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Parafjale

Té nderuarit lexues,
t€ nderuarit prindeér,

shéndeti dhe sjelljet e prindérive, kané ndikim té madhé né zhvillimin e shéndetit té
féemijés. Kjo mvaret prej riedhés sé shtatézanisé dhe té lindjes, por edhe nga ményra e
rritjés sé fémijés. Vetém nése jeni miré dhe krejtésisht té informuar, mund ti shfrytézoni
ofertat e shuméllojshme té sistemit shendetésoré. Mé kété udhérréfyes do té merrni
informata té réndésishme pér mundeésité, té cilat sistemi i shéndetésisé Gjerman ju
ofron, cilat kontrolla pér njohje té hershme té sémundjeve dhe cilat shérbime prevetive
mund ti shfrytézoni dhe si duhét té veproni pér ruajtjen e shédetit tuaj dhe té femijés.

Me projektin e shéndetésisé ,,me mirgranté pér migranté — Udhérréfyes i shéndetit
interkulturoré né Nordrhein-Westfalen’ realizohet njé pérkrahje e shéndetit, duke
i patur parasyshé kulturat dhe gjuhét e ndryshme. Sé bashku me partnerét toné i
marrim obligimet tejet serjozisht, pér té ju mundésuar banorve né Nordrhein-Westfalen
shfrytézimin e ofertave té sektorit t&€ shéndetésisé.

Déshira joné éshté, gé ky projekt i shéndetésisé interkulturoré dhe ky udhérrefyes té
ju shérbej, gé ju dhe fémijét té jetoni dhe té rriteni shéndosh.

%@WM Mo @M

Karl-Josef Laumann Theo Giehler
Ministér pér pung, shéndetési Anétar i kryesisé sé BKK-se
dhe mirgenje sociale i landit lidhjes sé landit

Nordrhein-Westfalen Nordrhein-Westfalen
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Hyrje

Té nderuarit prindér té ardhshém, té ndéruarit prindér,

sistemi i shéndetésisé Gjerman, ju ofron paradispozita tejet t& mira pér lindje dhe zhvillim
té shéndosh té foshnjeve. Kétu kemi spitale dhe gendra moderne pér lindje. Mjekét e grave
dhe mamija ju pércjellin gjaté shtatézanisé dhe lindjes. Mjekét e fémijéve ju ofrojné késhilla
dhe vepra gjaté viteve té ardhéshém. Vaksina ju mbroné nga sémundjet infektive, té cilat
mund té shérohén edhe me medikamente.

E téra kjo éshté ndihmuese. Mirpo vetém ofertat e sistemit t& shéndetésisé nuk mjaftojnée
péer ti ruajtur fémijét nga sémundjet. Shéndeti i fémijés mvaret gjithashtu shumé nga
sjelljet e prindérive. Gjaté shtatézanise, femra shtatézané mbané pérgjegjési té madhe pér
foshnjén. Nése femra shtatézén pi duhan, pi alkohol, apo nga ana tjetér ushgehét shéndosh
— té gjitha kéto fakte ndikojné né shéndetin e foshnjes. Ka gjéra, té cilat prindérit, pér té
mirén e tyre dhe té foshnjes sé tyre, si dhe pér ti evituar rreziget duhet pér ti béré. Pér kété
duhet té informoheni saktésisht para shtatézanisé.

Kjo broshuré ju ofron saktésisht kéto informata, pér té ditur, se si duhet té veproni né
favor té shéndetit té foshnjes, para dhe gjaté shtatézanise, si dhe gjaté muajve té paré té
foshnjes. Ju do té pranoni késhilla pér njé shtatézani té shéndoshé, késhilla pér ményren e
ushgimit, informata pér njé ambient té€ shéndosh pér gjum té foshnjés, si dhe pér gjéra, té
cilat né té pérditéshmeén i béjné miré foshnjés. Gjthashtu do té gjeni informata pér shérbime
preventive medicinale, té cilat prindérit dhe fémijét né kété kohé mundén dhe duhén ti
shfrytzojné.

Secila pjesé e késaj broshure mbaron me njé pérmbledhje té informatave me té réendésishme
dhe té késhillave mbi temat gjegjése. Né fund té broshurés gjendét lista me adresa té
réndésishme té késhilltarve, té gendrave dhe institucioneve, té cilat né Nordrhein-Westfalen
ju ofrojné ndihmé individuale né lidhje me temen ,,Shéndeti i prindéve dhe i fémijéve né
Nordrhein-Westfalen” Me radhitjen kétyre nuk pretendohét e drejta e pérgjithshme, por ka
pér géllim me ja térheq vémendijen lexuesit, pér ofertat e shuméllojshme dhe ti shérbe;j si
orientim.



1. Si te jetoni shendosh para shtatezanise

Ofertat shédetésore pér prindér
dhe fémijé

Né Gjermani egzistojné mjaft struktura
pér pérkrahje t€ masave preventive
shéndetésore pér prindér dhe femije.

Qysh nga faza e planifikimit té& familjés,
giftet mundén individualisht té informohen
né gendrat pér keshillim (si p.sh. entet

e shéndetit véndas ose organizatat
bémirése).

Né lidhje me pyetjet dhe problemet
medicinale, bashkébisedues konpetent
jané mjekét specialist. Kontrollat
preventive té grave para, gjat dhe pas
shtatézanisé, béhen té mjeku i grave
(gjinekologu). Né kurset pregaditése pér
lindje, prindérit e ardhéshém mundé té
informmohén mbi gjérat e réndésishme.
Mamija éshté pércjellése e rendésishme
pér nénén para lindjes, gjate lindjés dhe
pas lindjés. Lindja béhet zakonisht né
klinika, pjesérisht edhe né shtépi pér
lindje. Lindjet né shtépi jané raste té ralla.
Nese paragitén probleme psigike para
lindjes, ose pas lindjes, atéheré duhét té
konsulltoheni me psikoterapeutét.

Pér té ju lehtésuar punén dhe pér ti
mbrojtur graté para lindjés dhe pas lindjés
sé foshnjés, né Gjermani egziston ligji
péer mbrojtjen e nénés. Me kété ligj éshte
e rregulluar, gé nénat nuk guxojné té
punojné gjasht javé para lindjés dhe tete
javé pas lindjés sé foshnjés.

Edhe pas lindjés, i ofrohen prindérive

oferta t& shuméllojshme né formé té

kurseve (p.sh. regjenerimi i nénés pas
lindjés, masazha e foshnjés etj.).

Ne raste problematike shéndetésore té
foshnjés, ose pér U-kontrolla, duhet té
vizitoni mjekun pér femijé.

Kéto shérbime jané pjesérisht pa pagesé
(p.sh. késhillimi nga enti i shéndetit), apo
paguhén nga sigurimi shéndetésor (p.sh.
kontrollat preventive dhe tretmanet e
nevojshme medicinale).



Ushqgimi

Bashkéshortét té cilét déshirojné femije, peshojné me tepér, apo me pak se pesha
mund té kontribojné né plotésimin e mesatare, munden me ané té ushgimit té
déshirés sé tyre dhe njekohésisht ti miré, ti afrohén peshés sé tyre ideale. Kjo
realizojné shansat, gé té lindin fémijé té e rrité shansén pér té mbetur shtatézen.
shéndoshé. Edhe para shtatézanise, luan Kafeja e redukon pjellshmérin té graté.

rol té rendésishem shuméllojshmeérija Pra, mos i pini mé& shumé se tri filxhana
e ushgimit, si p.sh. t& ushgeheni me kafe né dite.

mjaft pemé dhe perime. Femrat té cilat

Pamje mbi sherbimet e sigurimit shendetesore gjate
shtatézanise péer nena

Qysh prej fillimit té shatézanis€, sigurimet shéndetésore i ofrojné nénave dhe
foshnjeve kontrolla mjeksore preventive. Gjithashtu i mbulojné shpenzimet péer
tretman nga ana e mjekut kontraktues dhe t€ Mamijés. Ato i mbulojné gjithashtu
shpenzimet, pa pagesé shtonjése, pér medikamente t€ duhura, barna dhe mjete tjera
té nevojshme, si dhe shpenzimet pér vendosje né klinik pér lindje. Nese pérsoni i
siguruar, pér shkak té shtatézanisé apo té lindjés, nuk éshté né gjéndje me i krye
punét e shtépisé, atehere, né kushte té posagme, arka e sigurimit shéndetésor i
pranon shpenzimet pér ndihmé né punét e shtépisé.

Femrat e punésuara dhe ato me kushte té ngajshme, marrin té holla né lartési té
mesatarés sé té ardhurave né tre muajt e fundit, para fillimit té afatit t& mbrojtjés sé
nénes nga puna. Sigurimi shéndetsoré i paguan 13 EURO né dité; Shumeén e cila e
tejkalon 13 EURO i paguan punédhénsi, si shumé té shtuar. Anétaret tjeré marrin té
holla né kuadér té sigurimit shéndetésor né lartési té caktuar, e cila parashifet sipas
polises sé sigurimit shéndetésoré. Kéto té holla i paguhén nénave gjasht javé para
lindjes dhe tet javé pas lindjes; Né rastet kur lindin mé shumé foshnje se njé, apo né
raste té lindjés para kohe, vazhdohet afati deri dymdhjet javé pas lindjes. Né raste té
lindjes para kohé, shtohét edhe afati i shkurtuar i lindjes. Kéto té holla jané pérparési,
té cilat i mbulojné vetem arkat e sigurimemeve shéndetésore ligjore, arkat e
sigurimeve private nuk kontribojné me teé holla per mbrojtjen e nénés nga puna pas
lindjes.



Qysh prej fillimit, duhet té ushgeheni

me artikuj ushgimor me pérmabijtje té
vitaminave té ahtuquajtur thartiné foline
té dobishme si p.sh. produkte nga gruri,
perimet (ndér té tjera spinaqi, brokoli,
karrota, spargel, lakrat dhe tomatet). Arat
prferohen gjithashtu.

Kéto vitamine jané té dobishme pér
zhvillimin e qelizave, organeve dhe té
sistemit nervor té foshnjés sé pa lindur.
Studimet kané déshmuar, gé ushgimi i
mjaftueshém me vitaminé dhe thartine
foline, gjaté kohes sé fekondimit, e
redukon rrezikun e lindjes sé foshnjes
me defekte (p.sh. me shpiné hapur).

Mijekét propozojné, gé para shtatézanisg,
té merren tableta me permbajtje té
thartinés foline (0,4 mg né dité), sepse
zakonisht artikujt ushgimorée, nuk e
plotésojné sasiné e duhur té thartines
foline. Kéto tableta i gjeni né barnatore
dhe shitore té ngjajshme. Kéto tableta i
merrni pa recept.

