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Ushqgqimi ne shtatzani
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Nje menu per nenat e ardhshme

MENGJESI
Njé filxhan qumeésht ose kos me pérmbaitje té ulét yndyre i
3-4 feta té holla buke té thekur té zezé (integrale) l + .... + tt .

me 2 lugé té vogla marmalate ose 6 biskota té thata

PARADITE (NDERMJET MENGJESIT DHE DREKES)

Njé frut (ose njé kos , nése nuk do hahet mbasdite)

DREKA

1 racion karbohidratesh (p.sh: 80g makarona o oriz me salcé domateje ose me zarzavate)

zarzavate sa té doni

1 racion frutash (1 frut t¢ madh ose 2 té vogla) /WL N ’a‘ ‘4‘ * ‘
PASDREKE (NDERMJET DREKES DHE DARKES )

Nje frut (ose njé kos, nése nuk keni ngréné paradite )

DARKA
Tracion nga 100/120g mish ose peshk ose perime
zarzavate sa té doni

1 racion frutash (1 frut té madh ose 2 té vogla)

USHQIM TE SIGURTE

QUMESHT | FRESKET | PA-PASTORIZUAR

VEZE TE GJALLA OSE TE GATUARA PAK

MISH I GJALLE OSE | GATUAR PAK

SALCICE TE FRESKETA DHE SALLAM | FRESKET

PESHK | GJALLE , | GATUAR PAK OSE I REGJUR NE UTHULL DUHET TE
FRUTA DETI TE GJALLA GATUHEN SHUME

PRODHIME GATIPER KONSUM ME PREJARDHJE PESHKU TE TYMOSUR
DJATH KACKAVALL | SHTAZHONUAR PAK , | BUTE OSE PAK | BUTE JO!
DJATH ME MYK

FRUTA DHE ZARZAVATE TE PA GATUARA . .
FRUTA PYLLI TE NGRIRA TE LAHEN MIRE




keshilla ne shtatzani

— — —PERZIERJE

racjone té vogla dhe té shpeshta

shmangni

shmangni ushgimet e skugura

para se té ngriheni né méngjes konsumoni 1 ose 2 feta té holla buke té thekur (t€ gatshme)
té pihet pak dhe shpesh

------ DJEGIE STOMAKU

racjone té vogla dhe té shpeshta

jo kafe, caj, menta specje dhe cokollaté

jo pije me gas, portokall té shtrydhur dhe domate

jo pije alkolike

mos u shtrini menjéheré pas konsumimit té vakteve kryesore

————————— KAPSLLEKU

té pihen té paktén 8 gota ujé né dité

té konsumohen drithéra té zeza, perime,fruta,
zarzavate, kivi eséll

aktivitet fizik

[ N |
PERSE ? (PG
|
Mungesa e acidit folik mund té pércaktojé fillimin e kegformimeve té rénda té embrionit
U rekomandohet té gjitha grave gé duan té fillojné njé shtatzani té marrin rregullisht

Té paktén 0,4 mg né dité acid folik (Tkokeérr /dité) té paktén njé muaj para dhe gjaté tre muajve
té paré té shtatzanisée

Njé ngritje e tepruar né péshe gjaté shtatzanisé duhet shmangur, sepse pérgjegjése e
komplikimeve , si pér nénén ashtu dhe pér té porsalindurin

KUJDES
ILA 'ET I Shumé ilace duhet té shmangen
c = Késhillohu me mjekun




Controllet né Shtatzani

CONTROLLI | TENSIONIT
Tensioni i zemrés duhet mbajtur nén kontroll gjaté shtatzanisé , sidomos
mbas javes sé 20 -té , pasi na tregon se placenta éshté duke funksionuar
miré. Né rast se vlerat jané té larta, do té jeté e nevojshme té kontatkto-
ni mjekun tuaj pér té kérkuar terapiné e duhur

140mmHg Presioni i gjakut pér njé grua shtatzéne éshte i konsideruar i larté,
----------------- kur vlerat tejkalojné shifrat 140mmHg pér “ té lartin® (numri sipér)
(tension sistolico ) dhe /ose 90 mmgr “pér té ultin® (numri i poshtém)
90mmHg (tension diastolica)

VISITA DHE KONTROLLE PA PAGESE (FALAS)

ciftet g€ duan t€ kené fémidhe graté shtatzéna kané té
drejtén t'ju drejtohen falas , pa ticket (bileté), shumé shérbi-
meve té spezializuara dhe diagnostikimi

« visita obstetrike periodikisht
I « analizat e gjakut dhe té urinés té parashikuara né shtatzani

« kontrolli pér diagnosen paralindjes (ekografi , amniocentesi)

« trajtimi i semundjeve gé véné né rrezik gruan dhe embrionin (fetusin)

Sipas udhézimeve té mjekut mund t'ju pérshkruhen edhe analiza té tjera diagnostikimi dhe disa prej kétyre
mund t€ jené me pageseé (kulturé , analizé gjaku)

DUHET TE DISH QE..

