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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.



Té dashur lexues,

Jeta né moshé té thyer éshté njé kapitull i ¢muar q& meriton
respekt, vémendje dhe kujdes té vecanté. Me kalimin e viteve,
ndryshimet q& ndodhin né trup dhe mendje jané t& natyrshme, por
disa prej tyre mund té ndikojné né ményrén si kujtojmé, si
ndjehemi dhe si e pérballojmé pérditshmériné. Pér kété arsye, né
kété numér té buletinit pér moshén e treté, kemi zgjedhur té
ndalemi mbi dy tema té ndjeshme, por shumé té réndésishme:
demenca dhe depresioni.

Demenca nuk éshté thjesht njé harresé e zakonshme. Ajo ndikon
né kujtesén, té menduarit dhe sjelljen, duke kushtézuar jetén e
pérditshme té njé personi t& moshuar dhe té familjes sé tij. Nga
ana tjetér, depresioni, edhe pse shpesh kalon pa u véné re, éshte
njé¢ sémundje gé prek shpirtin dhe gézimin pér jetén por q&, me
kujdesin e duhur, mund té trajtohet dhe tejkalohet.

Qellimi i ketij buletini éshté t'ju ofrojé informacion té sakté dhe té
thjeshté, pér t'ju ndihmuar té kuptoni mé miré shenjat qé duhen
pasur parasysh, ményrat si mund té ndihmoni veten apo té
aférmit tuaj, dhe kur éshté momenti pér té kérkuar ndihmén e njé
profesionisti. Do té gjeni késhilla praktike pér ruajtjen e kujtesés,
pér pérballimin e gjendjeve emocionale, pér organizimin e dités
dhe pér mbéshtetjen gé¢ mund té ofrojné familja dhe komuniteti.
Shéndeti mendor éshté njé pjesé thelbésore e mirégenies soné dhe
meriton po aq vémendje sa ai fizik. Edhe njé hap i vogél drejt
vetékujdesit mund té sjellé ndryshime domethénése né jetén e
pérditshme.

Urojmé qé ky botim t’ju shérbejé si njé udhérréfyes i dobishém,
duke ju kujtuar se né ¢do moshé, kujdesi pér getésiné shpirtérore,

pér njé jeté mé té ekuilibruar éshté shumé i réndésishem.

Me respekt dhe pérzemérsi,
Shoqata Ryder Albania



Demenca - Kur kujtesa fillon té zbehet

Demenca éshté njé gjendje qé ndikon né trurin e njeriut dhe shfaqget
mé shpesh tek t& moshuarit. Ajo e véshtiréson kujtesén, t& menduarit,
té folurit dhe orientimin né kohé dhe hapésiré. Ndonése shumé njeréz
mendojné se humbja e kujtesés &shté normale me plakjen, demenca
nuk éshté njé pjesé e zakonshme e plakjes, por njé sémundje qé&
ndodh mé shpesh tek t& moshuarit.

Forma mé e njohur e demencés quhet Alzheimer. Ka edhe forma té
tjera, gé mund té shfagen pas goditjeve né tru ose pér arsye té tjera
shéndetésore. Megjithaté, té gjitha kéto lloj demencash kané té
pérbashkét faktin qé ndikojné né kujtess, té folur, sjellje, dhe né

ményrén se si personi sillet né pérditshméri.

Cilat jané shenjat qé duhen pasur parasysh?

Demenca zakonisht nuk shfaget menjéhers, por vien pak e nga pak,
dhe pérkegésohet me kalimin e kohés. Né fillim, shumé nga shenjat
mund té duken si harresa normale té moshés, por me kalimin e muajve
ose viteve ato béhen mé té shpeshta dhe mé té theksuara.

Té njohésh shenjat e para éshté shumé e réndésishme, sepse ndihmon
gé personi t& marré ndihmé mjekésore mé herét dhe mund ta

ngadalésojé pérkeqgésimin.

Ja disa nga shenjat qé duhen vézhguar me kujdes:

e harresé e shpeshté, sidomos pér gjéra té fundit, duke

ndikuar né jetén e pérditshme: personi harron cfaré ka

ngréné pér dreké, me ké ka folur, ku ka vendosur

celésat ose pse ka hyré né njé dhomé.

e véshtirési né té folur dhe né gjetjen e fjaléve: né
biseda, personi ndalon papritur sepse nuk i vijen fjala

: gé do té thoté. Mund té pérdoré fjalé t& gabuara ose

té pérsérisé fjalé pa kuptim té ploteé.

