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Disa késhilla pér stinén e verés per femijéet, té moshuarit,
gratée shtatzéna




STINA E VERES KESHILLA PER KATEGORI TE VECANTA

Té moshuarit

Koha e verés éshté e shkélqyer pér t'u ¢lodhur me familjen dhe miqté. Té jesh jashté pér festa, né
pishina, barbeque, dhe udhétime né plazh jané ato qé béjné verén kaq shumé argéuese. Ne kemi
dégjuar té gjithé se mbrojtja e lekurés nga dielli do t& ndihmojé né parandalimin e plakjes. Por nése
jeni tashmé mé t& moshuar, a duhet t& shqetésoheni pér démtimin nga dielli? Meqénése lékura béhet
mé delikate dhe mé e prekshme kur ne po plakemi, kjo do té thoté se éshté mé e réndésishme se
kurré pér t& moshuarit qé t& mbrojné lékurén e tyre nga démtimet e shkaktuara nga dielli. T& rriturit
né moshé mé t& madhe duhet t& marrin masa paraprake té vecanta pér té kufizuar ekspozimin e tyre
né diell sa mé shumé qé té jeté e mundur.

Megjithatg, planifikimi jo i miré gjaté kohés sé qéndrimit jashté mund té ¢ojé né probleme si djegia
nga dielli dhe dehidratimin né popullatat e moshuara, té cilét jané vecanérisht né rrezik pér kéto
probleme me mot t& nxehté. Me masat e duhura kundér dehidrimit, djegieve nga dielli dhe rreziqeve
té tjera, koha e verés mund té jeté njé kohé e mrekullueshme pér té moshuarit qé té kénagen duke
vizituar me miqté dhe familjen, duke udhétuar dhe duke shijuar q¢ndrimin jashté né natyré.

Pse t& moshuarit jané mé t& prirur pér t& vuajtur nga té nxehtit?
Té moshuarit nuk pérshtaten si dhe té rinjté me ndryshime té papritura té temperaturés. Ata kané
mé shumé gjasa té kené njé problem kronik mjekésore qé ndryshon pérgjigjet normale t& trupit ndaj

nxehtésisé. Ata kané mé shumé gjasa té marrin ilace qé¢ ndikojné né aftésiné e trupit pér té

kontrolluar temperaturén, ose djersén.
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Kontrolloni té moshuarit qé jané né kujdesin tuaj duke i vizituar ata té paktén dy heré né dité dhe i béni

kéto pyetje:

'l
A po pijné ujé t& mjaftueshém? A kané qasje né ajér t& kondicionuar? xﬂ &
A e ding ata si t& qéndrojné freskét? A tregojné ato shenja té tejlodhjes t& nxehtésisé? \ “'
JEPNI ATYRE DISA KESHILLA: ‘ﬁh =

v Qéndroni té freskét, g¢ndroni té hidratuar
v Qéndroni né ndértesa me ajér té kondicionuar sa mé shumé qé té jeté e mundur.
v Mos u mbéshtesni né ventilatorét si burimi juaj kryesor i ftohjes ambientit kur éshté jashté shumé
vapé
v' Pini mé shumé ujé se zakonisht dhe mos prisni derisa t& jeni té etur pér té piré léngje. Né veré duhet
té pini mbi 2 litra ujé né dité. Si mund té kontrolloni pirjen e léngjeve
Metoda e shishes
v Mbajeni njé shishe me 1 litér ujé né frigorifer; sa heré qé déshironi té pini, mbushni gjysmén e
gotés me ujin e frigoriferit dhe gjysmén tjeér me léngje té tjera (1éng frutash, caj etj);
v" Kur té pérfundojé litri i ujit né frigorifer, ju do té keni piré rreth 2 litra, qé éshté sasia e léngjeve t&
nevojshme pér njé dité té nxehté.
v Né mbrémje, mbushni shishen qé do t&¢ mbahet né frigorifer pér té nesérmen.
Metoda e orés sé ujit
v' Pérdorni njé goté, ose njé filxhan t¢ madhésisé sé njohur, qé¢ do té pérdoret si njési pér té matur sa
gota, ose tasa ju duhet t& pini gjaté dités pér té arritur né 2 litra ( psh njé goté, apo filxhan q¢ mban 200
ml ujé)
v" Caktoni afate kohore té caktuara pér té piré (p.sh. njé filxhan 200 cc ¢do 2 oré)
v' Nése mjeku juaj kufizon sasiné e léngjeve qé ju pini, ose merrni shkarkues pyeteni se sa duhet té pini
gjaté motit té nxehté.
v Kontrolloni urinén né se ka ngjyré té errét duhet té pini mé shumé
v Holloni me ujé té freskét léngjet me shumé sheqer
v" Alternoni marrjen e ujit me gajrat bimore psh kamomil, mente, etj.
v" Kufizoni kafen dhe alkoolin
v Mos e pérdorni shpesh stufén ose furrén pér té gatuar - kjo do t'ju béjé qé ju dhe shtépia juaj té béhen

