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“E ja serish,

gruaja, tek shfaqget
me gjithe fugine e saj,
Jorcen e saj!”

Verena Schmid
(mami)

REKOMANDIM

Jo ¢do gjé gé gjen né internet

éshté e besueshme shkencérisht.

Pérsa i pérket shtatzénisé

mund té konsultosh sitin

e Institutit Shkencor pér Nénén e Fémijén
“Burlo Garofolo” né Trieste

www.burlo.it

e sitin e Qendrés s¢ Dokumentacionit

pér Shéndetin Perinatal e Riprodhues
www.saperidoc.it.

HYRIE

Shtatzénia pérfagéson njé nga fazat mé té réndésishme e intensive né jetén e
gruas. Ndryshimet e trupit dhe ndjesité e shkaktuara nga gjendja e re mund
té habisin e té ngatérrojné, pér kété arsye ka réndési qé t'u drejtohesh
profesionistéve (gjinekologéve, mamive, etj.) qé té mbéshtesin, késhillojné e té
shoqérojné gjaté muajve para lindjes. Eshté gjithashtu e réndésishme té mbash
qéndrim porzitiv, té vetédijshém e té pérgjegjshém, pér té pérballuar me getési
pérvojén themelore né jetén e gruas.

Hapi i paré? Té jesh néné e vetédijshme.

Je ti ajo qé vendos:

Cfaré té hash

Sa té hash

Nése do té pish pije alkoolike

Nése do té pish duhan

Nése do té marrésh barna té panevojshme

Nése do t’i bésh rregullisht kontrollet mjekésore dhe analizat e késhilluara

Je ti protagonistja e késaj aventure: njé grua e afté pér té zgjedhur e pér té
njohur até cka éshté e drejté pér ty e pér fémijén ténde. Mé poshté po japim
disa informacione té réndésishme pér ta jetuar shtatzéniné né ményré té
vetédijshme. Kéto udhézime jané té vlefshme vetém pér shtatzénité fizio-
logjike (pa ndérlikime). Lexim té mbaré.



RENDESIA E USHQIMIT

Ushqgimi ka rol themelor gjaté gjithé shtatzénisé; pér miréqgenien ténde e té
fémijés ka réndési qé té mésoni se si té zgjidhni ushqime cilésore, duke futur
pérdité té gjitha klasat e ushqyesve (karbohidrate, proteina, yndyrna, vitamina
e minerale).

Eshté miré ta dish peshén e trupit qé né fillim e ta kontrollosh né kohé.
Gjithsesi, nuk duhet shtuar né peshé mé shumé se 8-12 kile brenda periudhés
sé shtatzéniseé.

Pra kuptohet fare lehté se fjalia klasike “jam shtatzéné e duhet té ha dyfish”
nuk ka absolutisht asnjé bazé shkencore, por béhet fjalé thjesht pér njé bindje
bajate qé duhet rrézuar si e pavérteté.

Rritja e tepért né peshé éshté shpesh shkak ndérlikimesh pér nénén (tension
i larté gjaku, diabet, etj) e pér fetusin (té meta né rritje e né metabolizém),
qé kané si pasojé verifikimin e mundshém té ndonjé gjendjeje mé té réndé,
ja pérse éshté e domosdoshme ta kontrollosh veten e té hash né ményré té
ekuilibruar, duke shmangur ushqime hiperkalorike (émbélsira, ushqime té
férguara) e té lyera me shumé vaj.

T’i ndryshosh “zakonet e kéqija” nuk éshté e pamundur, mjafton vetém pak
vullnet!



Keéshilla pér dietén

¢ Ha 5 vakte té vogla e té shpeshta: méngjes, zémér nga mesi i paradites,
dreké, zémér nga mesi i pasdites, darké;

¢ Zgjidh mé miré fruta e kos pér zémér;

* Ha ngadalé pér ta lehtésuar tretjen e pér té shmangur thithjen e ajrit,
qé mund té shkaktojé fryrje barku;

® NEé rast se té pérzihet, vecanérisht né méngjes, ha ushqime té thata
(feta buke té pjekur, buké té thekur, grisini);

* Neé rast tretjeje té keqe ose aciditet gastrik ndiq dieté té lehté pér disa
dité (shmang ushqime me yndyrna, té skuqura ose me eréza, kufizo
vajin, cokollatén, kafen, sasi té tepérta caji);

