www.ryderalbania.org.al

BULETIN NR. 6

tttttttt

Shérbime pér té
moshuarit: kujdesi pér
kockat

000 ®

Sue Ryder Caf%?b%

BASHKIA Albania
TIRANE




Ky publikim éshté realizuar nga Shoqata 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.



Té dashur lexues,

Jemi té lumtur tju paragesim numrin e gjashté té buletinit toné
informues, i cili éshté pérgatitur me pérkushtim dhe kujdes pér té
ofruar késhilla té vlefshme mbi shéndetin né moshé té thyer. Kéte
heré, vémendja joné &shté pérgendruar te dy céshtje qé prekin njé
pjesé t& madhe té t& moshuarve: artriti dhe osteoporoza.
Té dyja kéto sémundje prekin nyjet dhe kockat, pjesé té trupit qé na
ndihmojné té lévizim, té géndrojmé aktivé dhe té pavarur. Megjithése
jané té zakonshme, shpesh nuk kuptohen sic duhet dhe nuk trajtohen
né kohé, cka ndikon né cilésiné e jetés sé pérditshme. Prandaj,
informacioni i sakté dhe i thjeshté éshté njé ndihmé e madhe pér ti
pérballuar mé me vetébesim kéto sfida shéndetésore.
Né kété botim do té gjeni:

o shpjegime té qarta pér até cfaré jané artriti dhe osteoporoza

« shenjat qé duhen njohur dhe ményrat pér t'i dalluar ato né kohé

e késhilla té thjeshta pér parandalim dhe kujdes té pérditshem

« ushgimet qé& ndihmojné, aktivitetet qé késhillohen, dhe zakonet

gé duhen shmangur
e sugjerime praktike pér té jetuar mé miré, mé té geté dhe mé té
sigurt

Qéllimi yné éshte qé ky buletin té jeté mé shumé se njé flete
informuese, té jeté njé mik i miré, gé ju ndihmon té kuptoni trupin
tuaj dhe té kujdeseni pér té. Cdo hap, sado i vogél, drejt njé jete mé
té¢ shéndetshme é&shté njé investim né mirégenie, energji dhe
pavareési.
Shpresojmé gé kéto faqge tju shérbejné dhe t'i ndani edhe me miqgté
apo familjarét tuaj gé mund té pérballen me té njéjtat shgetésime.
Kujdesi pér veten nuk ka moshé, dhe pérkujdesja e pérbashkét eshte
njé shenjé e dashurisé dhe respektit pér jetén.

Me pérzemérsi,
Shoqata Ryder Albania



Artriti - Kur nyjet na tregojné se kané nevojé pér kujdes
Me kalimin e viteve, shumé njeréz fillojné té ndiejné dhimbje né gjunjg,
duar, kémbé apo ije. Kéto dhimbje, shpeshheré té shogéruara me
ngurtési dhe véshtirési né lévizje, mund té jené shenja té artritit, njé
sémundje shumé e pérhapur tek personat mbi 60 vjec.

Lloji mé i zakonshém i késaj sémundjeje éshté osteoartriti, i cili ndodh
kur kércet gé mbulojné nyjet e trupit (aty ku bashkohen kockat)
fillojne té hollohen dhe té konsumohen. Si pasojé, lévizja béhet mé e
véshtiré, nyjet mund té enjtin dhe té japin ndjesiné e “kércitjes” gjaté
levizjes.

Cilat jané shenjat qé tregojné se mund té keni artrit?

o Dhimbje né gjunjé, duar, bérryla, ije ose nyje té tjera, vecanérisht
né méngjes ose pas gqéndrimit té gjaté né njé pozicion.
Ngurtési gé zgjat mé shumé se 30 minuta né méngjes.

Enjtje ose ndjesi nxehtésie né nyije.
Véshtirési pér té hapur shishe, pér té zgjatur krahun apo pér té

béré ecje té gjate.

Lévizje té kufizuara, sidomos kur pérpigeni t& ngriheni ose té uleni.