| mé té nxehta.

v' Vishni rroba té lehta, me ngjyra té hapura dhe jo sintetike

v' Béni dushe, ose banja me ujé té freskét pér tu qetésuar.

v Mos u angazhoni né aktivitete shumé t& fuqishme dhe béni shumé pushim.

v' Mésoni se si té parandaloni sémundjet qé lidhen me nxehjen.

v" Gradoni kondicionerin né 6-7 gradé mé poshté se temperatura e jashtme e ambientit

v Mos e ndizni ventilatorin kur temperatura e jashtme &shté mbi 32 gradé (mund té favorizojé humbjen
e léngjeve) Mos e vendosni ventilatorin t*ju fryjé direkt né fytyré.

v' Hani shumé fruta e perime se kané deri 809% ujé dhe jané t& pasura me kripra minerale dhe vitamina
v" Konsumoni peshk né vend t&¢ mishit se éshté mé i tretshém dhe i lehté

v Preferoni akulloret me fruta sepse kane mé shumé ujé dhe mé pak kalori




MBRONI FEMIJET NGA DIELLI DHE NXEHTESIA

Késhilla pér siguring e verés pér prindérit e fémijéve té vegjél
Siguria me t& vérteté ka réndési. Kur béhet fjalé pér fémijét e vegjél, ka masa q¢ mund t'i marrim si
prindér pér té krijuar njé ambient qé éshté i sigurté qé fémijét tané té rriten, t& eksplorojné dhe t&
mésojné. Kétu éshté njé listé e rreziqeve dhe disa késhilla pér fémijét qé té gézojné shéndet gjaté

ditéve shumé té bukura té verés:

Kujdes nga qéndrimi né diell. (Sugjerimi: sidomos gjaté oréve té pikut nga ora 10 deri né orén 13:00)
Foshnjat nén moshén gjashté muaj nuk duhet té marrin rrezet e drejtpérdrejta dhe fémijét e vegjél
ende duhet ti shmangin sa mé shumé qé té jeté¢ e mundur. Kjo do té thoté, vishni kapele (shikoni pér
modele q¢ mbulojné qafén), syze dielli, vendosni njé cadéré né karrocén e fémijés dhe kriojoni sa mé
shumé hije. Pérdorni kapele me mbulesé t& gjeré, syze dielli dhe rroba pambuku qé do ta mbajné
lékurén e fémijés suaj t& mbuluar pér té zvogéluar ekspozimin ndaj rreze ve t& démshme té diellit dhe
nxehtésisé. Qéndroni né hije dhe nxitni fémijén tuaj qé t& kalojé kohé té qeté pér té parandaluar

djersitjen e shumté.

Kontrolloni kremin mbrojtés ndaj diellit. Foshnjat nén moshén 6 muajshe nuk duhet pérdorin
kremra kundér diellit - por nése ju ndodh ndonjé dité té jeni né plazh pér njé kohé té gjaté, mund té
béni njé pérjashtim. (Foshnjés béni njé dush t& miré pas né shtépi!) Pasi foshnja té jeté mé e rritur,
kérkoni kremin mbrojtés diellor me filtra inorganiké (si oksid zinku dhe dioksid titaniumi), té cilat
mund té jené mé pak irrituese pér lekurén dhe syté e foshnjés. Fémijét mé té vegjél, vecanérisht nése
hyjné dhe dalin nga uji, duhet té kené lékurén e tyre té ekspozuar té mbrojtur me njé krem me faktor
ilarté (30 ose mé i larté), rezistent ndaj diellit. Kjo duhet té ripérdoret rregullisht gjaté gjithé dités.
Njé faktor i larté kremi mbrojtés duhet té pérdoret edhe kur ka kohé me re.