KURSE PER SHOQERIM DERI NE LINDJE (CAN)

Duke u nisur gé nga muaji i treté gruaja shtatzéné mund té marri pjesé né Kurset pér shogérim deri né lindje
(CAN) né konsulltoret né pikat e referimit, g€ jané té dobishme pér gruan dhe partnerin e saj, pér té shpre-
hur dyshimet dhe shgetesimet dhe pér té ndaré eksperiencén e tyre me té tjerét. CAN-i éshté njé mjet
shumé i dobishém , njé pérgjigje pér nevojat e gruas né pérgatitjen e eksperiencés seé lindjes dhe té
gjidhénies, duke e béré até me té vetédijshme pér njé pérballim sa mé té miré té jetés si prindér



Kontrolli per Semundjet ngjitese

TORCH éshté njé analisé e gjakut gé diagnostikon tek néna, praniné e
antitrupave , kundeér infeksioneve, té cilat mund té sjellin démtime
tek fémija .Shkurtimi TORSH éshté i pérbéré nga shkronjat e para té
sémundjeve ngjitése si mé poshté :

- M o o —

TOXOPLASMOSIS ekzaminimi paralindjes i toxoplasmosi éshté e rekomandushme pér té
gjitha graté né tremujorin e paré té shtatzanisé, duke pérséritur analizén e gjakut ¢'do 4-6 jave,
nése pérgjigja e analalizés sé pare éshté negative. Gruaja shtatzéné duhet té jeté e infor-
muar mbi masat e higjenés né ményré gé té shmangin infeksionet né shtatzani: duart té
lahen miré , shmangni ngrénien e mishit té gjallé , té lahen miré frutat dhe zarzavatet para se
té hahen, shmangni prekjen e dheut me duar né bace dhe lulishte ku kafshét té infektuar
mund t€ kené [éné jashtéqitjet e tyre. Dhe sé fundi éshté miré té kujtojmé gé macja paraget
mbartésin kryesor té infektimit . Ekzaminimi FALAS

OTHERS pérfshin Hepatitin B, Aids , dhe té gjithé infeksionet e tjera q& mund té ndikojné tek |
porsalinduri . Ekzaminimi pér Hepatitin B/A dhe C dhe pér AIDS-in u ofrohet FALAS, té gjithé
grave né fillim té shtatzanisé dhe né tremujorin e treté , pér té mundésuar planifikimin, pér
graté gé kané dalé positive, e ndérhyrjeve té duhura pér reduktimin e rrezikut té transmetimit
té infeksionit nga néna tek fémija

RUBEOLA : ekzaminimi sieroligjik pér rubeolén béhet falas pér té gjitha graté né fillim té
shtatzaniseé .

Pér graté gé shfagin ndjeshmeri ndaj rubeolés, testi duhet té pérséritet né javén e 17-té dhe
duhet té planifikohet vaksinimi mbas lindjes , me géllim gé té mbrohen shtatézanite e ard-
hshme. Prekja nga infeksioni né shtatazani, sjell rrezige serioze té kegformimit té fetusit

CYTOMEGALOVIRUS testi i ekzaminimit té Citomegalovirus éshté i rekomanduar pér graté né
tremujorin e paré té shtatzanisé , duke pérséritur analizén nése pérgjigja e paré éshté negative
Ményra mé e miré pér té kufizuar rrezikun e ngjitjes éshté pérkujdesja pér higjenén perso-
nale : éshté miré gjithmoné té lahen duart para ngrénies dhe para se té sherbesh ushgimin,
mbasi ke ndérruar femijén, mbas shkuarjes né banjé dhe mbas c'do kontakti me [éngjet e
trupit . Eshté miré té shmangni shkémbimet e lugéve thikave dhe pirunjve , apo enéve té tjera,
mbi té gjitha me fémijet e vegjél . Shenjat jané ato té njé gripi /té ftohur.