Kontrolli i shéndetit

Tretmani i nevojshém medizinal

i dhémbéve duhét té behét para
shtatézanisé. Ndryshimi i hormoneve
gjaté shtatézanisé, ndikon né rrallimin

e indeve lidhése dhe kjo paragitét me
enjtien e mishit t& dhembeéve. Keshtu
mundé té hyjné bakterijet né mes té
mishit dhe té dhémbéve dhe mund vijé
deri té infektimi. Disa gra nuk jané te
vetédishme, gé shédeti i dhémbéve

té tyre, luan njé rol té rendésishém né
shéndetin e foshnjés. Studimet né fushén
e medicinés sé dhémbéve, déshmojne,
gé sémundjet e gojés dhe té mishit té
dhémbéve (sémundjet paradontale) te
graté shtatézené, ndikojné né lindje para
kohés sé foshnjéve dhe té atyre me peshé
té vogél. Kéto lindje ndodhin teté heré mé
shpeshé té graté me infektim té mishit té
dhémbéve, se te graté me dhémbé dhe
me mish té dhémbéve té shéndoshé.

Iniciativa NRW: ,, Shendeti i nenes dhe femijes”

Né landin Nordrhein-Westfalen, né kuadér t€ iniciativés ,, shéndeti i nénés dhe
féemijés”, mbi tematikén ,cigaret dhe alkoholi — jo me ne!” jané informata té pérpiluara
né gjuhé gjermanisht dhe turgisht. KEto mundé merrén né formé té PDF-dokumeteve
nga fagja e internetit e institutit té landit per shéndetési dhe puné, rubrika néna dhe

fémiu: www.praeventionskonzept.nrw.de.



Femrat té cilat déshirojné té lindin femije,
duhét té verifikojné vaksinimet dhe sipas
késhillave té mjekut, me i bé vaksinimet
e duhura. Sidomos vaksinat mbrojtése
nga fruthi, shyta, lija a e ujit, kolli i keq,
dhe sidomos lija dhenve, jané tejet

té réndésishme. Mjeku mund té bejé
testin, pér té verifikuar imunitetin nga

lija e dhenve. Nese graté nuk kané mjaft
antitrupa kundér kétyre sémundjeve,
atéheré duhét patjetér té vaksinohét

para shtatézanisé (gati 15 pérgind té
grave nuk kané mjaft anitrupa). Né rast
té infektimit t&€ nénes gjaté tre muajve

té paré té shtatézaniseé me li té dhenve,
egziston rreziku shumé i madh, gé foshnja
té lind me defekte psiqgike, i verbér, ose i
shurdhér. Gjaté shtatézanisé nuk mundé
béhet vaksinimi kundér lisé sé dhenve.

Grave té moshés nén 25 vjeqare, té

cilat jané té siguruara né sigurimet
shéndetésore ligjore, ju orohet testi
vjetoré i chlamydiés nga gjinokologu.
Infektimi me chlamydie, bartet nepérmjet
maréedhénjeve seksuale. Nese ky infektim
nuk sherohét, mund té shkakton infektim

né mitér dhe né vezoré. Femrat e sémuara

nuk mund té mbesin shtatézéne né
menyré natyrale.

Medikamentet, alkoholi, pirja
e duhanit

Nese guaja merr medikamente
rregullisht, duhét té késhillohét me
mjekun. Disa medikamente mund té
pengojn pjellshmériné e gruas, disa té
tjera e damtojné foshnjén e pa lindur.
Gati té gjitha medikamentet mund té
zévendésohén me lloje tjera, té cilat i
pérshtatén grave shtatézeéné dhe nénave

qé japin gji.

Pirja e duhanit e zvoglon pjellshmériné e
gruas dhe té burrit. Pér até i preferohet

bashkéshortéve, gé para shtatézanisé ta
nderprejné pirjen e duhanit.

Alkoholi éshté gjithashtu i damshém.
Graté té cilat dyshojné, gé gjaté
shtatézanisé nuk mund té heqin doré
nga pirja e alkoholit, duhét ti drejtohen
gendrave késhilluese pér pérsona té
mvarur (adresat gjendén né pjesén
shtesé). Gjithashtu éshté damshém,
nese burrat konsumojné shumé alkohol.
Alkoholi te burrat e zvoglon dendésiné e
spermave. Ka shenja, g€ pirja e alkoholit
rregullisht, e shkakton zhvillimin defekt
té spermave dhe e damton potencen e
mashkujve.



Shenjat e shtatézanisé

Ka mjaft shenja nga té cilat mund té
dyshohét, gé femra éshté shtatézané

dhe do té lindé foshnje. Nderprerja e
menstruacioneve dhe ndryshimet trupore,
jané shenjat e para té shtatézanisé

(si p.sh. shtrangimi né gjinje, urinimi i
shpeshté, ndjenja gérdise, lodhja, marrja
e méndéve dhe urija e rritur).

Pér mé gené e sigurt, femra duhét té

i nénshtrohét testit té shtatézanise.
Egzistojné mundési té ndryshme té
testeve. Mundésija mé esigurte éshte
vizita e Gjinekologut. Pas njé jave té
shtatézanisé, mund té testohet gjaku. Né
gjakun e nénés verifikohét njé lloj hormoni
i cili e verteton shtatézaniné definitivisht.

Martesa me kusherinje

Pas rritjes sé konzentrimit t&€ hormoneve,
pas dy jave, gjithashtu mund té vértetohét
shtatézanija me testin i urinés. Kéete

mjet té thjeshté pér testim, mund e
gjeni né barnatore dhe shitore gjegjése.
Mirpo rezultatet e kétyre testeve nuk
jané gjithnjé té sigurta dhe pér ¢do rast
duhét té verifikohét nga mjeku. Mjekét
né Gjermani jané té obliguar me e
mbaijtur fsheftésiné e pacientit. Informata
mbi pacientét e tyre, mjekét guxojné
vetém me pajtimin e pacientit me i

japur mé tutje. Pérpos mjekéve, késhilla
mbi shtatézani ju ofrojné edhe gendrat
kshilluese pér shtatézani dhe konflikte
né shtatézani (adresat gjendén née pjeséen
shtesé). Kéto gendra ju informojné mbi
cdo aspekt né lidhje me shtatézani, si
p.sh. spjegime mbi seksualitet, evitimi

i shtatézanisé, planifikimi i familjés. Ata
japin informata mbi ndihmén sociale dhe
ekonomike.

Te Gjermanét martesat né mes té kusherinjéve jané té ralla. Né disa grupe té
emigranéve martesa te tilla ndodhin mé shpesh. Mirpo duhét ta dini, gé femijét te
bashkéshortéve kusherinj€, lindin mé shpesh me defekte dhe té hendikepuar, ose
vuajné nga sémundijet trashiguese. Shkenctarét pohojné, qgé rreziku éshté dy deri tre
heré mé i larté. Edhe rreziku i lindjés sé foshnjeve té vdekura €shté me larté se té
bashkéshortét jokusherinjé. Prandaj, bashkéshortéet kusherinjé, duhét té késhillohén mbi
aspektin gjenitik, para se té€ vendosin me krijuar familje (si p.sh. né klinikat universitare).
Aty informohén mbi rreziget, diagoztifikimin dhe tretmanin medicinal t& sémundjeve.

Bisedoni me mjekun né kési raste.



Informata mbi temen:

Shendosh para
shtatezanise

m Ushgimi i shéndosh, mos pirja e
duhanit dhe alkoholit, si dhe konsumi
i ndéergjegjéshém i medikamenteve,
ndikojné pozitivisht né pjellshmériné e
grave dhe té burrave.

B Maksimalisht tri kafe né dite.

B Ushgimin me planifikuar gqyshé para
shtatézanisé dhe me kompletuar me

thartiné foline (0,4 mg tableté né dité).

M Vaksinimi i gruas, e sidomos kundér
lise sé€ dhenve, para shtatézanisée
ta verifikoni dhe sipas nevojés ta
pérseriteni.

W Vizita té dentisti éshté tejet e
rendésishme, gé reparaturat e
nevojshme té€ dhémbéve ti béni me
kohé.

Nese egziston munédsija me mbeté
shtatézané, gruaja duhét sa mé paré
me kuptuar stuatén né té cilen ajo
gjendét dhe me e vizituar gjinekologun.
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2. Shendeti gjaté shtatezanise

Prevencioni dhe kontrollat e
diagnozés s€ hershme

Nénat statézané, té cilat jané té siguruara
né baze ligjore apo private, kané drejté
gjaté statézanise, gjaté lindjes dhe

disa javé pas lindjes té késhillohén nga
gjinekologu dhe/ose nga mamija. Kéto
mundési duhét ti shfrytézoni.

Né rast té statézanisé sé rregullt, pa
véshtérsi shéndetésore, mjaftojné
kontrollat mjekésore njé heré né muaj. Pas
javés sé 32-te, kontrollat duhét té beéhen
cdo dy javé. Kurse né raste kur termini

i lindjes éshté tejkaluar, kontrolat béhén
cdo dy dité. Né muajin e 4 dhe te 8 té

shtatézanise duhét té vizitoni dentistin.

Shérbimeve mjekésore preventive gjaté
statézanise, i takojné gjithashtu kontrollat
mjekésore té grave nga sémundjet
infektive, té cilat mund té paragesin
rrezik pér foshnjen. Ato jané si p.sh.
hepatitis B, ose lija e dhenve. Te gjitha
grave shtatézané i ofrohet edhe testi

HIV (SIDA), icili mund té béhet anonim.
Diagnoza e heréshme e infektimit me HIV,
éshté shumé me réndési, sepse shansat
e evitimit té infektimit té foshnjés, jané
shumeé té medha.

Gjithashtu infektimi me chlamydie gjaté
shtatézanisé duhét té verifikohét. Ky lloj

i ifektimit mund té shkakton lindje para
kohés dhe infektimin e foshnjés gjaté
lindjes. Simtomet e késaj sémundje,
mund té paragiten si infektim i syve,
infektim i mushkérive dhe si pengesé

né frymémarrje. Gjaté kontrollave
preventive te gjinokologu, graté statézané
kontrollohen rregullisht nga infektimi i
pjeséve gjenitale. Kéto kontrolla jané tejet
té€ rendésishme, pér té evituar lindjen
para kohés. Kush ka déshiré mund té
kontrollohét vetvetiu dy heré né jave.

Né barnatore gjeni doréza testuese,

me té cilat mund té matet pérmbaijtja e
ph-vlerés né buzét gjenitale. Rritja e e



ph-vlerés, sugjeron infektimin. Disa arka
té sigurimeve i mbulojné shpenzimet e
dorézave testuese.

Né kuadér té kontrollave gjaté statézanise,
pason njé késhillim dhe spjegim mbi
rreziget shéndetésore, té cilat gjaté
shtatézanisé dhe pas lindjes, famrave dhe
foshnjeve mund ti paragitén.
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Libreza e nénes shérben pér
rezultatet e egzaminimeve dhe
dokumentimit té shtatézanisé

Gruaja shtatézané, e merr librezén e
nénés té ashtuquajtur Mutterpass, né

té cilen shénohen té gjitha rezultatet e
kontrollave dhe rjedha e shtatézanisé.
Graté duhet ta mbajné kété librezé gjithnje
me vete dhe ta dorzojné né kontrolla.