Nése shkoni né plazh me fémijét e vegjél, duhet té keni kujdes kontaktin me rérén, kjo e fundit
mund té shkaktojé konjuktivit, ose infeksione té lékurés pér shkak té mundésisé mé té madhe té
kontaktit me mikrobet dhe bakteret. Do té jeté e mundur pér té parandaluar ¢do lloj problemi, duke u
kujdesur pér higjienén e fémijés né plazh, duke e ndérruar até pér té parandaluar qé réra té ngjitet né
sipérfagen e lagésht té rrobave té tij. Deti dhe uji nuk jané té pérshtatshme pér foshnjat e vogla,
derisa tre muaj té sapolindurit ende nuk e rregullojné temperaturén e trupit dhe pér kété do té ishte
mé miré ti zhysni ato né vaska gome qé fryhen qé pérmban ujé me njé temperaturé té pérshtatshme

pér fémijén.



Rreziku i dehidratimit! Fémijét béhen té grindur dhe té ¢uditshém né t& nxehté - mos injoroni té
qarén e tyre. Pérgjigjuni menjéheré kérkesave pér té hyré né njé vend me hije, ose pér t& piré ujé.
Pérgjigjuni menjéheré nése njé fémijé ankohet pér dhimbje koke, marramendje ose duket i/e lodhur
jashtézakonisht, apo kané uriné té koncentruar, me eré té forté dhe ngjyré té errét. Pirja e ujit éshté

ményra mé efektive pér t&é mbajtur dehidratimin

Kur e ushqgeni foshnjen me gji kujtoni se:

Gjaté motit t& nxehté, shumica e foshnjave kérkojné té ushqehen shpesh, dhe t& ushqehen pér njé
kohé té shkurtér. Arsyeja pér kété éshté se ata duan té pijné quméshtin qé pérmban ujé (quméshti
fillimit t& vaktit ka rreth 85 o6 ujé), i cili éshté mé efektiv né shuarjen e etjes sé tyre. Ky éshté plani i
natyrés pér té siguruar qé foshnjat me gji t& mos kené etje, késhtu qé t&€ ushqeni me gji sa heré qé
fémija juaj ka nevojé. Pér foshnjat nén gjashté muaj, nuk keni nevojé pér ndonjé gjé tjetér, madje as

pér ujé.

Disa ushqime jané ftohje natyrale - kéto nuk kané nevojé té jené té ftohta pér t'u freskuar! Ushqimet
e verés pérfshijné drithra si elbi, thjeréza, dhe eréza si koriandér, kopér, kurkuma dhe shafran i
Indisé. Nése fémija juaj ka filluar ushqimet shtesé, pérfshini kéto pérbérés né ushqimin e tij. Ju

mund té provoni shumé receta me drithéra elbi, ose quméshti.

Mbajini veshjet e natés dhe mbulesat e krevatit té fémijéve té freskéta. Nése foshnjat jané shumé t&
ngrohta mund té flené vetém me njé jelek dhe pelené, ose vetém me njé pelené me njé mbulesé t&é
hollé mbi to. Ju mund té pérdorni njé termometér pér té monitoruar temperaturén e dhomés. Fémija
juaj do té flejé¢ mé qeté kur dhoma éshté midis 20 ° C dhe 22 ° C. Por ményra mé e miré pér té

kuptuar nése foshnja éshté shumé e ngrohté éshté té ndjehet prapa qafés, barku, ose shpina poshté

veshjes (duart dhe kémbét e foshnjave KUJDES NGA MBYTJANE UJE;’}-Q'« 1
zakonisht jané mé té ftohta se pjesa e TR
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juaj éshté duke fjetur. Do té ftohet ajri dhe do té ofrojé pak qgetési nga nxehtésia.