Testi nuk éshté falas , cmimi ndryshon né varési té té ardhurave

HERPES né rast démtimesh erpetiche aktive (t& dukshme né zonén e gojés o té pasdaljes-
gjenital) gjaté barrés do té behet njé diagnostikim i hollésishem . né momentin e lindjes
gjinekologu mund té zgjedhi ményrén e lindjes me operacion pér té parandaluar kontaktin e
té porsalindurit me démtimet herpetike té nénés



Kontrolle per

Hetimet pér sémundje me prejardhje nga kromosomet jané teste dhe ményra
diagnostikimi g€ pérdoren pér té zbuluar sémundie té bashkélindura té fémijés
para se te lindi

AMNIOCENTESIS

SI BEHET ?

Béhet mbas javés sé 15- té shtatzanisé dhe konsiston né marrjen e [éngut amniotik . Qelizat e
fetusit gé gjenden né kampionin e léngut g€ morém do té analizohen pér té zbuluar parregullsi
gjenetike

C'FARE NDODH ME PAS ?

Pas marrje sé léngut, gruaja mund té keté njé ndjenjé shgetésimi né bark, prandaj | késhillohet
té pushojé dhe té shmangi aktivitetet e lodhshme , pér dy ditét e ardhshme

PERSE SHERBEN ?

Shérben pér diagnostikimin e anomalive kromozomiale: si pér shémbull sindromé Down
Fibrosi Cistica .Pér resultatin e ekzaminimit duhet pritur 2 deriné 3 javé nga bérja

SA KUSHTON ?

Sherbimi Shendetésor i Rajonit Umbria jep shérbimin Falas pér amniocentesin né prani té elementeve
specifike té rrezikshme : nérast se gruaja shtatzéné éshté 35 vje¢ ose mé e madhe, né rast se
prindérit ose njéri nga prindérit jané mbartés té anomalive kromosomike e gjenetike , nése paragiten
kegformime té dukshme nga ekografia, né rast se jané pasur shtatzani té tjera me patologji kromo-
somesh

VILLOCENTESI

SI BEHET ?

Kryeson né marrjen e disa gelizave nga enét e gjakut té placentés nén drejtimin e ekografisé , ashtu si
edhe pér amniocentesin. Béhet nga java e 10-té e shtatzanisé

C'FARE NDODH ME PAS ?

Mbas ekzaminimit éshté e nevojshme té ndigen té njéjtat masa mbrojtése si ato té marra pér amniocen-
tesin (pushim, t€ shmangen aktivitet e lodhshme né dy ditét e métgjshme )

PERSE SHERBEN ?

Ekzaminimi i gelizave té marra na jep informacion gjenetik dhe mbi kromosomet e té porsalindurit
Duhen dy javé pér té pasur resultatin e ekzaminimit

SA KUSHTON ?

Kriteret pér pagesen jané njésoj si ato té ndjekura per amniocentesin.




BITEST

SI BEHET ?

Bi-testi éshté njé analizé e thjeshté gjaku gé duhet té kryejé shtatzéna, pér té matur

pérgendrimet e hormoneve té [éshuara nga placenta (HCG e Estriolo)

Me resultatet e marra , éshté e mundur té llogarisim probabilitetin gé embrioni éshté prekur nga
sémundjet kromosomike . Periudha pér té béré ekzaminimin éshté intervali kohor ngajavae 11tek 13
+ 6 jave shtatzani . Né té njéjtén periudhé béhet edhe ekografia Translucenza Nukale, njé ekografi e
hollésishme gé mat zonén retronukale (zverkut ) té fetusit , dhe i kombinuar me Bi-testin siguron njé
diagnostikim mé té saktée

PERGJIGJA ?

Resultati i traslucensés éshté i menjéhershém dhe duhet vlerésuar bashké me resultatet e analizave té

gjakut Pérgjigja éshté probabiliteti gé mund té keté njé trisomi me té larté ose mé te ulét, né krahasim
me rrezikun pér shkak té moshés sé nenés

CMIMI 2

Bi-testi dhe testi i Translugenzes nuk japen falas nga shérbimi mjekésor publik , por ¢mimi varet né
bazé té té ardhurave té vitit

DUHET TE DISH QE ..

GRUPI | GJAKUT DHE FAKTORI RH

Pércaktimi i grupit té gjakut dhe faktorit Rh duhet tu béhet né tremujorin e paré té gjithave grave shtatzé-
na . né rast se shtatzéna paragitet me Rh (D) negativ , menjéheré pas lindjes do ti béhet njé injeksion pér té
shmangur krijimin e antitrupave gé mund té rrezikojné shtatzanité e ardhshme

KULTURE E SEKRECIONEVE VAGINALE DHE REKTALE

Kulturé e sekrecioneve vaginale dhe rektale , njé ekzaminim pa dhimbje dhe jo-invasiv, u béhet té gjithé
grave shtatzéna pér identifikimin e Streptokokut B né harkun kohor gé shkon nga java e 34 —te deri né javén
36 —té té shtatzanisé . Né qofté se pérgjigja éshté positive, gjaté lindjes fillohet trajtimi me antibiotik pér té
shmangur trasmentimin dhe infektimin e fetusit gjaté lindjes