“« humbje orientimi, edhe né vende té njohura: personi
mund té humbasé rrugén pér té shkuar diku ose edhe
pér t'u kthyer né shtépi, edhe pse ka jetuar aty pér

vite me radhé.



e ndryshime té papritura né sjellie dhe humor: personi mund| tée
béhet mé nervoz, té shgetésohet pa shkak, t&¢ mbyllet né vetvete
ose t&¢ mos ndjejé interes pér aktivitete gé mé paré i pélgente.
Shpesh ndodh q& té¢ béhet mé i dyshimté ndaj té tjeréve apo té
keté reagime té papritura (si mérzitje apo lot pa arsye té qarté).

o véshtirési né pérballimin e detyrave té pérditshme: aktivitete si
pérgatitja e ushgimit, larja, veshja, mbajtja e pastértisé sé
shtépisé, ose menaxhimi i parave, béhen gjithnjé e mé té véshtirq,
gjéra té thjeshta si ndezja e sobés ose pérdorimi i telefonit mund
té ngatérrohen.

o pérséritja e pyetjeve ose fjalive: personi mund té pyesé té njéjtén
gjé disa heré brenda pak minutave, sepse nuk mban mend gé e
ka pyetur mé paré. Kjo ndodh edhe me historité gé i tregojné té
tjerét sepse i harron menjéheré dhe pyet sérish.|

Né fazat mé té avancuara 1é demencés:

e mund té mos njohé mé anétarét e familjes

nuk kujton ku ndodhet apo pse éshté aty

ka véshtirgsi t¢ médha né té folur ose nuk formon dot fjali té plota

nuk di té pérdoré mé sende té pérditshme si rrobat, piruni, telefoni

ka nevojé pér ndihmé né pothuajse ¢do gjé

Si mund té ndihmojmé njé person me demencé?

Edhe pse demenca nuk mund té shérohet plotésisht, ka shumé
ményra pér té ngadalésuar pérparimin e saj dhe pér té pérmirésuar
jetesén e personit qé e pérjeton:

Mbani trurin aktiv me "ushtrime": Ndigni njé rutiné té qarté ditore:

o lexoni libra ose revista té lehta o zgjohuni dhe flini né té njéjtén
o zgjidhni fjalékryqge, puzzle, ose oré ¢cdo dité
lojéra té kujtesés e béni aktivitete né té njéjtat
e béni biseda té pérditshme me orare (psh, méngjesi né orén
njeréz té afért 8:00, shétitja né orén 10:00)
 dégjoni muziké dhe pérpiquni  pérdorni shénime té shkruaraq,
té kujtoni kéngé apo emra té oré me numra t& médhenj dhe

njohur kalendaré té dukshém



Krijoni njé mjedis té geté dhe té sigurt né shtépi:
« mbani ambiente té ndricuara miré dhe té pastra
« shmangni zhurmat e forta ose ndryshimet e papritura né mobilim
« vendosni etiketa ose fotografi orientuese (p.sh. “banjo”, “dhoma e
gjumit”)
e siguroni gé shtépia té jeté e rregulluar pér té shmangur rrézimet
(higni gilimat gé rréshqasin, siguroni shkallét, etj.)
Ushqimi i shéndetshém dhe aktiviteti fizik ndihmojné trurin:
o ushgehuni me fruta, perime, vaj ulliri dhe peshk
o ecni ¢do dité ose béni lévizje t& lehta né ambient té hapur
o pini shumé ujé dhe shmangni pijet alkoolike
Mé shumé durim dhe dashuri: nése kujdeseni pér nj¢ té¢ aférm me
demencég, éshté shumé e réndésishme té tregoni durim, mirékuptim dhe
kujdes emocional.
Kur duhet té konsultoheni me mjekun?
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__ %té diagnostikohet demenca, ag mé shumé ndihmé
mund té ofrohet pér té ruajtur aftésité ekzistuese.
Mbani mend - Kujtesa éshté njé pjesé e
réndésishme e jetés soné por edhe nése ajo
dobésohet dashuria kujdesi dhe vémendja nga té

| aférmit dhe komuniteti mund té béjné njé ndryshim
té madh.

Depresioni - Kur shpirti ka nevojé pér kujdes po aq sa trupi
Depresioni éshté njé gjendje shéndetésore, qé ndikon né ményrén si
ndjehemi, si mendojmé dhe si sillemi. Ai mund té preké njerézit né ¢do
moshé, por éshté vecanérisht i pérhapur tek t& moshuarit, pér shkak té
ndryshimeve gé sjell moshimi si humbja e partnerit, vetmia, ndjenja e
pavlefshmérisé apo sémundjet fizike.

Depresioni nuk éshté dobési personale apo "pjesé¢ normale e plakjes".
Eshte njé gjendje qé kérkon vémendje, mirékuptim dhe trajtim, ashtu si

c¢do sémundje tjetér.



Si e dallojmé depresionin tek t&é moshuarit?