¢ Zgjidh mé shumé sheqernat komplekse, mundésisht integrale (buké,
makarona, oriz, drithéra, bishtajore) se sa ato té thjeshtat (qé jané né
émbélsira, pije freskuese, etj.);

® Mos bashko gjaté vaktit bukén, makaronat ose orizin (ose gjithsesi
kufizo sasiné);




Keéshilla pér dietén

* Fut ¢do dité proteina, thelbésore pér rritjen e fetusit: mish (mundésisht
mish té bardhé), peshk (té paktén 2/3 heré né javé), vezé e djathéra (mundé-
sisht djathéra pa shumé yndyré e gjithsesi jo shpesh), bishtajore, qumésht;

® Mos merr shumé yndyrna, zgjidh mé miré vajin e ullirit ekstra té virgjér
(edhe pse né sasi té vogla) se sa gjalpé e margaring;

¢ Kufizo ngrénien e ushqimeve té skuqura;
* Ha ¢do dité fruta e perime (pasi t'i lash miré), mundésisht té stinés;

® Pi té paktén 2 litra ujé né dité, vecanérisht jashté vakteve, sepse té pish
shumé ujé gjaté ngrénies e ngadaléson tretjen;

® Mos pi pije alkoolike, sepse arrijné ta kalojné barrierén e placentés duke
shkaktuar déme té rénda pér fetusin.

Kéto késhilla pér dietén mund té zgjidhin shumé simptoma (p.sh. té pérzier,
té vjella), né rast se nuk mjaftojné drejtohu mamisé ose gjinekologut ténd.
Té kujtojmé gjithashtu se gjaté shtatzénisé éshté miré té pish cdo dité acid
folik, vitaminé e grupit B e domosdoshme si pér nénén e ardhshme ashtu
edhe pér fetusin, né vecanti pér formimin e sakté té tubit neural (paranda-
limi i spina bifide).

NORMA HIGJIENIKE E PARANDALUESE

Ka disa norma higjienike e parandaluese qé duhen ndjekur me skrupolozitet
gjaté gjithé shtatzénisé, né vecanti pér parandalimin e TOKSOPLASMOZES
tek subjektet e pambrojtura (infeksion qé mund t’i shkaktojé déme té rénda
fetusit), por edhe pér té shmangur infeksione té tjera:

¢ Shmangi sallamrat e produktet e ngjashme (proshuté krudo,
proshuté e pjekur, sallam, etj), qofshin derri, gjeldeti, kali ose té ndonjé

kafshe tjetér;

® Mos ha peshk ose mish té gjallé ose pak té pjekur si roast-beef ose mish
me gjak;

® Mos pi qumeésht té freskét (té porsa mjelé) por vetém qumésht té
pasterizuar;

¢ Konsumo vetém vezé té gatuara, mos ha ushqime té pérgatitura me vezé
té gjalla (émbélsira si tiramisu, akullore té béra me vezé, salca si majoneza);

¢ Laji me kujdes frutat e perimet, nése perimet jané shumé té pista gatuaji.

¢ Laji shumé shpesh duart, vecanérisht para se té hash, pasi keni prekur
mish ose peshk té gjallé ose perime shumé té pista;

* Mbroji ushqgimet nga insektet (vecanérisht né veré) e ruaji me kujdes né
frigorifer;



Mos ha ushqime qé nuk ia di prejardhjen;

Nése té pélgen té punosh né kopsht ose nése prek bimé apo dhé, pérpiqu
té vésh gjithnjé doreza gome e t’i lash mé pas shumé miré duart duke
kontrolluar gé té mos keté mbeturina dheu poshté thonjve;

Nése ke mace ose kafshé té tjera né shtépi, pérpiqu t’i kufizosh né
minimum kontaktet, duke i laré gjithnjé shumé miré duart pasi t’i keni
pérkédhelur. Shmangi gérvishtjet ose kafshimet;

Né rast se ke mace, duhet té jeté bashkéshorti yt ose ndonjé person
tjetér qé t'ia pastrojé shtrojén.