Gjaté termineve preventive, grave dhe
foshnjeve té pa lindur, ju ofrohen kéto
kontrolla:

Kontrolli nga diabetisi i statézanisé
(testi i urinés)

Kontrolli nga ndonjé semundje

e metabolizmit, gé mvaret nga
shtatézanija (gestoza), (rregullisht béhet
kontrolli i shtypjes s€ gjakut, testi i
urinés dhe kontrolli i indit nga odemet)
Kontrolli me ultrazé (verifikohét
madhésija e foshnjés, parashifet
termini i lindjes sé foshnjés, kontrolli i
zhvillimit té foshnjés né bark té nénés,
sidomos kur jané mé shumeé se njé
foshnje)

Kontrollat kardiotokografike (CTG,
regjistrohén dhémijet e lindjes dhe
tingujt e zemrés sé foshnjés)

Normalisht edhe burri ka mundési me
pércjellur gruan né kéto kontrolla dhe me
geneé prezent gjaté kontrollave me ultraze.



Ushgimi

Femrat shtatézén duhét té€ ushgehén

né meényre té balansuar, mirpo mos me
e tepruar — pra jo me ngréné pér dy
pérsona. Ato kané nevojé pér mé shumeé
vitamine, minerale dhe artikuj ushgimore,
g€ e péekrahin tretjen.

Nevoja pér ushgim energjik nuk rritet aq
shumeg, sikur se supozohét. Pas muajit
té 4, mjaftojn, 250 deri 400 kalori né
dité mé tepér se zakonisht. Deri né fund
té shtatézanisé éshté normal, gé gruaja
té shton peshé pér 10 deri 15 kilogram.
Femrat e holla mundé té shtojné edhe
mé shumeé peshé gjaté statézanisé. Nese
famra gjaté statézanisé nuk shton peshe,
si p.sh. ajo béné diet, atéheré foshnja
nuk furnizohét me energji dhe ushgim te
duhur pér zhvillim té shéndoshé.

Né ushgim duhét té béjné pjesé mjaft
pemé dhe perime. Peshku dhe vajrat me
vleré (si p.sh. vaji i ullirit, vaji i biméve
etj.) jané té dobishém pér matabolizém
dhe pé zhvillim té foshnjés. Produktet e
drithrave, patatet, pemét dhe perimet,

pérmbajné karbonhidrate té réendésishme.

Pér ndértimin e skeletit, dhémbéve dhe
muskujve, foshnjés i nevojitén mjaft
albumine. Albumine pérmbajn vezet,
prodhimet e qumshtit dhe mishi, por
edhe artikujt bimoré. Qumshti, frutet

me gézhoje, brokoli dhe prodhimet

nga soja, pérmbajn kalcium; Kalciumi i
nevojitét foshnjés qysh nga muaji i dyte

i statézanise pér zhvillim té skeletit.
Hekuri éshté i pa shmangshem pér
nértimin e rruzave té kuge té gjakut
(gjendét né mish, prodhime nga drithéri,
perime té gjelbérta, panxhari i kug, arrat).
Rruzat e kuge té gjakut e transportojnée
oksigjenin dhe e furnizojné foshnjén me
oksigjen. Mjekét propozojné ushgim té
mjaftueshém me jod. Duhét té pordorni
kypen me jod dhe sé€ paku dy heré né
javé té ushgeheni me peshk deti. Pér me
u furnizuar me sasi t€ mjaftueshme té
jodit gjaté shtatézanisé, (dhe gjaté kohés
sé ushqgimit té foshnjés me gji) preferohet
me marréur Jodid — tableta (100 deri 200
mg né dité).

Vitaminet jané té réndésishém pér
metabolizém dhe pér formim té gjakut,
gjithashtu edhe pér ndértimin skeletit
dhe té mushkérive té foshnjés. Mendoni
gjithashtu té konzumoni preparate me
thartiné foline!



Duke i zgjedhur dhe pregaditur artikujt
ushgimoré, duheni té keni kujdes: sallaten

dhe perimet e freskéta me i pastruar mireé.

Kurse nga mishi i pa pjekur apo gjysmé
i pjekur, vezet e pa férguara, peshku

i pa pjekur dhe prodhimet e qumshtit

té pa pasterizuar, gjthsesi duheni me
heq doré. Népermijet té kétyre artikujve
mundet té barten sémundjet si listeroza
dhe toksoplasmoza. Kéto sémundje jané
té pa rrezikshme pér té rriturit, mirpo
pér foshnje paragesin rrezik. Mishin dhe
prodhimet e mishit, si dhe peshkun dhe
prodhimet e peshkut, guxoni vetém té
férguara apo té pjekura térsisht me i
pérdoré.

Femrave shtatézén i prferohét me

heq doré nga ushgimi me organe té
mbrendshme (melgija, veshket), sepse
ato pérmbajné shumé helme. Ushgimi

i tepruar me melqgi paraget rrezikun e
dozimit té tepruar me vitaminé A, gé
mund té shkakton zhvillimin defekt t&
foshnjés. Pér tu furnizuar me thartina
yndyrore t€ dobishme, me jod dhe selen,
ju prferojmé njé deri dy heré né jave té
ushgeheni me peshk. Mirpo, pér arsye té
mundésise, gé peshgit e médha detaré
mund té jané té ngopur me materje té
damshme, si p.sh. tuna, trofta e kuge,
bonita dhe peshkageni, propozohét té
konzumohén vetém sasi té vogla dhe jo
rregullisht.

Keni kujdes me kafe dhe qajé té zi,
sepese kéto pije e frenojné furnizimin me

ushgimin té rregullt dhe e ulin orreksin.
Duke e tepruar, pragitét rreziku pér
abortimit spontan. Prandaj, kursesi mos
me i pi ma shumé se tri gota né dite.
Gjithashtu kardamoni, cimti, karafili dhe
cinini (Tonic Water) jané té rrezikshme,
sepse i shtojné dhémbjet e lindjes.
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Konzumi i alkoholit

Damet té cilat paragiten nga konzumi i
alkoholit, nuk mund té vlerésohen mjaft.
Sikurse nikotini, ashtu edhe alkoholi jané
helme pér geliza. Ato paragesin rrezik pér
zhvillimin e foshnjés.

Paramendoni gé: ¢do goté alkohol gé ju

e pini gjaté shtatézanisé, pi edhe foshnja
e palindur. Nese ju i pini 0,6 promil, ag ka
pi edhe foshnja, pra 0,6 promil. Foshnja e
perpunon alkoholin shumé mé véshtireé se
té rriturit. Alkoholi i sulmon gelizat dhe e
pengon ndarjen e gelizave. Pér zhvillimin
e organeve dhe sistemeve té organeve,

si p.sh. pér formimin i trurit, alkoholi
shkakton pasoja té paparashikuara.

Abortimi spontan nuk éshté rreziku

i vetem. Nese ju pini alkohol gjaté
shtatézanisé, mund té lindé foshnja
mentalisht apo fizikisht e hendikepuar.

Pasojat dhe llojet e hedikepeve, gé
shkaktohen nga konsumi i alkoholit gjate
shtatézanise, jané té emeéruara me termin
.sindromi alkoholik fetal” (FAS). Shenjat e
shpeshta té FAS-it, jané rritja jo normale
e foshnjes, pesha tejet e vogél e lindjes,
rritja e ngadalshme e foshnjes pas lindjes,
si dhe ndryshimet né fytyré. Konsumi

i alkoholit gjaté shtatézanis€, mund té
shkakton defekte né organe (si p.sh.

defkte né zembér, né aftési té shigimit
dhe té dégjimit, si dhe ndikon negativisht
né apetit té foshnjés). Gjithashtu ndikon
negativisht né sjelljet sociale té fémijés.

Pirja e duhanit

Duhani pérmbané mbi 1000 substanca
kimike. Substanca mé e réndésishme
éshté nikotini. Cdo tym i cigarés gjaté
shtatézanise, (edhe tymi pasiv i duhanit)
e pengon zhvillimin e foshnjés, sepse
népérmjet té kethizés dhe placentés,
foshnja i merr té gjitha elementet e
démshme, té cilat néna i konsumon. Pirja
e duhanit e ngrit rrezikun pér abortim
dhe lindje té fosjnjés s€ vdekur, si

dhe té vdekjés sé papritur té foshnjés
(shigo kapitullin ,,Gjumi i sigurt pér
foshnjen”). Rreziku i lindjés para kohés
dyfishohet, gjithashtu ngadalson rritjen
e foshnjés. Fémijét e nénave té cilat
gjaté shtatézanisé piné duhan, vuajn mé
shpesh nga sémundjet alergjike, si gé jané
astma dhe sémundjet tjera té rrugéve te
frymémarrjés. Njé ambient ku nuk pihet
duhani, éshté i dobishém jo vetém pér
fémijé — por edhe dhe pér prindér.



Medikamentet

Si gé kemi permendur mé paré (shigo
kapitullin ,, Medikamentet, alkoholi, pirja

e duhanit”), femrat shtatézén dhe ato

gé kané foshnje né gji, nuk guxijn me i
marr disa medikamente. Nese mjeku ju
shkruan receptin per arésy té lengimit
akut, apo nese merrni medikamente

pa recept né barnatore, atéheré duhét

té informoheni mirg, se a guxoni gjaté
shtatézanisé dhe kohés né gji me i marrur
ato medikamente. Nese dyshoni, atéhere,
gjthésesi konsulltoni mjekun.

Té ndjeheni miré

Shtatézanija éshté njé kohé, gjaté sé cilés
prindérit mund té pregaditén pér foshnjen
dhe sprovat me té cilat prindérit do té
konfrontohén. Qetésia dhe jeta pa stres
jané tejet té nevojshme. Pér eliminim té
stresit, prferohet lévizja. Sidomos sporti
né ajré té pastér (ecja, noti). Gjaté sportit,
duhét ti ruani nyjet dhe boshtin e kurrizit.
Pra, levizjet e shpejta dhe intenzive, duhet
me i evituar, si p.sh. tenisi dhe skuoshi.
Disa lloje té sportit nuk preferohen, sepse
rreziku i réximit apo lendimit éshté tejet

i madh (si p.sh. sportet luftarake, skijimi,
skati, kalurimi, bigiklizmi). Pér té€ miren

e foshnjés, nénat té cilat nuk jané té

ushtruara, éshté mé miré té heqin doré
nga kéto lloje té sportit.