Depresioni tek t&¢ moshuarit shpesh maskohet pas shqetésimeve fizike si
pagjumésia, mungesa e energjisé apo dhimbjet trupore, dhe
ngatérrohet me shenjat e zakonshme té plakjes. Por depresioni nuk
éshté pjesé normale e moshés, ai ndikon né ndjenjat, mendimet, sjelljen
dhe kérkon vémendje e trajtim.

Ndér shenjat mé té zakonshme qgé tregojné pér njé gjendje depresive
tek & moshuarit jané:

o trishtim i vazhdueshém ose ndjesi boshlléku emocional: njeriu nuk ka
déshiré pér asgjé, ndihet i trishte pér dité apo javé me radhé, pa
ndonjé arsye t& dukshme, ndihet “i largét” dhe pa gézim.

e humbje e interesit pér aktivitetet e zakonshme: aktivitete si
kopshtaria, ecja, leximi, shikimi i lajmeve apo takimi me fginjét,
fillojne t& humbasin réndésiné dhe nuk sjellin mé kénaqési.

o lodhje e vazhdueshme dhe mungesé energjie: personi ankohet
shpesh se éshté i lodhur, pa béré ndonjé aktivitet té réndé, madje,
mund té mos keté déshiré as pér t'u ngritur nga shtrati.

e ndryshime né oreks dhe peshé: mund té ndodhé qé personi té hajé
pak ose mé shumé se zakonisht, pa ndonjé shpjegim té qarté.

 véshtirési me gjumin: ata flené pak, zgjohen shpesh gjaté natés ose
ndihen t& pérgjumur gjaté dités, nése flené mé shumé se zakonisht,
ndihen sérish té lodhur.

e ndjenja faji, turpi ose pavlefshmérie: t¢ moshuarit me depresion
mund té thoné shpesh: “Nuk vlej mé pér asgjé”, ‘U béra barré pér
familjen”, “Do ishte mé miré té mos isha”, “Jam lodhur sé jetuari.”

o mbyllie né vetvete dhe mungesé komunikimi: personi fillon t&
shmangé kontaktet me té tjerét, nuk del nga shtépia, nuk pranon
vizita apo nuk flet shumeé.

o véshtirési né pérgendrim dhe kujtesé: depresioni mund té ndikojé né
kujtesé dhe pérgendrim duke véshtirésuar ndjekjen e bisedave ose
marrjen e vendime.

e ndryshime né oreks dhe peshé: personi mund té hajé pak ose mé
shumé se zakonisht duke pésuar humbje ose shtim né peshé, pa

ndonjé shpjegim té qarté.



Pse kéto shenja shpesh kegkuptohen?

Shpesh familjarét mendojné se kéto ndryshime jané pjesé normale e
plakjes ose lidhen me sémundjet fizike. Por jo gjithmoné éshté késhtu. Te
moshuarit kané nevojé pér dégjim, vémendje dhe ndihmé, ashtu si né

c¢do moshé tjetér.

Cfaré mund té béni pér té ndihmuar veten ose njé person té
dashur me depresion?

Flisni pér até qé ndjeni: biseda me diké gé ju do dhe ju dégjon mund té
_sjellé shumeé lehtésim. Té flasésh pér veten éshté shenjé force, jo dobésie.
Lévizni dhe géndroni aktiv: ecja, ushtrimet e lehta, puna né kopsht,
“ndihma né puné té vogla shtépie, pérmirésojné gjendjen shpirtérore.
“dhe njé shétitje né ajér té pastér apo pak kohé né diell ndihmojné
shumé pér té clodhur mendjen.

Béni aktivitete qé ju béjné té ndiheni miré: bashkohuni né grupe
sociale, merrni pjesé né veprimtari ose me hobi qé ju sjellin kénaqgési.
Dégjoni muziks, shihni filma pozitivé, shkruani ditar apo poezi.

Mos géndroni té izoluar: vetmia pérkeqéson depresionin. Njé
télefonaté, njé kafe me njé mik, apo njé vizité mund té sjellin ndryshim

" té madh né humor.

Kur duhet té kérkoni ndihmé? Mbani mend

Nése shenjat qé pérmendém mé sipér Depresioni nuk éshté turp dhe
zgjasin mé shumé se dy javé rresht nuk &shté faji juaj

dhe fillojné té ndikojné né jetén tuaj Me ndihmén e duhur, shumica
té pérditshme - mos prisni mé gjaté. e njerézve ndihen mé miré
Flisni me mjekun e familjes ose shkoni Kujdesi pér shéndetin mendor
né njé gendér shéndetésore. Ndihma &shté po aq i réndésishém sa
ekziston, dhe &shté mé afér sesa kujdesi pér trupin

mendoni.



