletin éshte
hartuar me dashamirési dhe kujdes pér t'ju shogéruar né kéete
udhétim pér miréqgenie dhe jeté aktive.

Né kété numér do té gjeni informacion té pérmbledhur dhe té&
kuptueshém mbi sémundjet e zemrés dhe diabetit. Pér secilén
prej kétyre, do té gjeni shpjegime té thjeshta, shenja gé duhen
pasur parasysh dhe késhilla praktike pér ushqim, stil jetese dhe
kujdes mjekésor.

Ne besojmé se informacioni éshté njé mjet i fugishém qgé& ju
ndihmon té merrni vendime té zgjuara pér shéndetin tuaj dhe
té ruani njé cilési té miré jetese. Kujdesi pér veten nuk ka moshé
dhe né moshén e treté, ai béhet edhe mé i réndésishém.
Shpresojmé gé ky botim té jeté i dobishém pér ju dhe pér té
dashurit tuaj. Lexojeni me getési dhe ndajeni me té tjerét sepse

té kujdesesh pér veten éshté njé dhuraté pér jetén.

Me pérzemérsi,

Shoqata Ryder Albania



Zemra

Zemra éshté njé nga organet mé té réndésishme té trupit toné, qé
punon pa pushim, dité e naté, pér t& na mbajtur gjallé. Me kalimin e
viteve, zemra lodhet dhe mund té pérballet me disa probleme qé&
jané té zakonshme né moshé e treté. Té njohim mé miré kéto
probleme dhe t&¢ mésojmé si té kujdesemi pér zemrén toné éshté njé

hap shumé i réndésishém pér shéndetin.

Cilat jané sémundjet mé té zakonshme té zemrés?

e Sémundja e arterieve té& zemrés (e quajtur ndryshe sémundja
koronare): ndodh kur enét e gjakut qé cojné oksigjen né zemér
ngushtohen nga depozita yndyrore, duke véshtirésuar punén e
saj.

o Insuficenca kardiake: zemra dobésohet dhe nuk pompon dot
gjakun si¢ duhet.

e Tensioni i larté i gjakut (hipertensioni): zemra punon mé fort nga
¢'duhet pér té garkulluar gjakun dhe ky fakt, me kalimin e kohés,
mund ta démtojé até.

Shenjat qé duhen marré seriozisht:

e dhimbje ose shtypje né kraharor

véshtirési né frymémarrje, sidomos kur ecni

ose ngjiteni shkalléve
e lodhje e pazakonté, pa béré shumé aktivitet
e rrahje té crregullta té zemrés (mund ti
ndjeni si "kércime" ose "dridhje")
o enjtje né kémbé ose kyce
« marramendje ose ndjesi dobésie t& papritur
Nése ndjeni njé ose disa nga kéto shenja mos i
neglizhoni, telefononi mjekun tuaj ose shkoni

menjéheré né qgendrén mé té  afért

shéndetésore. Sa mé herét té merrni ndihmén e
duhur, ag mé miré pér zemrén dhe shéndetin

tuaj té pérgjithshém.



Cfaré ndodh nése nuk kujdesemi pér zemrén?

Nése kéto probleme nuk trajtohen me kujdes, mund té cojné né
pasoja serioze si infarkt (goditje né zemér), goditje né tru, ose
véshtirési té vazhdueshme né jetén e pérditshme. Por, shumé nga kéto
gjendje mund té parandalohen ose té pérmirésohen me disa

ndryshime té vogla né stilin e jetesés.

Ushgime té rekomanduara

o Perime té freskéta si spinaq, lakér, gepé, domate, kungull, patéllxhan,
té cilat mund té gatuhen né formén e suprave, té ziera apo sallata.

o Fruta té stinés si molla, portokalli, dardha, kumbulla, shega, té cilat
jané burim i miré vitaminash dhe ndihmojné né pastrimin e gjakut.

o Peshk si sardele ose skumbria, jané mé té pérballueshém dhe té pasur
me yndyrna t& mira pér zemrén dhe gé mjafton té pigen ose té
gatuhen pa shumé vaij.
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Vaj ulliri ekstra i virgjér, duke pérdorur njé sasi t& vogél ¢do dité jpér
sallata ose gatim né vend té gjalpit apo vaijit té lulediellit.

Arra, bajame dhe lajthi, njé¢ grusht i vogél né dité éshté i mjaftueshém
dhe mund té pérzihen me kos ose té konsumohen si njé ushqgim i lehté
né mes té vakteve.

Buké e zezé ose buka me drithéra, gjithmoné mé miré se buka e
bardhé.

Térshéra, éshté shumé e miré pér méngjes, mund té zihet me ujé ose
qumésht dhe té shogérohet me pak fruta.

Oriz integral ose oriz i zier me perime, éshté mé i shéndetshém se
orizi i bardhé.