Natyrisht edhe gjaté shtatézanisé€ mund té
udhétoni. Mirpo disa mjeké nuk preferojné
té fluturoni gjaté tre muajve té paré té
shtatézanis€. Pas javés sé 36-té dhe né
shtat ditét e para pas lindjes, femrat nuk
guxojné té fluturojné. Nese ndonjé femér
vendos té udhétoj me aeroplan gjaté
shtatézanise, gjaté fluturimit duhet me

i mbajtur corapet kompresuese (kundér
trombozés) dhe gjaté fluturimit me Iévizur
kohé pas kohe.

Planifikoni udhétimin me kujdes dhe
informohuni te mjeku pér gjérat e

réndésishme.
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Cka duhen femrat shtatézén
me evituar?

Femrat shtatézén — sidomos ato me
mungeseé té vaksinimit — duhét té evitojné
kantaket me pérsona, té cilét Iéngojn nga
sémundjet infektive si fruthi, shyta, lija a e
ujit, e sidomos lija dhenve (shigo kapitullin
. Kontrolli i shéndetit”).

Me simtome té gripes, duhét menjéher té
vizitoni mjekun.

Gjithashtu nuk preferohet té keni kontakt
me maca. Né ekstrementet e maces,
gjithashtu né mish té pa pjekur gjendén
parazit, té cilét e bartin semundjen
toxoplasmozé. Infektimi me toxoplasmosé
gjaté shtatézanis€, mundé té shkakton
abortim spontan, verbérim dhe defekt
mental té foshnjés.

Sa i pérket temave, ushgimi, alkoholi, pirja
e duhanit dhe medikamentet e posagme
gjaté shtatézanise, ju éshté tehequr
vémendja né kapitullin gjegjés té kéti
udhérréfyesi.

Pregaditja pér lindje

Pjesa e treté e shtatézanisé eshté

koha, né té cilen duhét me u

pregaditur pér lindje. Klinikat, mamija

dhe fizeoterapeutét, ju ofrojné kurse
pregaditése pér lindje. Femrat shtatézen,
té cilat nuk e flasin gjuhen Gjermane mire,
mund té informohen pér oferta dhe kurse
né gjuhé té ndryshme, té cilat béhen né
aférsi té véndbanimit, apo pér ofrtat e
pérkthyesve.

Kéto kurse jané shansa té mira pér tu
informuar mbi rijedhen e progesit té
lindjés, sepse rutina e cila né Gjegrmani
éshté e zakonshme, mund té dallohét
né disa detale. Edhe gjimnaztika dhe
ushtrimet e frymeémarrjés i takojné
programit. Shumica e femrave fillojné né
muajin e 6 apo né muajin € 7 me kurse
pregaditése pér lindje. Ju preferohét

g€ né muajin e 4 té rezervoni véndin

né kurse pregaditése, sepse kéto kurse
shpeshéheré jané té€ pérmbushr. Shumica
e arkave té sigurimit shédetésore i
mbulojné shpenzimet pér kéto kurse, té
cilat udhéhegen nga mamija.



Kush éshté i siguruar né arka ligjore, ka
mundési pa pagesé té késhillohet nga
mamija. Ajo ju informon mbi shtatézani,
lindje, shtratin javoré dhe muajt pas
lindjes. Ajo do té ju ndihmoj edhe né
raste, kur paragitén komplikime gjaté
shtatézanisé. Mamija i ndihmon femrat
dhe foshnjet edhe pas lindjes. Ato kané
eksperiencé me ushqgim té foshnjés
me gji, me ruajtien e foshnjés dhe me
probleme tjera eventuale. Sidomos

pér familje té cilat e lindin foshnjen e
paré, éshté ndihma nga mamija tejet

e réndésishme. Mirpo prindérit duhét
vetvetiu me e kontaktuar mamijén.

Sa i pérket ndihémés gjaté lindjes,
egzistojné dy mundési. Mundésija e paré
éshté e rastit, se cila mami né momentin
e lindjes gjendét né spital dhe ajo do té
asistoj gjaté lindjes, apo ju e , porositni”
maminé e déshiruar pér kohe té lindjes.
Mamija e ,porositur” do té asistojé

téré kohén gjaté lindjés. Kjo alternative
prferohet, sepse mamija dhe néna
njoftohen gjaté shtatézanisé, késhtu gé
formohet njé atmosferé e besueshme né
mes té femres shtatézén dhe mamijés.
Mamija e juaj, ka mundési, sipas
konsulltimit me mjekun, me i bé edhe
disa kontrolla prventive.
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Lindja

Shumica e lindjeve té foshnjeve béhét né
klinika. Aty gjithnjé gjendén mjekét me
eksperiencé. Ne raste té komplikuara,
mund té intervenohet menjéher. Nga
aspekti medizinal, klinika éshté véndi meé i
sigurt pér lindje. Né raste té shtatézanive
té rrezikshme (si p.sh. kur foshnjet

jané shumneq, néna e moshuar, pozita

e foshnjés jo né rregull) lindjet behen
gjithésesi né klinika, té cilat jané té
lidhura me repartin e pediartisé (qgendér
perinatale). Mjeku i cili i béné kontrollat
preventive gjaté shtatézanisé, i informon

prindérit né raste teé tilla.

Femrat né Gjermani zakonisht lindin né
klinika, rrallé heré vendosen pér lindé
né shtépi. Pér kété arsye, ofertat pér
pércjellje gjaté lindjes né shtépi jané té
rralla, pra ju sugjerojmeé, gé sa ma paré
me kontaktu mamijén. Pérparésija e
lindjes né shtépi éshté ambienti i njohur,
mirpo mundésité e ndihmes medicinale
jané té kufizuara dhe nese paragiten
komplikime gjaté lindjes, duhét gjithésesi
té shkoni né spital.

E njejta vlené pér shtépija pér lindje. Si né
raste té lindjeve né shtépi, gjithashtu edhe
né raste té lindjeve né shtépija pér lindje,
propozohet vetém atéheré kur shtatézanija
ka gené pa komplikime. Né shtépija

pér lindje, punojné mamijat, t€ cilat ju
ndihmojné gjaté lindjese. Aty zakonisht
nuk gjendén mjekét.

Prindérit duhét té interesohen me kohé
dhe pér cdo rast ta gjejné vendin né
klinikeé, gjegjésisht vendin pér lindje.
Shumica e kétyre ju ofrojné termine,
kur keni mundési me i vizituar stacionet
pér lindje. Babaté jané té déshiruar
gjithashtu.



Informata mbi temen:

Shéndosh gjate
shtatézanise

Nikotinin dhe alkoholin komplet ta
Rrefuzoni.

Prevntiven — dhe kontrollat e diagnozés
sé hershme rregullisht me i béré te
gjinekologu.

Né muajét e paré té shtatézanise,
me zgjedhur mamijén, e cila do té
ju pércjellé gjaté shtatézanisé dhe
né javet e para pas lindjes. Ajo do
té ju késhillon, se si me vepruar me
foshnjen.

Me zgjedhur ushgim té shuméllojshém,
me mijaft pemé dhe perime, si dhe
prodhime nga drithéri, me pi mjaft ujé.

Gjaté téré kohes sé shtatézanis€, me
marré preparate me thartiné foline.
Informatat mbi kéte, i gjeni te ¢do
gjinekolog.

Té rrefuzoni mishin e pa pjekur, vezet e
pa pjekura dhe prodhimet e qumshtit té
pa pasterizuar.

Vetém medikamente té cilat nuk jané
té déemshme gjaté shtatézanisé mund ti
pérdorni.

Rregullisht té Iévizni éshté shumé me
rendési. Té keni kujdes dhe ta dégjoni
trupin tuaj.

Llojet e sportit, t€ cilat paragesin rrezik
pér léndim, ti evitoni.

Né fazen e dyté té shtatézanisé,
mund té vizitoni kurse pér prinér té
ardhéshém (,pregaditje pér lindje").
Ju sugjerojmé me u lajméruar né
muajin e katért té shtatézanise.

Duhet me zgjedhur vendin pér lindje,
i cili ju pérshtatét. Mjeku ju késhillon
nese duhet me lindé né ndonjé klinik
té posacme. Klinikat dhe shtéepité per
lindje, ju ofrojné rregullisht seminare
informative pér prindér dhe vizita té
sallave pér lindje pa pagese.

Nénen e ardhéshme duhét ta marrni
me té miré dhe gjithashtu ajo duhét ta
marré vetén me té miré.



3. Shendeti pas lindjes

Pérséri né shtépi

Zakonisht, disa dité pas lindjes né klinik,
néna dhe foshnja e posalindur Iéshohén
nga klinika né shtepi. Pra, prej keti
momenti sillet bota rreth njé foshnje té
posalindur! Kohén e paré me foshnje

té posalindur e pérshkruajn shumica

e prindérve, si tejet té bukuré, mirpo
njékohésisht, si mjaft té& véshtiré. Sidomos
nese éshté fémiu i paré. Pér shumicén
prindérive éshté e pa parashikueshme,

se sa kohé dhe energji njé genje ag e
vogeél njerézore kérkon. Natét jané té
shkurta, foshnja ka uri ¢do tri deri katér
oré. Foshnjen duhet me pastruar dhe me
e ndruar rregullisht. Né fillim, zgjasin kéto
detyra ma gjaté, kurse meé voneé fillojné té
béhen rutiné. Njekohésisht, néna né fillim
duhét té pushoj mjaft dhe té regjenerohét
nga progesi i lindjes.

,Javet e shtratit” késhtu quhen teté javet
e para pas lindjes. Né kété fazé prindeérit
dhe foshnja kané nevojé pér getési dhe
kohé té mjaftueshme pér njeri tjetrin. Me
kérkuar ndihmée, éshté shumé me réndési.
Gjithashtu éshté shumé ndihmuese,

nese babai i foshnjés gjaté késaj kohe,

sa mé shume té ja lehtéson nénés punét

e shtépis€, edhe nése punét e shtépisé
deri né kété kohé nuk i takojné detyave té
babés.

Gjaté javés sé shtratit, néna duhét

me e ruajtur trupin dhe mos me bart
gjéra me peshé té réndé (rregull éshté:
mos me barté asgjé, gé peshon mé
shumeé se foshnja). Muskujt e barkut

dhe té komblikut jané té ,cliruara” nga
shtatézanija dhe lindja. Nese néna shume
heret fillon me bart rréndé, ose me u
marrur me sport, egziston rreziku, gqé

né vitet e vonshme té behet inkontinent
(nuk mund me e mbajtur nevojen ose
urinén). Mirpo egzistojné ushtrime té
posagme gjimnaztikore, té cilat preferohen
(,regjenerimi”). Kéto ushtrime mund ti
mesoni nga mamija.

Pas Javés sé shtratit propozohét, ta
vizitoni kursin special té regjenerimit. Kéto
kurse jo ofroné si pér shembull mamija,
fizeoterapeuti, ose shkollat e ndryshme.
Shpenzimet e kétyre kurseve i mbulon
sigurimi shéndetésore.