Njé ményré e shkélqyer pér té ftohur fémijén né veré éshté qé t& ofroni banjo me sfungjeré/peshqiré
té lagur heré pas here. Pérdorni ujé té thjeshté pa sapun pér té shmangur heqjen nga lékura e foshnjés
té vajrave natyrale hidratuese. Pérdorni ujé té vakét, dhe e férkoni lehté vetém me sfungjer ose me
peshqir té lagur; pa e 1éné fémijén né vaské. Né njé dité me té vérteté t& nxehté, mund té keni nevojé

ta béni kété disa heré né dité; shikoni fémijén tuaj pér shénjat e kénaqgésisé apo té bezdisjes.

Mbroni syté e fémijés tuaj nga rrezet e diellit
Ju nuk mund ta dini kétg, por syté e fémijéve nuk jané zhvilluar né t& njéjtén masé si syté e té
rriturve. Kjo do té thoté se syté e tyre nuk jané aq té efektshém sa té rriturit né filtrimin e rrezeve

UV dhe né fakt marrin 3x sasiné qé njé merr i rritur! Njé masé paraprake shtesé pér siguriné &shté t&

pérdorni pér fémijén tuaj syzet e diellit me filtér UV.

Kur jeni jashté, ju mund ta mbani foshnjén me ventilatorin e tij né karrocé!
Njé ventilator me kapése pér karrocé éshté njé ide e mrekullueshme qé ju mund ta bashkangjitni até
né karrocén e foshnjés dhe ndihmon freskimin e fémijés tuaj ndérsa lévizni. Ky ventilator éshté

plotésisht i lévizshém dhe éshté njé ide e shkélqyer pér té udhétuar me fémijén tuaj gjaté verés!

STINA E VERES KUJDESI PER FOSHNJAT DHE FEMIJET Gjérat pér té kujtuar
1. Shmangni dhénien e ujit foshnjave nén 6 muaj qé ushqehen vetém me quméshti gjiri. Vini
mé shpesh foshnjen né gji sepse quméshti gjirit pérmban ujin qé ajo ka nevojé.
2. Asnjéheré mos lini asnjé fémijé vetém né njé makiné edhe pér njé minuté, madje edhe me
dritaret e hapura
3. Mbajeni fémijén larg nga ventilatorét, litarét dhe celsat
4. Asnjéheré mos e lani fémijén né ujé té ftohté
s. Mos e vendosni ventilatorin, ose ventilimin e kondicionerit direkt tek foshnja
6. Mos lejoni qé temperatura kondicionerit té jeté nén 24 gradé, sidomos gjaté natés
7. Mos e ¢oni fémijén né njé dhomé me kondicioner menjéheré pas banjés sé tij
8. Mos lini foshnja ose fémijé t& vegjél prané njé dritareje t& hapur
9. Asnjéheré mos lini asnjé fémijé vetém né njé banjé ose vaské, madje edhe pér njé minuté,
pavarésisht se sa pak ujé éshté né t&

10. Gjithmoné vendosni kremin mbrojtés diellor kur dilni nga shtépia
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Mbroni fémijét e vegjél nga sémundjet e shkaktuar nga nxehtésia. Shterimi i nxehtésisé ndodh kur
temperatura brénda trupit rritet né 37-40 ° C (98.6-104 ° F). N& até temperaturé, nivelet e ujit dhe t&
kripés né trup fillojné té bien duke shkaktuar nauze, lodhje dhe djersitje t&é rénda. Mund té jeté
shumé e véshtiré pér té gjetur kéto simptoma né njé fémijé t& vogél, vecanérisht nése ata qajné dhe
duken té kuq né fytyré dhe té djersitur si rezultat i njé zemérimi. Nése nuk trajtohet, temperatura
mund t& ngrihet mbi 40 ° C (104 ° F), e cila klasifikohet si goditje klasikenga t&é nxehtit. N& raste t&
rénda kjo mund té rezultojé né démtimin e organeve, démtimin e trurit dhe vdekjen.

Simptomat e hershme té goditjes sé nxehtésisé mund té pérfshijné konfuzionin mendor,
hiperventilimin (frymémarrjen e shpejté té sipérfagéshme) dhe humbjen e vetédijes. Edhe kéto
mund té jené t& véshtira pér tu gjetur né njé fémijé t& vogél, késhtu qé termometri duhet t& jeté
udhézuesi juaj fillestar. Goditja e nxehtésisé éshté shumé serioze dhe duhet té trajtohet si njé
emergjencé mjekésore. N& kété rast thérrisni menjéheré urgjencén mjekésore dhe ndérkohé:
Vendosni shishe me ujé té ngrira, ose peshqiré, ose carcafé té zhytur né ujé té ftohté té akullt rreth

dhomés ku fémija juaj éshté duke fjetur.