Rendesia e te
ushqgyerit me gy

4 KESHILLA KRYESORE

Qumeéshti jot éshté shumé i gmuar pér fémijén: gé né orét e para té tij, disa pika
KULLOSHTRA ,pérmbajné dhe plotésojné té gjitha nevojat e t€ porsalindurit, pérsai
pérket té ushyerit , imunitetit dhe parandalimit té sémundjeve té lidhura me ushgimet

(alergjite)

Qumeéshti i nénés eshte béré posacérisht per fémijen , sepse éshté ushgim natyral :

plotésuar nevojat e fémijés pérgjaté rritjes. Ményra e té ushqyerit me gji, shté e sigurt,

e shéndetshme dhe e géndrueshme dhe éshté njé e drejté si e nénés ashtu dhe e
fémijés . Operatorét jané gati té té ndihmojné dhe té t¢ mbéshtesin né kété té drejté
Ti japésh gji femijés do té thoté té krijosh me fémijén njé lidhje té vecanté, dashurie .
Pér keté éshté shumeé e réndésishme roli | babait gé duhet ta promovojé dhe ta

mbéshtesi meényrén e té ushyerit me gji pér mirégénien é nénés , fémijés dhe té
gjithé familjes
Quméshti pluhur éshté i paketuar né pajtim me standardet strikte té cilésisé dhe mund
té jeté njé ndihmé e madhe kur, pér ¢farédo arsye, nuk ka kushte pér dhénien e gjirit.
Por, si cdo produkt i bére nga njeriu éshté i papérsosur dhe éshté e réndésishme té dini
ta pérdorni até si¢ duhet

10 MENYRA PER TE PASUR SA ME SHUME QUMESHT

Ushgeheni sa mé shpesh , aspak qumeésht artifical Fli prané fémijés dhe jepi gji kur je shtriré

Goja e foshnjés duhet mbajtur shumé e hapur dhe me
buzét e lakuara (kthyera ) nga jashtg;

Gjithcka gé i nevojitet fémijés éshté qumeéshti i nénés

Jepi gji, sa heré gé fémija e kérkon

Véshgo fémijén, jo orén

Nése nuk gélltitet, do té thoté se nuk po merr qumésht mjaftueshém S& bashku kudo

Thuaj “jo” thithseve dhe biberonit Kérko menjéheré ndihmé nése ke nevojé
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Kontraceps

KUR PERDORET

S| PERDORET

SIGURIA

EFEKTI / PROBLEMET

NDERPRERJA E KOITUSIT
(AKTIT SEKSUAL )

Ményra natyrale
bazohet né sjelljen (veprimin )e
mashkullit

Mashkulli duhet té dijé mornentin
e duhur pér largimin e organit
mashkullor jashté vaginés pérpara
se té ndodhi ejakulacioni ( derdhja
e Spermes)

Pérdorim i menjéhershém, nuk
sjell rrezigje pér shéndetin fizik

Efekti i kufizuar né parandalimin e
shtatzanisé . Nuk mbron nga sémundjet
seksualisht té trasmetueshme, pér té
cilat duhet gjithsesi pérdorimi i
mbrojtésit

PILULA (TABLETA)

Njé heré né dité , pezullohet pér njé javé né
muaj ( por ekzistojné edhe pilula gé mund té
merren né ményré té vashdueshme pa
nderprerje edhe gjate gjidhénies )

Duhet té merret né méngjes ose
né darké ( mundésisht né té njéjtén
oré ), gjithésesi brénda 12 oréve
nga ajo e fundit

Maksimal- nése merret ¢'do dité! Efekti
kontraceptiv zgjat edhe gjaté kohés sé
pezullimit. Rregullon menstruacionet dhe
pakéson dhimbjet

Ka disa effekte anésore , pér shémbull.
Tension té larté ; mund té provokojé
shgetésime té vogla (dhimbje koke, mbajtje
uji, e té tjera ..) Béni kujdes me disa ilace

NGJITESE
( LEUKOPLAST )

Njé heré né javé, pér tre javé né
vazhdim dhe njé javé pezullim

Ngjitet mbi trup: né fund té kurrizit,
né pjesén e sipérme té krahut, tek
barku, jo tek gjoksi !!