Né pérgjithési rriju larg vendeve ku ka pak higjiené;

Shmangi kontaktet me fémijét ose me kushérinjté e fémijéve qé sapo
kané pasur sémundje fémijénore, vecanérisht nése ti veté nuk i ke
kaluar ende;

Pérdor detergjent delikat pér higjienén intime, ose thjesht Iaju me ujé
e bikarbonat; shpesh mukozat e organeve té jashtme gjenitale jané mé
delikate gjaté shtatzénisé;

Pi shumé ujé, té paktén 2 litra, ashtu si¢ u késhillua né pjesén e
ushqimit, kjo do t’i parandalojé infeksionet e rrugéve urinare, qé jané
mé té shpeshta gjaté shtatzénisé;



¢ Po pate probleme kapslléku pérpiqu té hash shumé perime e té pish
A L ujé sa duhet. Ndonjéheré po té pish njé goté uji té ngrohté e té hash

njé kiwi né méngjes ta ndihmon lévizjen e zorréve;

o o e Neé rast té fikéti ose kur e ndjeni veten keq, vihuni né pozicionin né
S kurriz nga ana e majteé.

Pér cdo problem tjetér, eja né A.LE.D.
Jemi gati té té ndihmojmé.




NJE, DY, TRE: VEPRIMTARI FIZIKE!

Sqaruam gjerésisht sa e réndésishme éshté té hash korrektésisht gjaté periu-
dhés sé shtatzénisé. Tani do té flasim pér njé temé qé e plotéson ushqimin:
veprimtaria fizike.

Kombinimi i prurjes sé drejté té kalorive me veprimtari fizike té moderuar,
béjné qé ti néné té ndihesh e shéndetshme dhe né formé (duke shmangur
rritjen e tepért té peshés, dhimbjen e shpinés dhe té gjymtyréve té poshtme,
etj.) duke té mundésuar perceptimin e miré té trupit ténd: nuk do ta sho-
hésh veten si té shéndoshé ose mbi peshé, por thjesht shtatzéné.

Cfaré veprimtarie fizike duhet béré né shtatzéni?
Natyrisht asgjé qé mund té rrezikojé shéndetin ténd:
shmangi sportet e skajshme!

Shmange edhe vrapin ose ato veprimtari qé béhen né palestér e qé kérkojné
kércime ose 1évizje shumeé té forta si p.sh. step ose aerobiké. Nuk késhillohet
as bicikleta. B&j kurse gjimnastike té lehta pér gra shtatzéna, kurse joga, e
mbi té gjitha not! Ushtrimi né pishiné éshté i shkélqyer pér t’i relaksuar mu-
skujt e pér t'i mbajtur toniké (cka do té jeté e dobishme né castin e lindjes!).
Nése té pélgen ajri i pastér nuk ka gjé mé té dobishme se sa njé shétitje e
miré, me hap té shpejté pér té paktén 20 minuta, mundésisht me babin e
ardhshém e mundésisht né zona me pak trafik.

E réndésishme: mos béj kurré veprimtari fizike, puné né kopsh ose veprim-
tari té tjera té lodhshme gjaté oréve mé té nxehta té verés!



DUHANI DHE BARNAT MJEKESORE

Pirja e duhanit pérfagéson njé veprues irritues shumé té rrezikshém pér fetusin,
pa llogaritur sa i rrezikshém éshté edhe pér nénén. Nése pi duhan né shtatzé-
ni mund t’i shkaktosh probleme té rénda fémijés ténde. Pirja e duhanit éshté
shkaku i démeve vaskulare dhe duke pasur parasysh se placenta, pra organi qé
ushqgen fémijén ténd, pérbéhet kryesisht nga ené gjaku, mund ta kuptosh qarté
sa 1 démshém éshté pirja e duhanit. Nése placenta nuk funksionon miré, pér
shkak té démeve té shkaktuara nga pirja e duhanit, fémija yt mund té mos marré
té gjitha 1éndét ushqyese té nevojshme pér zhvillimin e tij, duke cuar né defekte
né rritje, ndryshime né frekuencén e zemrés sé fetusit, uljen e lévizjeve aktive
té fetusit e mund té mos marré gjithashtu oksigjen té mjaftueshém (hipoksia)
duke shkaktuar déme né sistemin nervor gendror.

E dimé qé ndérprerja e duhanit nuk éshté e lehté, por po ta kérkojmé ta bésh
pér fémijén ténd.