A e dini se Temperatura brénda njé makine te
mund té jeté 20-30 gradé Celsius mé e larté
temperaturae jashtme e ambientit

TEMPERATURA
E JASHTME

TEMPERATURA
BRENDA NE MAKINE

A RN 45°- 55° C




Stina e verés erdhi e nxehté, e lagésht dhe ju jeni shtatzéné. Periudha e shtatzénisé éshté e mbushur me
gézim, por shtatzénia gjithashtu ka edhe disa shqetésime. Temperatura e trupit rritet ndérsa jeni shtatzéné
Sipas studimeve, graté shtatzéna natyrisht e ndjejné mé shumé nxehtésiné né njé faré mase dhe nése éshté
veré dhe jetoni né njé vend me té nxehté, problemi me siguri do té jeté akut. Pra, éshté me té vérteté e
réndésishme pér graté shtatzéna té marrin dhe té ndjekin masat e duhura pér té béré shtatzéniné né stinén
verés njé pérvojé mé té rehatshme. Gjaté shtatzénisé, ju duhet té gqéndroni freskéta dhe té qeta. Mé poshté
gjeni disa késhilla pér ta kaluar sa mé lehté ju dhe bebi juaj dhe t& argétoheni té sigurta né kété stiné té bukur
té vitit.
1.Kané nxehté gjaté gjithé kohés
Graté shtatzéna kané njé sasi t& shtuar t& gjakut né trupin e tyre, késhtu ata ndjejné mé shumé té
nxehtit. Pér trupin e njé gruaje qé té pérballoj gjakun shtesg, enét e gjakut zgjerohen pak, duke e
sjellé gjakun mé afér sipérfaqges sé lékurés dhe duke shkaktuar qé gruaja té ndihet mé e ngrohté. Kjo e
perzier edhe me nxehtésiné e verés, bén qé njé grua shtatzéné mund té ndihet mé shumé e nxehté.
Mbinxehja mund té sjelli rreziqe pér nénén dhe foshnjén. Nése temperatura e trupit té gruas
shtatzéné arrin mbi 39 gradé pér njé periudhé mé té gjaté se 10 minuta, mund té keté probleme me
foshnjén dhe néna mund té dehidrohet.
2. Nxehtésia e verés ju bén té pérgjumuara
A keni kaluar ndonjéheré njé dité relaksuese né diell dhe ndjeni se jeni té lodhur né fund té dités?
Trupi juaj ka punuar shumé pér té kontrolluar temperaturén e brendshme té tij, dhe gjaté
shtatézanisé, trupi punon pér dy. Nuk éshté pér t'u habitur qé do té ndihesh e pérgjumur.
Njé grua shtatzéné mund té ndihet lodhur pasi kalon kohé né diell sepse ajo éshté dehidruar.
Djersitja pér ta mbajtur trupin té ftohté mund té shkaktojé qé njé grua shtatzéné té humbasé mjaft
léngje.
Késhillé e shpejté: Nése jeni té lodhur nga shtatzénia dhe dielli, béni njé sy gjumé né njé vend té
freskét. Mund té té ndihmojé!
Banjo né diell ndérsa éshté shtatzéné éshté shumé relaksuese, megjithése shpenzon energjiné tuaj.
Pas njé kohe qéndrimi né diell, béni njé pushim dhe relaksim né shtépi. "
3. Kémbét e fryra
Megjithése énjtja e ké mbéve éshté normale pér graté shtatzéna, ajo mund té jeté shumé zhgénjyese.
Graté kané shumé léng shtesé né trupin e tyre gjaté shtatzénisé dhe presioni nga uterusi né rritje
shkakton énjtje né kémbét. Pér fat té keq, énjtja ka tendencé té pérkeqésohet gjaté motit té nxehté,

gjé q¢ mund t'i béjé sandalet e bukura té véshtira pér ti veshur.