Artriti 8shté njé sémundje qé nuk shérohet

., x LA plotésisht, por me kujdes té pérditshem dhe
‘; Ry, zakone té shéndetshme, ju mund ta lehtésoni

lr : ndjeshém dhimbjen dhe té mbani trupin
aktiv dhe té pavarur.
Disa késhilla qé¢ mund t'ju ndihmojné:
Lévizni ¢do dité, por me kujdes: lévizja éshté
ilaci mé i miré pér nyjet! Aktiviteti i lehté
fizik ndihmon né:

o forcimin e muskujve rreth nyjeve

« mbajtjen e lévizshmérisé dhe

parandalimin e ngurtésisé

 garkullimin mé té miré té gjakut



Cfaré mund té béni né pérditshméri?

Ecje ¢do dité pér 15-30 minuta.

Ushtrime né ujé (nése ka mundési pishine) gé jané té lehta pér
nyjet.

Shtrirje artikulare né méngjes dhe para gjumit pér té liruar
muskuit.

Ushtrime né karrige pér ata qé nuk ndihen té géndrueshém né
kembeé.

Pérdorni doreza kur béni puné gé lodhin duart.

Mbani képucé té rehatshme dhe jo me taka.

Shmangni shkallét kur éshté e mundur.

Pérdorni ndihmues si bastun apo karrige me mbéshtetése, nése
ndiheni t& pasigurt né ecje.

Shmangni ushtrimet gé kérkojné kércime, ngjitje shkallésh té gjata
ose mbajtje té peshave té rénda pasi mund té réndojné nyjet dhe
te pérkegésojné dhimbjen.

Pérdorni kompresa té ngrohta ose té ftohta:

kompresat e ngrohta ndihmojné pér té zbutur nyjet e ngurtaq,
sidomos né méngjes ose para se té flini. Mund té pérdorni shishe
me ujé té ngrohté (jo shumé té nxehté)

kompresat e ftohta jané té dobishme pér té ulur énjtjen pas njé
dite aktive. Mund té pérdorni kompresa té ftohta nga frigoriferi té
vendosura mbi nyjen pér 10-15 minuta por kujdes: mos i vendosni
direkt né lekuré, mbéshtillini me njé copé té holleé.

Kujdesuni pér peshén trupore:

¢do kilogram shtesé¢ éshté njé barré pér nyjet, sidomos pér
gjunjét dhe ijet ndésa zbritja né peshé mund té ulé ndjeshém
dhimbjen né gjunjé.

mundohuni t& mbani njé peshé té shéndetshme pér moshén dhe

lartésiné tuaij.

Si ta arrini kété?

Hani vakte né sasi té vogél por té shpeshta.
Shtoni mé shumé perime, fruta dhe proteina té lehta né dietén

tuaj.



Ushqgehuni shéndetshém pér té luftuar inflamacionin: disa
ushgime kané veti natyrale kundér inflamacionit qé shoqgéron
artritin.
Ushgime té dobishme jané:
« perimet me gjethe jeshile si spinaqgi dhe brokoli
e peshku (si sardele ose salmon) qé pérmban yndyra té mira
(omega-3) 3
e frutat e freskéta si molla, boronica, pjeshké ' ;
o vezdt, vaj ulliri ekstra i virgjér
e fasulet, thjerrézat dhe arrat
+ Ushgime qé duhen shmangur jané:
o ushgime té skuqura
e mish me dhjamé dhe salcice
e pijet me gaz dhe sheqger
o ushgimet me shumé kripé
e bukén e bardhg, embélsirat

Mos géndroni gjaté né té njéjtin pozicion:
e géndrimi pér oré té téra né karrige apo né kémbé mund ti béje
nyjet mé té ngurta.
o ngrihuni dhe ecni pak ¢do 30-60 minuta
e béni disa lévizje té thjeshta té krahéve, qafés apo kémbéve

e ndryshoni pozicionin e trupit heré pas here gjaté dités

Bisedoni me mjekun pér mjekimet e duhura: artriti nuk ka nje
kuré té vetme, por mund té mbahet nén kontroll me kujdesin e
duhur, si fizioterapia apo trajtime té tjera qé mund té
rekomandohen nga mjeku:

e ilace gé ndihmojné né uljen e dhimbjes dhe inflamacionit

« pomada ose xhele gqé vendosen drejtpérdrejt mbi nyje

o suplemente si glukozamina ose vitamina D (vetém me késhillén e

mjekut)

Mbani mend: Artriti nuk éshté fundi i lévizshmérisé. Me kujdes té
pérditshém aktivitete té lehta dhe ndihmén e mjekut kur éshté e
nevojshme ju mund té vazhdoni té jetoni né ményré aktive dhe té

pavarur.