Jané té njgjtat si ato té pilulés

Né krahasim me pilulén ka njé lehtési mé té
madhe pérdorimi,sepse duhet ndérruar vetém
njé heré né javé

Jo pér graté me njé peshé mé té madhe se 80 kg

Té njgjta si pilula . Gjithashtu éshté e dukshme
dhe mund té shképutet . Vihet né pozicione té
ndryshme pér té shmangur acarimin e lékures

UNAZA VAGINALE

Njé heré né muaj, vendoset njé
heré né muaj dhe lihet aty pér tre
Jave.

Futet brenda né vaginé , nga
gruaja, gé e heq javén e katért té
muajit

Té njéjta si pilula
Efekti kontraceptiv zgjat edhe
gjate kohés sé pezullimit

Té njéjta si pilula

Nése éshté vendosur né ményrén e duhur
nuk do ta ndjesh fare dhe as partneri nuk do
té

ndjejé asnjé lloj shgetésimi gjaté
marrdhénieve

KONDOMI

Kur duhet

Vendoset né organin mashkullor para nisjes
sé marrdhénies dhe mbahet deri né mbarim té
derdhjes pér té shmangur mbetjen né vaginé

Eshté mjaft e sigurt nése éshté
ruajtur si¢ duhet

Nuk ka sukses ne 7 % -15% té
rasteve

Mund té minojé spontanitetin e
marrédhénies dhe té zvogéloj
ndjeshmériné dhe té prishet ose
té mbetet brénda né vaginé

KONDOMI FEMEROR

Kellef i tejdukshém gé futet né
vaginé para se té nis marrédhénia
seksuale

Ka njé unazé elastike né fillim dhe
né fund té ekstremeve : unaza e
bréndshme e mban até té fiksuar
né vaginé

Eshté mé e efektshme se ményrat
e tjera kontraceptive pér parandalim
sepse nuk prishet

gshté e véshtiré pér tu gjetur dhe
duhet té ushtrohesh pér ta pérdorur

KONTRACEPCIONI
URGJENT

Kontraceptivi i dités sé nesérme (
sa mé shpejt té jeté e mundur,
nuk éshte abort, por njé ndérhyrje
né ovulim)

Marrja e hormoneve ose vendosja
e spirales, mbas njé marrdhénie
‘me rrezik"(pambrojtur)

Kontraceptivi i urgenzés zvogélon né
95 % probabilitetin gé mbas njé
marrdhénie “me mrezik” (te pambroj-
tur) té keté njé shtatzani, nése béhet
brénda 24 oréve

Nuk mbron nga sémundiet e
trasmetueshme seksualisht . Nuk
parandalon shtatzanité e ardhshme nese
do té keté marrdhénie te tjera té
pambrojtura

KONTRACEPTIVI
ME GJILPERE

Gjilpéra bréndamuskulor , mujore

ose tremujore , éshté né gjéndje té
prodhojé hormone pér njé periudhé
té gjate

Gjilpéra béhet né krah ose né vithe
cdo 4 ose 12 javé , né varési té
dozés sé pérdorur

Ne 1000 gra qé e pérdorin né njé vit vetém 3
prej tyre kané mbetur shtatzéné

Efektet e kthyeshme jo té shpejta

Eshté e mundur qé, mbas pezullimit, té
hasésh véshtirési pér njé shtatzani edhe pas
shumé muajve

SPIRALE- UID

njé heré né 3/5 vjet

Vendoset nga gjinekologu mbas
strishos citologjik PAP testit dhe
kulturés

95% siguri, sidomos pér spiralet
me ormone [UD( IntraUterine
Device)

Mund té rrisé dhimbjet dhe
rrjedhjen menstruale
Rrezik | vogel




FOR MORE INFORMATIONS , CONSULT THE WEBSITE OF THE MINISTRY OF HEALTH REFERRING TO THESE LINKS:

USHQIM TE
SIGURTE

http://www.salute.gov.it/portale/salute/p1_5.jsp?lingua=italiano&amp;id=110&amp;area=Vivi_sano

& PESHA

http://www.salute.gov.it/portale/salute/p1_5.jsp?lingua=italiano&amp;id=135&amp;area=Vivi_sano

ACIDI
FOLIK

http://www.salute.gov.it/portale/news/p3_2_3_1_1.jsp?lingua=italiano&amp;menu=dossier&amp;p=dadossier&amp;id=2

4| CONTROLLET
NE SHTATZANI

http://www.salute.gov.it/portale/salute/p1_5.jsp?lingua=italiano&amp;id=193&amp;area=Servizi_per_persone_o_situazioni_speciali

E USHQYERIT ME GJ1

http://www.salute.gov.it/portale/salute/p1_5.jsp?lingua=italiano&amp;id=78&amp;area=Vivi_sano