Késhilla t& shpejta pér té parandaluar énjtjen: tendosni, shtrini shpesh kémbét, shmangni qéndrimin
pa lévizur pér periudha té gjata kohore dhe pérpiquni té géndroni té freskéta né mot té nxehté.
Hidratimi ndihmon dhe kujtohuni té mbani shpesh té ngritura ké mbét tuaja kur té jeté e mundur se
kjo do té& lehtésojé énjtjen tuaj.
s. Djersitje, djersitje dhe mé shumé djersitje
Askush nuk ju tha se djersitja e shumté ishte pjesé e shtatzénisé! Ju djersini kudo, nga sqetullat tuaja,
barku, fytyra, qafa dhe kofshét. Asnjé vend né trupin tuaj nuk duket t& keté njé pushim.
Pse ndodh kjo? Véllimi i gjakut rritet me 40-50 pér qind gjaté shtatzénisé dhe metabolizmi juaj po
punon pér dy, késhtu qé trupi djersitet mé shumé si njé ményré pér tu freskuar.
Eshté e réndésishme té pini shumé ujé pér té shmangur dehidrimin dhe té ndjeheni rehat, sidomos
nése temperatura éshté e larté. Shmangni veshjen me rroba qé pengojné nxehtésiné
6. Asnjé Zbavitje me alkool né veré
Alkooli éshté i ndaluar gjaté shtatzénisé. Kjo do té thoté té thuash lamtumiré kokteleve té verés,
birrés q¢ mund té duash. Pirja e alkoolit gjaté shtatzénisé mund té rezultojé né probleme
shéndetésore té pérjetshme pér foshnjén, duke pérfshiré lindjen para kohe, peshén e lindjes sé ulét,
problemet e t& mésuarit dhe sjelljes dhe defektet e lindjes. Ményra mé e miré pér té siguruar qé ju do
té keni njé fémijé t& shéndetshém &éshté t& shmangni alkoolin krejtésisht.
Si té argétoheni né veré? Gjeni versionet jo-alkoolike t& koktelit tuaj t& preferuar, té cilat jané po aq
té shijshme!
Eshté mé miré gjithashtu té kufizoni kafeinén, e pérfshiré né kafet, cajrat dhe pijet e gazuara si koka
kola. Kolegji Amerikan i Obstetérve dhe Gjinekologéve (ACOG) i késhillon graté shtatzéna té
marrin jo mé shumé se 200 miligramé kafeiné né dité.
7. Qéndroni té hidratuara
Léngjet gjithashtu ndihmojné né parandalimin e problemeve té zakonshme té shtatzénisé si
kapslleku, hemorroidet dhe infeksionet e fshikézés. (Uji i pijshém hollon urinén tuaj, qé zvogélon
rrezikun e infektimit.)
Eshté vecanérisht e réndésishme té qéndroni té hidratuara né tremujorin e fundit, kur dehidrimi
mund té shkaktojé kontraktime q¢ mund té shkaktojné aktivitet lindje t& parakohshme.
Rekomandohet teté deri dhjeté gota ujé gjaté shtatzénisé. Nése nuk ju pélgeni shijen e ujit, provoni

té shtoni njé feté limoni ose pak 1éng frutash pér té rregulluar shijén.

8.Véshtiré té zgjidhni veshjet
Né dimér, éshté e lehté té vishesh pér té mbuluar barkun sepse mund té veshésh shumé shtresa, por
veshja verore éshté pak mé e véshtiré. Graté shtatzéna kané tendencé té ndjehen mé té nxehta
késhtu qé veshja e rehatshme dhe e modés nuk éshté gjithmoné e lehté. Si té vishemi: zgjidhni
veshjet e béra nga pélhura té lehta, me ngjyra té hapura, q¢ mund té zhvishni lehté, duke ju lejuar té
shtoni, ose higni me lehtési rrobat. Pér fat té miré, moda pér graté shtatzéna ka béré hapa té médhen;j
né vitet e fundit. Vishni veshje té lehta q¢ mbulojné por né té njéjtén kohé lejojné qé ajri té

qarkullojé. Pérdorni pélhura natyrale, pambuku ose prej liri qé jané té freskéta.