Osteoporoza - Kujdesi pér kockat tuaja

Osteoporoza éshté njé sémundje e heshtur gé prek shumé njerez né
moshé té thyer, vecanérisht graté pas menopauzés, por edhe burrat
nuk jané té pérjashtuar. Emri ‘osteoporozé” do té thoté ‘kocka me
vrima’ pra kockat béhen mé té dobéta, mé té holla dhe mé té brishta.
Si rezultat, edhe pas njé rénieje té vogél ose ndonjé lévizjeje té&

papritur, ato mund té thyhen mé lehté.

Cfaré e shkakton osteoporozén?
Me kalimin e viteve, trupi humbet gradualisht masén kockore. Faktorét
gé rrisin rrezikun e osteoporozés pérfshijné:
« mungesé e kalciumit dhe vitaminés D né ushqim
o mungesé e aktivitetit fizik
ndryshime hormonale (sidomos tek graté pas menopauzés)

pirja e duhanit dhe pérdorimi i tepruar i alkoolit

marrja e disa ilaceve pér periudha té gjata (si kortizonikét)
Cilat jané shenjat?
Osteoporoza, shpesh, nuk jep shenja derisa t&¢ ndodhé ndonjé thyerje.

Disa tregues t& mundshém jané:
« dhimbje né shpiné, gé mund té shkaktohet nga fraktura té vogla
té vertebrave
e humbje e gjatésisé trupore me kalimin e kohés
e géndrim i pérkulur pérpara
e thyerje té lehta té kockave, si, pas njé rénieje té lehté apo kur

ngrini ndonjé objekt

Si ta parandaloni ose ngadalésoni osteoporozén?
Ushqgimi i pasur me kalcium dhe vitaminé D: kalciumi ndihmon né
forcimin e kockave, ndérsa vitamina D ndihmon qgé kalciumi té

pérthithet nga trupi.



Ushgimet qé ndihmojné jané:
e quméshti, kosi dhe djathi (né sasi t¢ moderuar dhe pa shumé
yndyré)
e perimet me gjethe jeshile si spinaqi, brokoli, lakra
e peshku me eshtra té buté (si sardele ose skumbria)
e vezét
e ushgime té pasuruara me vitaminé D (shpesh té etiketuar né
paketim)
Drita e diellit: géndrimi né diell pér rreth 15-30 minuta né dité
ndihmon trupin t& prodhojé vitaminé D né ményré natyrale. Kujdesuni
gé lekura té ekspozohet pak, sidomos né méngjes ose pasdite voné kur
dielli nuk &shté shumé i forte.
Ushtrime pér forcimin e kockave: aktiviteti fizik éshté thelbésor.
Rekomandohet:
o ecja ¢do dité pér té stimuluar forcimin e kockave
o ushtrime té lehta me pesha ose me shishe uji té vogla né shtépi

e ushtrime pér géndrimin dhe ekuilibrin, pér té parandaluar rrézimet

qé mund té cojné né fraktura Osteoporoza &'
Parandaloni rrézimet né shtépi: ﬂ

e mbani dritat t& ndezura né korridore dhe shkallé AV
e higni qgilimat gé rréshqasin lff_?j l‘
 pérdorni ndihmésa né banjé ose korridor nése ndiheni té pasigurt

Vishni képucé té géndrueshme me taban antirréshqgités

Konsultohuni me mjekun: mjeku mund t’ju rekomandojé analizé pér
dendésiné kockore (quhet "densitometri kockor"), dhe nése éshté e
nevojshme, suplemente me kalcium dhe vitaminé D ose trajtim té
posacém pér osteoporozén.

Mbani mend: Edhe pse osteoporoza éshté njé sémundje e heshtur,
ajo nuk duhet té injorohet. Me pak kujdes c¢do dité, ushqgim té
shéndetshém, pak lévizje dhe kontrolle mjekésore, ju mund té ruani

kockat tuaja té forta dhe té shmangni thyerjet.