Disa kashilla t& thjeshta qé béjné diferencé

kujdes me kripén, duhet té pérdoret sa mé pak kur gatuani. Né vend
té saj provoni limon, hudhér, gepé ose eréza natyrale sepse shumé
kripé rrit tensionin.

shmangni ushgimet shumé té yndyrshme dhe té skuqura, si patatet e
skuqura, petullat, qofte apo mishrat me shumé dhjamé.

mos e teproni me bukén dhe sheqgerin, mund té réndojné zemrén dhe
t& rris tensionin ose shegerin né gjak.

pini t& pakten 1.5 - 2 litér ujé gjaté dités, dhe shmangni pijet me gaz

apo ato shumé té émbla.

Kur duhet té shkoni te mjeku?

Edhe nése ndiheni mirg, éshté e réndésishme té

béni njé kontroll t& zemrés té paktén njé heré

né vit, pér t'u siguruar qé gjithcka éshté né

rregull. Kéto kontrolle ndihmojné pér té zbuluar

né kohé ¢do problem gé mund té jeté duke u

zhvilluar pa dhéné shenja.




Diabeti

Diabeti i tipit 2 éshté njé nga sémundjet mé té zakonshme gé shfaget né
moshé té madhe. Ai ndodh kur trupi nuk éshté mé né gjendje té pérdoré
miré substancén e quaijtur insuling, e cila ndihmon né mbajtjen e nivelit té
shegerit né gjak brenda kufijve normalé. Me kalimin e viteve, trupi ose
nuk prodhon mjaftueshém insuling, ose ajo qé prodhohet nuk funksionon
sic duhet. Kjo bén gé sheqeri t& géndrojé né gjak mé shumé sesa duhet,

dhe me kalimin e kohés mund té shkaktojé déme né trup.

Si mund ta dalloni diabetin? q{
Disa nga shenjat mé té zakonshme jané: F _.
« enjtje e madhe dhe e shpeshté *.."I'L"
o lodhje e vazhdueshme . rﬂ
e shikim i turbullt : \ :

nevojé e shpeshté pér té urinuar, sidomos natén

rénie né peshé pa ndonjé arsye té qarté

o kruarje ose infeksione té shpeshta né lekuré |
Nése keni disa nga kéto shenja, éshté miré té béni njé analizé té thjeshté

gjaku pér t& matur nivelin e sheqerit.

Kur duhet té shkoni te mjeku?

Edhe nése nuk ndjeni ndonjé shqgetésim, éshté

. .o .o .o . . X3 . .o .o * o0 ?— J
miré té béni analizén e sheqgerit té paktén nje H\ "

heré né vit. Nése ndjeni etje té tepruar, L
urinim té shpeshté apo lodhje té pazakontsg, 1&_
:;M,: .

mos prisni por konsultohuni menjéheré me

mijekun.

Cfaré ndodh nése diabeti nuk mbahet nén kontroll?

Nése diabeti nuk trajtohet sic duhet, me kalimin e kohés mund té sjellé
probleme né shikim (madje edhe verbéri), né kémbé (deri né plagé gé
nuk shérohen), né veshka dhe zemér. Prandaj, éshteé shumé e
réndésishme té kujdesemi qé& sheqgeri né gjak té¢ mbahet né nivel té

géndrueshém.



Si mund ta mbani nén kontroll diabetin?

« Kontrolloni sheqgerin né gjak sipas késhillés s¢ mijekut. Kontrolli
mund té béhet né gendrén shéndetésore ose né farmaci.

e Ushgehuni shéndetshém: hani mé shumé perime, fruta té freskéta
(por jo me tepri), drithéra, peshk dhe mish té¢ bardhé. Shmangni
ushgimet shumé té émbla, pijet me gaz, buka e bardhé dhe mishrat
e pérpunuar.

o Lévizni ¢do dité: njé shétitie e lehté prej 20-30 minutash éshté
shumé e dobishme.

e Pini ujé rregullisht, dhe shmangni pijet me sheqger ose léngjet e
gatshme.

e Mos e lini pas dore kontrollin mjekésor, mjeku mund t'ju ndihmojé
me késhilla pér ushqimin, aktivitetin fizik dhe, nése éshté e

nevojshme, me ilace.

Ushgime té rekomanduara
« Perime si spinaqi, brokoli, lakra, domate

Fruta si mollé, portokalle, pjeshké (né sasi t¢ moderuar)

Fasule, thjerréza, qiqra

Drithéra té plota (buké e zezé, térshére)

Ujé dhe caj pa sheqer
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Ushgime qé duhen shmangur =

« Embélsira, torta, cokollata \% :
 Pije me gaz ose léngjet e émbla té kutive ALY A

Mielli i bardhé dhe buka e bardhé .;""f’

Salcice dhe mishra t& pérpunuar _{_n.. "

Ushgime té skuqura shpesh :
Mbcmi\ mend: Kujdesi i pérditshém pér veten lévizjet njé ushqgim i
shéndetshém si dhe bashképunimi me mjekun jané ményrat mé té mira
pér té jetuar miré me diabetin dhe pér té ruajtur shéndetin tuaj.
Mos harroni: éshté gjithmoné koha pér tu kujdesur pér veten!