Mamija ju viziton rregullisht né shtépi
gjaté javéve té para pas lindjes. Dhjet
ditét e para: ¢do dité. Sipas nevojés, der i
né pérfundim té ushgimit té foshnjés me
gji. Pér ¢do pyetje dhe ¢do problem, keni
mundési, cdo kohé me e thirur maminé
me telefon. Nese gjaté shtatézanisé nuk
keni patur kontakt me maming, ateherée
gjithsesi dunét ta kontaktoni mamijen né
kliniken e lindjes.

Pas lindjes, zakonisht, lajmérohén familja
dhe shokét pér vizité dhe déshirojné ta
shofin foshnjen e posalindur. Mirpo nese
kjo rréemujé prindéerive i duket e tepruar,
atéheré nuk duhet té frenohen, vizitat
mundeni ti cktoni pér njé kohé mé voné,
apo té kérkoni ndihmé nga ata, si p.sh. té
kérkoni gé té sjellin ushgim me vete.

Eshté tejet normale, nese tre deri pes
dité pas lindjes, pér arsye té ndyshimit

té hormoneve néna ta kaloj njé fazé té
ashtuquajtur , ditét me lot" ose ,bluesi
bebés”. Néna e ka pér njeheri ndjenjén,
gé éshté e vetémuar me detyrat, me té
cilat konfrontohét dhe ato i duken shumé
té rrénda. Shpesh e humbé kontrollen dhe
gati rjedhin lotét. Ajo nuk e kupton veten,
se cka po ngjané me te.

Normalisht kalojné kéto simtome pas

disa ditéve apo javéve. Né raste té rralla,
mund té paragitet nga kjo kohé depresioni
i javés sé shtratit (gjaté vitit té paré te
foshnés). Néna mund té keté ndjenjéen me
javé té téra dhe téré kohén, gé éshte tejet
e ngarkuar, bile ti shkojé mendja deri té
vetévrasja. Depresioni i javés s€ shtratit
éshté sémundje, e cila mund té sherohét
dhe duhét té sherohét. Megjithse ju duket
véshtiré: Nese pragiten kéto probleme
masive, té cilat jané pasoj e ndjenjave dhe
mendimeve depresive, atéher medoemos
duhét té konsulltoheni me mjekun ose me
mamijén.



Gjumi i sigurt i foshnjes

Eshté e tmerrshme pér cdo néné dhe
babé: Nese foshnja e cila dukét e
shéndoshé, nuk zgjohét mé nga gjumi.
Vdekjet e papritura té foshnjéve, jané
rastet mé té shpeshta té vdekjes sé
foshnjeve. Mirpo njohurija, gé foshnjet,

té cilat e béjné gjumin né shping, vdesin
shumé ma rallé nga vdekja e papritur,
viteve té fundit, i ka shpétuar jetén shumé
foshnjeve.

Sot éshté e kjarté: Qé vdekja e papritur

e foshnjés mund té ndodhé atéheré, kur
disa reflekse mbrojtése té foshnjés jané té
damtuara. Foshnjet gjaté gjumit shpesh
béjné pauza té frymémarrjés. Normalisht
kjo nuk ésht tragjike. Reflekset mbrojtés
nuk lejojné gé foshnjés ti zihet fryma.
Nese sasija € oksigjenit né gjak eshte
shumeé e vogél, kurse sasija e dioksidit
karbonik ngritet (pra ,ajri i hargjuar”),

atéheré foshnja normalisht merr frymé
thellé dhe zgjohét shkurt nga gjumi.
Infektimet, temperatuta e larté, ajri i
hargjuar dhe pirja e duhanit né dhome
té foshnjés, e pengojné kété reakcion
dhe foshnjés mund ti zihet fryma.

Pér siguriné e foshnjés, duhet ti mbani
né mend kéto késhilla:

Foshnjet duhet gjithnjé té shtrihen dhe ta
béjné gjumin né shpiné dhe jo né shtrat
té prindéve. Foshnjet duhét té béjéene
gjumin né shtratin e vet dhe né dhomeén
e prindéve. Qé té mos i penguar
frymémarrjen dhe mos té ja ngrritur
temparaturen foshnjes, duhét té keté
mjaft hapésiré rreth veti. Nuk ka nevojé
pér nénkreseé, e as pér mbrojtése te
kokés, e as pér postajé. Kéto gjéra nuk
e kané véndin né shtrat té foshnjés. As
mbulesa nuk preferohet, sepse foshnja
mundé ta mbulojé kokén me te. Mé i

Iniciativa e landit NRW: ,Shedeti i nenés dhe femijes”

Né landin Nordrhein-Westfalen, né kuader té iniciatives ,Shédeti i nénés dhe
fémijés” informata mbi temen “gjumi i sigurt i foshnjés” jané té pérpiluara né gjuhé
Gjermane, Arabisht, Anglisht, Frangjisht, Polonisht, Rusisht, Serbokroatisht dhe
Turgisht. Kéto mundé té merrén né forme té PDF-dokumeteve nga fagja e internetit
e konceptit preventiv NRW, rubrika néna dhe fémiu:

www.praeventionskonzept.nrw.de.



sigurté éshté thesi pér foshnje. Shtrati Krijoni pér foshnje njé ambient té sigurté
duhet me gené i hollé dhe i forté. pér gjum:

Nénshtresat nga guma nuk preferohén,
sepse ato e pangojné ajrosjen e shtratit.
Foshnjet gjaté gjumit, nuk kané nevojé
per kapelé, pér gumé me ujé té ngrohét,
apo pér lodra né shtrat. Duhét té higni
doré nga litarét, shokat, telat, rrjetat péer
mbrojtje nga mickonjat dhe ose perde,
sepse ato mund té ngatrohén. Tempertura
ideale e dhomés pér gjum éshté 16 deri
18°C.

Né prezencé té foshnjés nuk guxoni

té pini duhan. Eshté dokumentuar, gé
pirja pasive e duhanit, e rrit rrezikun pér :
vdekje t& foshnjés. Giiri i nénés ndikon [ Sndilie: 19 gy
pozitivisht, sepse qumshti i nénés e R EImIlEGE (] A
mbroné foshnjen nga infektimi i rrugéve
té frymémarjes dhe foshnjet né gji, i kané

Né shtratin e vet né dhomén e prindéve!
Sipas mundésisé ka pi gji! ; m k

Pa rrjeté, nénkresé dhe mbule

3

fazat e gjumit mé té shkurtéra. Sipas
mundésise, éshté mire, gé gjasht muajté
e para me i japur foshnjés giji.

Pa postajé dhe nénshtresé nga guma!

Burrimi: Ministrija pér puné, shéndetési dhe mirégenje
sociale e landit Nordrhein-Westfalen (Hrsg.) Shéndei i
nénés dhe fémijés. Broshura “Gjumi i sigurt pér foshnjén
time”
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Ushqim i foshnjes me gji

Qumshti i nénés éshté ushgimi mé i

miré pér foshnje té shéndoshé. Né gjasht
muajté e paré, foshnja zakonisht nuk ka
nevojé pér tjetér ushgim. Qumshti i nénés
tretet lehté, pérmbané element mbrojtése
nga semundjet. Gjithashtu rreziku pér
alergji zvogélohét nga qumshti i nénés.
Me i japé foshnjes gji éshté praktike: Ky
gumsht éshté pa bakterije, gjithnjé rjedhe
dhe e ka temperaturen e rregulluaré.
Gjithashtu nuk kushton asgjé. Gjiri nuk
éshté vetém pér foshnjen i dobishém, por
edhe pér nénén, éshté miré, qysh prej
fillimit me i japur gji. Késhtu rregjenerohet
mitra pas lindjes mé shpejt dhe néna
humbé peshé. Me japur gji €shté miré
edhe kundér kancerit té gjrit. Gjithashtu
lidhja e foshnjes me néné népémjet té

gjirit, éshté mé intenzive.

Foshnjes duhet sa heré dhe sa shumeé

gé déshiron me i japur gji. Né fillim

uritet gjasht deri tet heré né dité. Ritmi

i ushgimit ndryshon tre deri katér ore.
Pér mirégenjen e foshnjés dhe pér me

i evituar problemet me gji, duhét me ja
ofru gjirin me rregull. Se si veprohet,

i tregon nénés menjéeher pas lindjes
mamija. Egzistojné pozita t&€ ndryshme

té ushgimit me gji. Mé réndési éshté, gé
trupi i foshnjes, secilén heré me qgené i
kthyer nga néna, késhtu gé foshnja mos
té thithé vetém nga maja e gjirit, por
edhe nga sipérfagja indit pérreth majés
sé gjirit. Késhtu evitohen mjaft véshtérsi,
si gé jané bllokimi i qumshtit, Iéndimi dhe
infektimi i gjirit. Mirpo, nese prap se prap
paraqgiten probleme té tilla, atéheré éshte
me réndési, gé pas lirimit nga klinika, té
keni késhilltaré kompetent. Pér mundésité
e ndryshme éshté mirg, té informohéni
para lindjes. Shpesh heré, problemet dhe
pyetjet e nénave, té cilat kané té bejné
me ushgim me gji, nuk jané medicinale.
Shumé néna bisedojné njéra me tjetren
dhe e shémbejné eksperiencen duke i
ndihmuar njéra tjetres. Mundési té tilla ju
ofrojné grupet e nénave né gji, kafeneté e
nénave né gji etj.



Néna né gji ka nevojé pér ndihmé naga
partneri. Edhe shokét dhe familja mund
té ndihmojné. Sidomos gjaté javéve dhe
muajve té paré, éshté me réndeési, gé
néna mos ti nénshtohét stresit dhe te
keté getési. Sikur se gjaté shtatézanisé,
ashtu edhe pas lindjes, pér nénén dhe
pér foshnjen, ushgimi i shuméllojshém
eshté me rendési. Pér me evituar humjen
e |éngjeve nga trupi, néna duhét té pijée
mjaft Iéngje. Mjekét dhe mamija nuk
prferojné me mbajtur dieté gjaté kohés né
gji, sepse, duke humbur peshé, vendosen
substancat e démshme nga yndura

né gumshtin e nénes, té cilat i barten
foshnjes népérmjet té gjirit.

Gjaté kohés né gji, duhanin duhét té

jeté tabu. Duhani pérmbané substanca
helmuese, té cilat népémijat té gijirit

i barten foshnjes. Nése kursesi nuk
mundeni pa duhan, edhe atéher vazhdoni

Vitamina D dhe fluori,

me i japur foshnjes gj, sepse edhe
atéheré gjiri éshté mé i dobishém se
ushgimi me shishe. Mirpo, njé oré para
ushgimit té foshnjés, gjithsesi me e
ndérpre pirjen e duhanit dhe me veshur
njé bluzé té pastér, gé foshnja mos me
thithur tymin, icili €éshté ngjitur né bluze.