Pérsa i pérket pérdorimit té€ barnave né shtatzéni njihet teratogeniciteti (aftésia
pér té shkaktuar keqformime) té disa barnave e rritja e rasteve té abortit tek gra-
té qé kané marré barna né javét e para té shtatzénisé. Né dritén e asaj qé sapo
thamé, nuk késhillohet pérdorimi i barnave né shtatzéni, pérvecse me rekoman-
dim té gjinekologut ténd. Nuk mund té pérdoren as barnat qé blihen pa receté
mjekésore. I vetmi produkt qé¢ mund té pérdoret kundér dhimbjes ose né raste
simptomash nga ftohja éshté paracetamoli.

Pér cdo barné tjetér ose né rast se e ndjen veten keq, té lutemi té kontaktosh
gjinekologun kurues, maminé ose mjekun e familjes.



MARREDHENIET SEKSUALE NE SHTATZENI

Duket e habitshme té flasésh pér kéto gjéra, por né realitet éshté miré té
nénvizohet qé gjaté shtatzénisé mund té kesh marrédhénie seksuale. Ka
réndési qé marrédhéniet té béhen me njé faré delikatese, me géllim qé
gafa e mitrés té mos ngacmohet sé tepérmi. Déshira seksuale tek gruaja
shtatzéné mund té pésojé ndryshime e kjo lidhet ngushtésisht me ndryshi-
met hormonale qé e influencojné nénén e ardhshme. Si rrjedhojé déshira
seksuale mund té rritet, té ulet ose thjesht té mbetet njélloj si mé paré.
Sigurisht nuk do ta démtoni fémijén gjaté marrédhénieve. Burri juaj duhet
té pérpiqget gé té té kuptojé dhe ti, nga ana jote, vecanérisht né rast ulje té
déshirés, duhet t’i shpjegosh se si ndihesh, me géllim gé ai té mos ndihet i
frustruar. Né kéto raste komunikimi éshté zgjidhja mé e miré.

CFARE TE BESH NESE KE

Dhimbje koke prej shumé orésh:

pi njé tableté paracetamoli dhe shiko nése bén efekt. Né qofté se nuk ka
efekt shtrihu me kurriz né krahun e majté e pas 10 minutash mate tensio-
nin e gjakut. Né rast se ke vlera me té larta se 140/90 mmHg pér mé shumé
se dy heré rresht atéheré shko tek ndihma e shpejté.

Njé sindromé nga ftohja ose gripi:
mund té pish paracetamol (maksimumi 3/né dité, pér tabletat prej 500mg),
pusho né shtépi e nése problemi nuk zgjidhet na kontakto.

Té kruara prej disa ditésh né té gjithé trupin:
na telefono menjéheré.

Dhimbje né fund té barkut, por jo rrjedhje gjaku:

nése dhimbja nuk éshté shumé e fort¢é mundohu té pushosh né shtépi;
nése nuk ke pasur jashtéqitje prej mé shumé se 3 ditésh, merr njé klister
té vogél né farmaci e mundohu té dalésh jashté, nése dhimbja nuk ulet na
telefono.

Duart e kémbét e fryra té shoqéruara me dhimbje koke:
na telefono menjéheré.

SHKO MENJEHERE TEK NDIHMA E SHPEITE NESE:

* Ke rrjedhje gjaku e/o léngu (e ngjashme me urinén por pa eré);
* Ke dhimbje té forta né fund té barkut e/o kontraksione e/o dhimbje shpine;
¢ Ke matur tensionin e gjakut dhe vlerat jané mé shumé se 140/90 mmHg
pér mé shumé se dy heré;
o Té karéné té fikét;
¢ Je rrézuar aksidentalisht;
 Fémija léviz mé pak se zakonisht (mé pak se 7 lévizje né dité
duke u nisur aférsisht nga java e 20-t¢).

Pér cdo dyshim ose ngurrim na merr né telefon:
tek A.LLE.D. do té gjesh gjithnjé njé mami ose njé konsulente
gé do té dijé té keéshillojé.
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CAIED

SHOQATA ITALIANE
PER EDUKIMIN DEMOGRAFIK

Pordenone Via del Fante 26
Tel. +39 0434 366114 - 364152
Faks +39 0434 551545 aied@aiedpn.it

Udine Via G. B. Bassi 64
Tel. +39 0432 42042
Faks +39 0432 421076

1]
E
=
P
g
o
[y
2
=
2]
~
3
c
i
2
2
~
E
S
g
fJ
s
©
g
S
2
s
o