Mbuloni kokén dhe fytyrén. Kur jeni né diell pér njé kohé té gjaté, mbani njé kapelé me strehé té
gjeré pér té mbrojtur fytyrén dhe shpatullat nga dielli. Kjo éshté gjithashtu njé masé paraprake pér té
shmangur mbinxehjen e trupit.

9.Pérkujdesi pér 1ékurén
Kujdesi duhur pér 18ékurén tuaj éshté shumé i réndésishém sepse gjaté shtatzénisé, lékura zakonisht
béhet e thaté. Pra, sigurohuni qé sa heré qé t& dilni, t t& pérdorni krem mbrojtés kundér diellit né
fytyrén tuaj dhe té vishni syze dielli pér t& mbrojtur 18ékurén tuaj nga rrezet e démshme té diellit. Ju
duhet té kujdeseni edhe pér buzét tuaja pér t& mos qené té thata pér té cilat ju duhet t& aplikoni
rregullisht balsam pér buzét.

10. Aktivitet i duhur fizik
Ushtrimi dhe aktiviteti fizik gjaté shtatzénisé ju ndihmon té géndroni té shéndetshém, por
ushtrimet duhet t& jené t& moderuara. Ju duhet t& kryeni ushtrime, apo aktivitet fizik né méngjes kur
temperature e ambientit éshté mé e ulét, sepse aktiviteti fizik do t& jeté i miré pér fémijén tuaj. Béni
até né vendin ku ju ndjeheni rehat duke mos e sforcuar vetveten.
Kufizo aktivitetin né natyré. Ju duhet té kufizoni aktivitetet tuaja né natyré né méngjes herét dhe né
mbrémjen e voné pas peréndimit té diellit. Ju duhet té shmangni daljen gjaté mesdités kur rrezet e
diellit jané té larta. Notimi éshté stérvitja mé e miré gjaté ditéve té verés ndérsa jeni shtatzéné.
Notimi ju bén t&é shéndetéshme, si dhe ju mban té freskéta dhe ndjeheni mé té lehta sepse nuk keni
peshén e térheqjes sé tokés.
Kontrolloni ritmin e zemr&s tuajl. Rregulli i pérgjithshém &éshté ende mbajtja e normés suaj té
zemrés nén 140 (rrahje né minuté) gjaté stérvitjeve, ushtrimeve kardio/aerobisé, por mbani parasysh
kohén tuaj té zemrés gjaté aktiviteteve me intensitet té ulét si edhe né veré. "Bicikleta, noti dhe joga
mund té mos prodhojné njé djersé té madhe, por mund té rrisin ritmin e zemrés dhe presionin e
gjakut, késhtu qé¢ monitorimi i ritmit dhe pérdorimi i niveleve t& kufizuara gjaté stérvitjes suaj duhet
té merren parasysh'.

11. Enjtja e kémbéve

Enjtja e kémbéve nuk éshté e pazakonté gjaté shtatzénisé. Nxehtésia qé kaloni gjaté ditéve té verés
gjithashtu lidhet me énjtjen e kémbéve. Ju mund té shmangni énjtjen e kémbéve tuaja duke u
kujdesur pér to.
Mbani kémbét tuaja ngritur mbi jasték pér té paktén 30 minuta né dité dhe ndérsa jeni duke fjetur
duke vendosur njé peshqir té mbéshtjellé. ose njé batanije nén dyshekun tuaj né kémbét e krevatit.
Mos géndroni gjaté ulur me kémbét né toké gjaté shtatzénisé.
Ju duhet té bleni képucé pér rehati dhe relaksim gjaté kohés qé jeni shtatzéné. Béni zgjedhjen e duhur
té képucéve gjaté stérvitjes. Képucét tuaja duhet té jené té rehatshme ndérsa ecni edhe kjo éshté pjesé
e ushtrimit.
Ulni konsumin e kripés. Zvogélimi i marrjes suaj té kripés do té ndihmojé né parandalimin e énjtjes,
por mos e eliminoni kripén nga dieta juaj plotésisht pasi pérmban jod, i cili éshté thelbésor pér