Kujdes duhet té keni gjithashtu me
alkohol. Alkoholi gjithashtu bartet ne
gumshtin e nénes dhe éshté damshém
pér foshnjen. Nese néna né gji,
medoemos déshiron me e pi njé gote,
atéheré duhét té kaloj mjaft kohé pas
gotés deri te koha e ushgimit té foshnjes,
ose para se té pini alkohol, mbusheni

me ané pumpeés qumshtin nga gjiri né
shishe. Né cdo rast duheni té bisedoni
me mjekun, apo me maminé mbi rreziget.
Kjo vlené edhe pér famrat té cilat marrin
medikamente.

pa e marrur parasyshé se a e ushgeni foshnjen me gji apo me shishe: Deri né
moshén njé vjegare, foshnja ka nevojé pér preparate me vitamin D, pér me evituar
sémuarjen eshtrave rachitis-in. Gjithashtu pas bisedés me pediatrin, preparate me
fluorid, pér me evituar kariesin. Né ditét shumé té ngrohta, apo né raste té sémuarjes
me temperature, duheni pas bisedés me mjekun, apo me maming, pérpos qumshtit,
duhet me jap langje pa sheger (ujé té zieré, langje nga pemeét apo ¢ajra bimore).



Qumshti i gatshém

Nése néna nuk éshté né gjednje me japur
foshnjes gijirin, i propozohet qumshti i
gatshém. Kété gumsht e gjeni né dygane.
Prferohen lloje t& gumshtit té cilat jané
nga qumshti i lopés, sepse pérmbaijtja

e qumshtit té lopés, éshté i ngjajshém
me até té nénés. Deri né fund té muajit
té gjashté, foshnja ka nevojé pér ushgim
fillestar. Né raste t&€ posagcme, mundeni
edhe deri né moshén njé vjegare té
vazhdoni me kété ushgim. Kéto lloje té
ushgimit jané té shenuara me ,Pro” ose
,1". Pas muajit té gjashté mundeni me i
japur ushgim i cili shenohet me ,,2", duke
e pécjellur me ushgim shtues. Qumshti

i freskét nga lopa, apo nga soja, € as
qumeshti i trozuar, nuk preferohén pér
foshnje. Kété qumsht foshnja nuk mund ta
treté dhe i shkakton probleme me tretje.
Me pregadtur vet gumshtin pér foshnje
nuk preferohet, pér arésye higjienike,
dhe, se balanci i sasis€ té elementeve
ushgyese nuk mund té pércaktohét.

Foshnjet, prindérit apo vllazérit dhe
motrat e té cilave léngojné nga alergjia,
si alergjija nga polemi, neurodermitis ose
astma, jané té rrezikuara gjithashtu nga
alergjija. Nése e ushgeni me gji, atéher
duhét ta konsulltoni mjekun, se a ka nevoj
pér qumsht té gatshem anti alergjik. Ky
lloj i qumshtit éshté i shénuar me ,HA
Pre”, ,Pre HA" ose ,HA 1", ,HA", Kjo
géndron pér hypoalergjen dhe do té thot,
se shkakton alergji mé pak. Ushgimi anti
alergjik vazhdues, éshté i shénuar me
LHA 2" . Prindét duhét me konstatuar,
se cili lloj i ushgimit, €éshté mé i miri péer
foshnjen e tyre.

Qumshti i pregaditur gabimisht, si p.sh.
qumshti i hollé apo i dendur shume, eshte
i damshém. Informatat pér ményren

dhe sasiné e pregaditjes sé qumshtit, té
cilat jané té shenuara né paketim, duhét
gjithésesi ti respektoni. Uji duhét me gené
i vluar taze dhe mandej me ftohur deri 50
gradé, para se me derdhur né pluhur. Cdo
lugé duhét té matét me masen e caktuar,
gé té mos béhet qumshti i dendur.
Mandej duhét té pérzihet miré dhe té
ftohet deri né temperaturen e pirjes.



Plani i ushgimit pér vitin e paré

Vitamina D, fluoridi
Vita-
mina K

Qumshti i nénés Buka, qumshti

apo qumshti pér foshnje Pérsh

drithé
Buka, qumshti

Pérsheshi drithér-qumsht
Pérs
1|2|3|4|5|678910 1 12
Muajét

Pér shishe preferohet cuclla me vrimé té
vogél, sepse forca e thithjes sé foshnjes
nga cuclla, duhét me gené e ngjajshme
me ate sikur se kur e thithé gjirin. Thithja
eéshté me rédési pér zhvillimin e nofullés
dhe aftésise sé gélltitjes. Gjithashtu,
foshnja duke thithur mé forté lodhet dhe
e ka gjumin mé té miré. Sot prfererohet
ushgimi — sikurse té ushgimi me gji —
ashtu edhe té ushgimi me shishe dhe me
gumsht té gatshém — mos té teprohet.
Me réndeési éshte zhvillimi dhe pesha
normale e féemijés. Gjaté kontrollave
preventive, kontrollohén kéto parametra
rregullisht nga mamija dhe mjeku gjaté
javéve té para.

Burrimi: Instituti shkencoré pér ushgimin e fémijéve, Dortmund

Ushgimi shtues

Pas muaijit 5 deri 7, pérveq gjirit apo
ushgimit me qumsht té gatshém, duhet
ngadalé me filluar me ushgim shtues
(pérshesh, qull). Si ushgim shtues
preferohet sidomos pérsheshi (qulli) nga
patatet, perimet dhe mishi. Né shitore té
ndryshme ggjeni ushgim shtues né gota,
ku jané té shenuara mosha dhe sasija e
cila prferohet.

Me réndési éshte, gé né fillim pérsheshi
mos té pérmbané shumeé artikuj, dhe

pér féijé deri né moshén njé vjegare,

pa melmeze (si p.sh. krip, biber) dhe
mundésisht i pa émbélsuare, apo ndonjé
artikull té pa nevojshém. Nese e pregadité
pérsheshin vet, prferohen bio-pemé dhe
bio-perime, té pastruara miré dhe té
géruara. Me pérshesh mundeni me ja
filluar dreken. Pas muajit 6 ose 7, mundeni
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edhe pér dark pérsheshin e dyté me ja
japur foshnjés (pérshesh me qumsht
dhe drithér). Pas njé muaji, mundeni me
japur pérshesh me pemé — drithér. Per
té piré mundeni me i japur ujé, ¢aj nga
pemet ose ¢aj bimoré té pa émbélsuar.
Pas muaijit 9 deri 12, mundeni fémiut me
i japur edhe ushgim té normal, pra me ja
ofruar ushgimin e pérbashkét familjar.

Nese femiu éshté i rrezikuar nga alergjija
(shigo kapitullin ,,Qumshti i gatshem”),
atéheré duhét ta konsulltoni mjekun, se si
duhet me i shtuar artikuj tjeré ushgimoré

dhe cilat prodhime mos me i pérdoré.

Késhtu ushqgehen fémijét e rritur

Pas vitit té dyté, femijét kané nevojé pér
ushgim té shumeélojshém. Ata jané né
fazen e rritjés dhe atyre i nevojitén me
doemos artkuj t&€ posgém ushgimoré.
Preferohén shumé pije dhe artikuj bimoré
(Buké nga gruri, drithéri. Patatet, orizi,
pasta, pemé dhe perime).

Artikuj ushgimoré nga shtazét — qumshti
dhe prodhimet nga qumshti (djathi, jogurti,
kosi), si dhe mishi, peshku dhe vezet —
mundén vetém né sasi normale me u
konzumuar. Ushgimi i yndyrshéem dhe

me sheqer, duhét té evitohét. Fémijét e
rritur kané nevojé sé paku njé heré ne dité
pér ushgim té ngrohét dhe té pregaditur
dhe sé paku 1,5 litra Iéngje (féemijét mé

té vegjéel kané nevojé mé pak, femijét

njé viegaré 600 ml). Ma sé miri éshté

me pi cajra pa sheger dhe ujé. Léngjet
dhe limonadat pérmbajné shumé sheqger
dhe jané té démshém pér dhémbeé.

Cola dhe pijet e ngjajshme mos me ju
japur fémijéve sa ma gjaté. Kéto Pije e
pengojné ndértimin e eshtrave, damtojné
sistemin nervor dhe mundé ti béjné
fémijét nervoz.



Dhémbeét e shéndoshé

Pér té ja ruajtur dhémbét e femijés,

éshté mé réndeési, gé qysh prej fillimit,

ta ushgeni miré dhe té kujdeseni pér
higjijenén e gojés. Qysh nga dhémbi i
paré i fémijés duhét té ja pastroni nga té
gjitha anét me njé brushé té buté. Deri né
moshén dyvjegare mjafton me ja pastruar

dhémbét dhe gojen, njé heré né mbrémje,

para se me shkuar me fjeté. Nga shishja
me langje, gé pérmbajné sheqger pér ta
marrur gjumi mé miré fémijén, duhet me
hequr doré. Ajo shkakton shtresimin e
dhémbeéve dhe kariasin, i cili i shkatéron
dhémbét e paré.

Prej moshés trevjeqare deri né moshén
shkollore, duhét dy heré né dité me i
pastruar dhémbét. Brusha dhe pasta pér
dhémbeé, duhét té jané te dedikuara pér
femijé dhe pasta e démbéve té pérmbané
fluorid. Né kété moshe, prindérit duhén
me i kontrollar femijét dhe shpesh heré
me ju pastruar dhémbét. Pas moshés
gjashtvjeqare, fémijét mund ta pérdorin
pasten e dhémbéve pér té rritur. Nese
fémijét ushgehen me émbélsira (atéheré
vetem njé heré ne dité) — gjithésesi me

i pastruar dhémbét. Sakézat pér fémije
jané té dobishém, té cilat i ruajné dhe i
pastrojné dhémbét pas ushgimit, se ato
i neutralizojné thartinat. Kripa me fluorid,
i forcon dhémbét kundér kariasit.

Kontrollat te mjeku i dhémbéve
Sikurse té rriturit, ashtu edhe fémijét

dhe té rinjét, duhét rregullisht me
shkuar t& mjeku i dhémbéve. Sigurimet
shéndetésore ligjore i mbulojné
shpenzimet pér kéto kontrolla dhe
shérbime preventive:

Fémijét (3 deri 6 vjeqaré):

Gjthésej tri kontrolla preventiven, né té
cilat mjeku i dhémbéve ju kontrollon
dhémbét, gojén dhe nofullén nga
sémundjet e ndryshme. Mjeku i
dhémbéve i keshillon prindérit per
higjijené té gojés, ushgim dhe furnizim
me fluorid.

Fémijét dhe té rinjét

(6 deri 18 vjeqaré):

Dy kontrolla né vit te mjeku i dhémbéve.
Mijeku i késhillon pér semundjet e gojés.
Kontrollohét dhe ushtrohhét higjiena

e gojés. Kontrollohén dhe fluoridohén
dhémbét. Dhémbé pértypés mbyllén
kundér kariesit.