shéndetin e fémijés sé ardhshém



12. Kujdes nga krampet/ngércet nga té nxehtit

Ndérsa trupi humb elektrolite nga djersitja, muskujt fillojné t& kené ngérce/krampe. Graté shtatzéna
duhet kuptojné se kéto krampe mund té jené si njé shenjé nevoje pér tu getésuar dhe freskuar. Nése
dhimbjet e nxehtésisé shpérfillen, ato mund té cojné né tejlodhje nga té nxehttit, njé kusht
potencialisht kércénues pér jetén pér nénén dhe foshnjén. Simptomat jané té ngjashme me goditjen
nga nxehtésia: dhimbje koke, marramendje, dhe njé puls i shpejté dhe i dobét.
Gjaté verés, éshté e réndésishme qé té& lagéshtoni lékurén tuaj té pérditshme. Pérdorimi i kremrave
bimor té trupit dhe me aroma natyrale &shté njé pérfitim i shtuar, pasi ajo lehtéson dhe ndihmon
edhe né relaksimin e mendjes suaj.
Pérdorni njé vaj trupi pér masazhimin e lékurés, pasi pérmiréson qarkullimin e gjakut, tonusin e
lékurés dhe ndihmon pér njé gjumé té miré. Zgjidhni kremra té trupit té cilat ndihmojné t&
lagéshtojné lékurén né ményré mé efektive se kremra, q¢ mbajné lékurén t& ushqyer dhe hidratuar
pér mé gjaté. Pérzgjidhni pér kremrat té formuluar posacérisht pér graté shtatzéna. Pérve¢ mbrojtjes
sé lékurés dhe getésimit té skugjeve, ato ndihmojné né uljen e kruajtjes dhe infeksioneve bakteriale.
Shmangni pérdorimin e ujit t& nxehté pér dushin tuaj dhe né vend té késaj, béni banjo me ujé té
vakét. Mos harroni té pini té paktén 2 litra léngje ¢do dité (mbi 8 gota ujé) pér té mbajtur lékurén
tuaj té hidratuar dhe lagéshtuar rregullisht.

13. Céshtjet e Kujdesit t& lekurés gjaté Shtatzénisé né 1ékuré
Gjaté njé shtatézanie né veré, graté duhet té jené vigjilente né lidhje me kujdesin pér lékurén pasi
lékura e tyre delikate éshté mé e ndjeshme ndaj démtimit té diellit.
Njollat e errta
Kur jeni shtatzéné, melanina - pérgjegjése pér njolla me ngjyré kafe né ballin, faqet, qafén dhe mbi
buzén e sipérme - i pérgjigjet ndryshimeve hormonale. Ky ndryshim i ndodh kryesisht grave brune
dhe ato me lékuré me ngjyré té errét. Parandaloni kété duke mbajtur fytyrén dhe pjesén e sipérme té
gjoksit larg llambave pér nxirje dhe rrezet e diellit té tepért. Mbroni lékurén tuaj duke aplikuar
kremin mbrojtés disa heré né dité, dhe duke veshur kapele, vecanérisht ato me streha té gjera qé
mbulojné fytyrén dhe qafén tuaj.
Lékura e thaté dhe kruhet
Tendosja e 1ékurés qé shkaktohet nga shtatzénia éshté e thaté dhe nxehtésia e verés dhe dielli mund
té heqin lékurés tuaj lagéshtiné e nevojshme. Parandaloni kruarjen duke pérdorur produkte
hidratues, dushet dhe duke aplikuar kremra menjéheré pas dushit ose banjés. Mjeku juaj mund té jeté
pérshkruajé njé krem anti-kruarjes.
Rash i nxehtésisé
Miliaria, ose skugja e nxehtésisé, mund té shkaktohet si nga nxehtésia ashtu edhe nga djersa.
Zakonisht ndodh kur dy sipérfaqet e lékurés kané prekur ose férkohen, té tilla psh si nén gjoksin
tuaj. Parandaloni skugjet sidomos né zonén né mes té palosjeve duke mbajtur lékurén thaté
menjéheré pas njé banjés, ose dushit. Gjithashtu vishni pélhura té lehta, té tilla si pambuku qé nuk
do té ngjiten né trupin tuaj. Mbroni skuqjen nése fillon té shkaktojé dhimbje ose siklet, duke i

kérkuar mjekut tuaj pér té pérshkruar mjekimin e duhur.
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