Kontrollat pér fémijé dhe té rinjé

Vitet e para jané shumeé té réndésishme
pér zhvillim. Pér kété arsye, ka kontrolla
dhe shérbime té ndryshme preventive
pér fémijé dhe pér té rinjé. Sigurimet
shéndetésore ligjoré, normalisht i
mbulojné shpenzimet péer keto kontrolla.

Me ,,U-kontrolla” fillohét qysh nga lindja
e foshnjés. Kéto kontrolla shérbejné pér
té pércjellur zhvillimin fizik dhe psiqgik té
foshnjes dhe té fémijés, késhtu gé sa mé
paré té konstatohet zhvillimi jo normal
dhe té mjekohét. Kontrollat U1 dhe U2
béhen normalisht née klinik. Né raste, kur
pas lindjes, menjéher lirohén nga klinika
(té ashtuquajtura ,lindje ambulante™),
duhét me u bé testi i sémundjeve té
metabolizmit te mjeku pér femijé. Ky
test éshté shumeé i rendésishém, sepse

kontrollohen sémundjet té cilat shumé
herét duhét me u shéruar. Nese zhvillimi
jo i rregullt konstatohét sa mé pare,
atéhere ne tée shumtén e rasteve munden
té shérohén mé mire.

Kontrollat U10 dhe U11 preferohén si
kontrolla shtojcé. Shpenzimet e kétyre
kontrollave i mbulojné vetém disa
sigurime shéndetésoré. Keto kontrolla e
mbyllin periudhen kohore né mes té U9
(né moshén 5 vjegare) dhe J1 (né moshén
12 deri 15 vjeqgare). Né kéto kontrolla i
kushtohét kujdes ¢'rregullimit né zhvillimin
e fémijés né aspektin shkolloré dhe
sjelljeve sociale. Masat péer permirésimin
e shéendetit duhét t&é ndérmarren.

Obligimi pér tu lajméruar né Nordrhein-Westfalen

Né Nordrhein-Westfalen mjekét jané té obliruar me i lajméruar emrat e fémijéve,

té cilét marrin pjesé né kontrollat prevenive U5 deri U9. Kéta e lajmérojné ,entin
géndroré fémiérija e shéndoshé” e institutit té€ landit pér shéndetési dhe puné té
landit Nordrhein-Westfalen. Né bashképunim me entet e lajmérimit, hulumtohen
fémijét té cilét nuk marrin pjesé né kéto kontrolla dhe mandej prindérit e kétyre
fémijéve pérkujtohén me shkrim. Me kété tentohét me e rritur numrin e fémijéve né
U-kontrolla. Nese edhe pas shkresés, fémijét nuk marrin pjesé né kontrolla, atéhere
e informojné komunén, e cila e verifikon situaten dhe vendosé, se a ka nevojé me

intervenuar komuna.



Pasqyré e U-kontrollave

Kontrolla Koha Véndi
U1 Menjehere pas lindjes Né spital, apo né
shtepi nga mamija

U2 Né diten 3 deri Né spital, apo te
10 pas lindjes mjeku pér femije

us-u9 8 Kontrolla (me kontrollin Te mjeku pér femije,
U7a) deri te mosha apo te mjeku i shtepisé
6 vjeqare

U10 dhe U11 Né mes té moshés 7 Te mjeku péer femije,

dhe 8, apo 9 dhel10

apo te mjeku i shtépisé

Terminet konkrete pér kontrollat U3 deri U9, i caktojné prindét me mjekun pér fémijé.

Né Kontrollat e femijéve duheni gjithnje
ta merrni me vete kartelen e sigurimit
dhe U-lbrezén. Mjeku aty do ti shenon
rezultatet e kontrollave. Né terminet

e U-kontrollave mund té béhen edhe
vaksinimi: Pra, mos haroni edhe librezen
e vaksinimit ta merrni me vete!

Fletorja e egzaminimeve (U-Heft)
né té cilen mjeku i regjistron
rezultatet e egzaminimit

J-kontrolla

Me fillim té pubertetit, fillojné dryshime té
shumta té té rinjet. ,, J-kontrolla” béehet nje
heré né mes té€ moshés 13 dhe 14 veqare.
Gjaté késaj kontrolle informohén té rinjét
pér semundjet, té ciat mund ta cenojné
zhvillimin fizik dhe shpirtéror té té rinjéve.
Ato duhét me i njohur dhe me i sheruar.
Gjithashtu bisedohet pér sjelljet té cilat,
jané té rrezikshme pér shéndetin, si p.sh.
pirja e duhanit. Prindét duhet té kujdesén,
qé té rinjét ti bajné kéto kontrolla te

mjeku pér femije, apo te mjeku i shtépise.
Shumé mijeké pér fémijé, ofrojné biseda
per té rinjé.



Kontrollat preventive pér té rriturit

Jo vetém pér fémije, por edhe pér té rritur
ka kontrolla preventive. Gjithashtu edhe
pér té rritur éshté me réndési, me gené
té shéndoshé — e sidomos kur ata kané
femijé.

Té gjith pjestarét e sigurimeve
shéndetésoré ligjoré, kané té drejté

me i bé kontrollat preventive dhe ato
pérkujdesore. Varrésisht nga mosha
dhe gjinija, mundeni té béni kontrolla té
ndryshme preventive pa pagesé. Taksa
e ambulantes nuk paguhet.

Femrat munden pas moshes 20
vejeqare, njé heré né vit, njé kontrollé
preventive té kancerit.

Pas moshes 30 vejeqare, njé heré

né vit, njé kontrollé té gjinjeve dhe té
|ekures.

Pas moshes 50 vejegare, njé heré né
vit, njé kontrollé preventive té kancerit
né zorré

dhe pas moshes 55 vejegare, keni te
drejté té béni, né periudhén kohore
prej dhjet viteve, dy heré pasqgyrimin e
zorres.

Gjithashtu ftohén té gjitha femrat té
moshes 50 deri 69, rregullisht, ¢do dy
vite, me bé kontrollin Mammographie-
Screening. Kéto kontrolla preventive
pér diagnoze té hershme té kancerit,
béhen né Screening-gendrat.

Mashkujt pas moshés 45 vjeqare,
munden njé heré né vit, ta béjné
kontrollen e prostatés, gjenitaleve dhe
lekurés,

pas moshés 50 vjegaré, njé heré né
vit, ta béjné kontrollen preventive té
kancerit né zorré dhe

pas moshes 55 vejeqgare, né periudhen
kohore dhjeté vjegare, dy heré ta béjné
pasgyrimin e zorrés.

Femrat dhe mashkujt pas moshés 35
vjegare, kané mundési, ¢do dy vite ta
béjné njé kontrolle, e cila kryesisht viené
si prevencion kundér sémundjeve té
shpeshta, si sémundjet e zemrés dhe té
enve té gjakut, veshkeve dhe diabetis
mellitus (sémundja e shegerit).

Gjaté kétyre kontrollave té pérgjithéshme,
ju informon mijeku né njé bisedé té gjére,
mbi rreziget nga sémundjet paraprake dhe
menyre e jetés. Matet shtypja e gjakut
dhe pulsi, dégjohét zemra dhe mushkeérite,
si dhe mirret urina dhe gjaku.



Vaksinat pér foshnje, fémijé
dhe té rinjé

Vaksinat ju mbrojné nga sémundjet.
Nga komisioni i pérhershém i vaksinimit
(STIKO) prferohen né kété kohé, kéto
vaksina pér femijé:

Tetanus (helmimi i gjakut)
Difterija
Pertussis (kollé e miré)

Poliomyelitis (poaraliza e fémijéve)
Pezmatimi i Iekurés sé trurit dhe fytit

nga haemophilus-i Mirpo nuk €shté e nevojshme pér ¢cdo
Hepatitis B (sarilléku) sémundje me marrur njé vaksiné. Ka
Pneumokoku vaksina té cilat ndikojné kundér disa
Meningokoku seémundjeve infektive (si p.sh. vaksina
Fruthi/shyta/lija e dhenve kundér fruthit, shytes dhe lisé sé dhenve,
Qelizat vari (Lja e ujit) .vaksiné e gjashtéfishuar”).

Influenca (gripi virusal)
Kanceri i mitrés

Vaksinimi
Ministrija pér puné, shéndetési dhe mirégenje sociale né landin Nordrhein-Westfalen,
i ka publikuar né internet informatat mbi vaksinim. Pér temat mbi fruthin, shyten dhe

liné sé dhenve, ka broshura né Gjermanisht, Rusisht dhe Turgisht. Kéto mundeni me i
marrur nga interneti, né formeé té PDF-dokumenteve: www.impfen.nrw.de.



34

Né té cilén kohé femiu duhét té
vaksinohet, pércaktohét nga mjeku, mé
sé€ miri né kontrollen U3 me (né moshen
4 deri 6 vjegare). Nese fémiu Iéngon nga
ndonjé sémundje, atéheré nuk mund

té vaksinohet. Né kéto raste shtyhet
vaksinimi pér njé kohé tjetér. Sumica e
vaksinave mundé té péballohén lehté. Ato
i mbrojné fémijét nga sémundjet, por nuk
munden me ju garantuar siguri njeéqind pér
gind. Sémundjet mundé té paragiten, por
né njé formé mé te lehté.

Shpenzimet pér vaksinat e

lartépémendura, zakonisht i mbulojné
sigurimet shédetésoré.

Sigurija e fémijés

Shpeshheré mundé té ngjané: Qé
foshnja té rrotullohét mbi tavoliné duke

e pastruar dhe té€ bijé, ose fémiu duke
ecur zhagashé e merr detergjentin e
WC-sé dhe e shijoné, apo pérviohét me
ujé té nxehté. Cdo vit Iéndohén afér njé
miljon fémijé né shtépi apo gjaté lojés aq
rénde, sa g€ duhét me i mjekuar. Fémijet
jané shpeshheré viktima té aksidenteve
vdekjeprues. Pér siguriné e foshnjeve
dhe té fémijéve, mund té veprohet mjaft.
Ja disa informata té réndésishme pér
siguriné e fémijéve njéveqaré.

W Kursesi mos e lejoni foshnjen vetém
mbi tavoling, apo mbi vende tjera té
larta, e as atéheré kur jané shumeé té
vegjel.

m Duke e pastruar: gjithnjé njéra doré
mbetet té foshnja!

W Stabilimentet me rymé elektrike, duhét
té jané té siguruara.

W Gotat dhe enét me Iéngje té ngrohté
ti vendosni sa mé largé nga fémijét.
Mbulesat e tavolines dhe telat elekrik
té nxehmseés sé ujit, ti largoni nga
femijét, gé té mos pérvluhen me ujé
apo léngje té nxehte.



Rreziku paragitet gjithashtu nga

digjjet ne pllakat e shporetit. Mos i
lejoni fémijét vetém me u ofruar afér
shporetit apo stufes.

Ushgimi i pregaditur me mikrovalég,
mund té duket se éshté i vokét, mirpo
né disa pjesé éshté shumeé i nxehté.
Para se me i japur fémijés ushgim,
duhét me e pérzier ushgimin miré dhe
me e provuar vet.

Medikamentet me i siguruar né regalle.

Pra, medikamentet mos me léné kudo
té shtrira.

Mijetet péer pastrim dhe elementet
kimike, duhét me vendosur né regale,
ku fémijét nuk mund ti arisin.

Mos pérdorni mjete ndihmuese pér
ecje. Me mjete ndihmuese pér ecje
ndodhin shumé aksidente. Mjetet
ndihmuese pér ecje e ndikojné
negativisht ndértimin e skeletit. Eshté
vétetuar g€ fémijét, me ané mjeteve
ndihmuese pér ecje, nuk e mésojné té
ecurit mé shpejté.

Femijét nuk guxojné té lehén vetém
né banjo apo né korité, e as atéher
kur munden me gédruar ulur apo né
kémbé.

Me u rritur me shumeé gjuhé

Gjuha amé e prinéve éshté elamentare
pér fémijé. Pér fémijét, gé rriten me dy
apo me mé shumé gjuhé né Gjermani,
éshté detyré e prindéve, gé fémiu, pérpos
gjuhés amé, ta mésojé sa mé paré edhe
gjuhén gjermane. Vetém késhtu fémijét
mund té integrohén me vetébesim dhe té
jané pa varur né shogériné gjermane, dhe
té pérjetojné sukses né shkollé dhe mé
VONE né puné.

Prindét munden me i pérkrahur fémijét

e tyre — edhe nese ata vet nuk e flasin
Gjermanishten miré. Ata duhét, sa ma
herét me e dérguaré fémijén né gerdhe
pér fémije. Késhtu g€, qysh prej kohés
parashkollore, té keté fémiu kohén e
duhur pér ta mésuar gjuhén Gjermane.
Prindét duhét té kujdesén ge, fémijéet e
tyre, gysh prej moshés sé vogél, té lozin
me fémijé té gjuhés gjermane. Né grupe
té ndryshme pér fémijé, né kurse pér not
dhe oferta té ngjajshme, ju ipet shansa,
me patur kontakt me prindér, té cilét
kané prejardhje nga regjionet me gjuhé té
ndryshme.



Edhe pse shumica e fémijéve fillojné me
folé prej moshés 2 vjeqare, koha e kaluar
eéshté shume e rendésishme pér zhvillimin
e té folurit. Edhe para lindjes, né barkun e
nénes, foshnja e pa lindur e dégjon gjuhén
amé. Kur prindét flasin me beben, ajo né
fillim e méson melodiné e gjuhés, kurse
mandej domethénjen e fjaléve. Mé voné
fillon me formuluar fjali dhe domethénje
abstrakte té fjaléve.

Pra prindét duhén té flasin me fémijét e
tyre né gjuhén té cilén ata e zotérojné me
sé miri dhe mé té cilén ata ndjehen mé sé
miri. Né shumicen e rasteve, éshté gjuha
ame, sepse né kété gjuhé ata njohin me
shumeé fjalé dhe e njohin mé sé aférti, se
si ndértohét gjuha. Nese fémiu e méson
né kété menyré gjuhén e pare, atéheré i
ndihmon gjaté meésimit té gjuhéve tjera.
Gjthashtu éshté miré, nese pridét flasin
sa mé shumé me fémije, shigojné sée
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bashku libra me fotografi, ju lexojné dhe
ju tregojné fémijéve pralla. Gjithashtu
kéndimi i kéngéve dhe recitimi i vjershave
jané me rendesi. Femijéet e zhvillojne
késhtu ndjenjen e té folurit. Nese prindét
e lejojné fémijén té flet dhe té tergoj,

dhe nuk ja pérmirésojné gabimet shpesh,
atéheré fémiu flet me déshiré dhe e
zhvillon mé miré aftésiné e té folurit.

Nese prindét flasin gjuhé té ndryshme,
atéheré secili prindér duhet té flet me
fémijé gjuhén e vet amé: Njé pérson — njé
gjuhé. Kjo vlené pér cdo situaté (biseda
né mes té prindéve, biseda gjaté ushqgimit,
né treg etj.). ,Rregullat e gjuhés” duhét té
jané té fiksuara, gé fémiu ta di, se kure,
cila gjuhé duhét té flitet.

Mos u brengosni: Fémijét mund

ti mésojné njé, dy apo tri gjuhé
njékohésisht. Atyre vetém i duhen
bashkésiduesit pér secilén gjuhé dhe kéta
cdo kohé dhe pérdité me i dégjuar.



Informata mbi temen:

Shendeti pas
lindjes

M Né javéet e para pas lindjes, prindét
duhét té kané mjaft kohé péer vete dhe
pé femijé. Burri, shokét dhe familja
duhét me e pérkrahé nénén, me e
marrur me té miré dhe me u kujdesé
pér te.

B Mamija éshté bashké biseduesja
kompetente pér ¢cdo pyetje dhe
problem gjaté javes sé shtratit.

W Kontrollat preventive (U-kontrollat) pér
fémijé duhét ti béni gjithésesi.

m Néna duhet té provojé, gjasht muaj ta
ushgej foshnjen me gji.

B Gjaté kohés né gji, duhét me ngréné
ushgim té shumélojshem me mijaft
peme, perime dhe prodhime nga
drithéri, dhe me pi mjaft leéngje.

M Vdekja e papritur e fosjnjés mund té
evitohet, nese foshnja e béné gjumin
vetém i shtriré né shpiné.

Kushtoni kujdes ambientit té gjumit:
Shtrati i bebés me u vendosé né
dhomen e fjetjes sé prindéve, beba me
fieté né thes, pa nénkrese, temperatura
e dhomés 16 deri 18 grad.

Te evitohet pirja e duhanit né banesé.

Prindét duhét té informohen pér
vaksinimin e fémijéve dhe té
konsulltohén me mjekun e fémijéve.

Burimet e rrezigeve né baneseg, té
menjanohen me kohé (para se té filloje
fémiu me u zhagité).

Qyshé prej dhémbit té paré, rregullisht
me ja pastruar dhémbeét.

Miré éshte, gé prindét té informohen
mbi temen ,,dy gjuhésia péer femije”.
Cdo person duhét té flet me fémijén
mundésishté né gjuhén e vet ame.
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4. Adresat

Istitucioni/kontakti

Pérshkrim

AIDS-Hilfe NRW e.V.
LindenstraflRe 20

50674 Koln

Tel.: 0221]925996-0

Fax: 0221]925996-9

E-Mail: info@nrw.aidshilfe.de
Internet: www.nrw.aidshilfe.de

SIDA-ndihma né Nordrhein-Westfalen gjendén né
paradispozité pérpos tjerash edhe pér biseda
telefonike. Aty informoheni né lidhje me temat , seksi
i sigurt”, ,pérdorja e sigurt”, si dhe mbi rrezikun e
infektimit dhe mbi testin HIV.

Arbeitskreis Neue Erziehung
(ANE)

Boppstralte 30

10967 Berlin

Tel.: 030]259006-0

Fax: 030|259006-50

E-Mail: ane@ane.de

Internet: www.ane.de

ANE i ndihmon prindét, me té ashtuquajturat ,letra
pér prindér”, té cilat i pérshtatén moshés sé fémijes
(Gjermanisht, Turgisht). Ato ju térhegin vémendjén
pér masat preventive dhe pér veprimet shéndetmira
dhe ju japin informata te réndésishme. Kéto dérgohén
nga entet e té rinjéve, mirpo mund té kérkohen edhe
nga prindét direkt.

Arztekammer Nordrhein
TersteegenstraRe 9
40474 Dusseldorf

Tel.: 0211]4302-0

Fax: 0211]4302-1200
Internet: www.aekno.de

Arztekammer
Westfalen-Lippe
Gartenstrale 210-214
48147 Munster

Tel.: 0251]929-0

Fax: 0251|929-2999
Internet: www.aekwl.de

Odat e mjekéve jané té autorizuara nga shteti, gé
té kujdeséen pér siguri né kvalitet dhe tretman te
besueshem medicinal. Perpos shkollimit té
vazhdueshém pér mjekét dhe pér profesione
asistuese medicinale, ata ju ofrojné informta té
gjéra pjestarve, qytetarve dhe politikanve. Ata i
pérfagésojné interesat e pacientéve dhe ndihmojné
né raste té tretmanit medicinal t& gabueshém. Né
faget e internetit, odat e mjekéve ju ofrojné informata
mbi shéndetési dhe informata té pérgjithshme pér
paciente.



Istitucioni/kontakti

Pérshkrim

Berufsverband der
Frauenarzte e.V.
Internet: www.bvf.de

Deutsche Gesellschaft
far Gynakologie und
Geburtshilfe e.V.
Internet: www.dggg.de

Kéto dy organizata ju ofrojné né internet njé
platformé me informata mbi temat si gé jane,
shtatézanija dhe planifikimi i familjés. Pérpos késajg,
keni mundési, népérmijet té online me i gjetur
gjinekologét dhe klinikat:
www.frauenaerzte-im-netz.de

Berufsverband der Kinder-
und Jugendarzte e.V. (BVKJ)

Nordrhein
GebhardstralRe 17
42719 Solingen

Tel.: 0212|311615

Fax: 0212315364
E-Mail: fischbach@
kinderaerzte-solingen.de

Westfalen-Lippe
Pfarrstral’e 10

32457 Porta Westfalica

Tel.: 0571|51855

Fax: 0571|58479

E-Mail: Westermann
DrMechthild@t-online.de
Internet: www.kinderaerzte-
im-netz.de

Lidhja e punés e mjekve pér fémijé dhe té rritur,
éshté pérfagsi e intereseve té mjekve pér fémijé dhe
té rritur né Gjermani.

Né fagen e internetit gjendén informata pér mjeké
dhe klinika, si dhe pér mdicinén pér fémijé dhe té
rrinjé (si p.sh. sémundjet e posagcme dhe zhvillimi e
shéndosheé i fémijés).



Istitucioni/kontakti

Pérshkrim

Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung (BZgA)
Ostmerheimer Stral3e 220
51109 Kéln

Tel.: 0221]8992-0

Fax: 0221]8992-300

E-Mail: poststelle@bzga.de
Internet: www.bzga.de
www.schwanger-info.de
www.kindergesundheit-info.de

BZgA éshté enti federativ, i cili i takon ministrisé péer
shéndetési dhe éshté kompetent pér késhilla mbi
shéndetési dhe prevencion né Gjermani. Pérpos
materjaleve dhe informatave té gjéra mbi temat e
shéedtésisé (gjendén né gjuhé té ndryshme), BzgA ju
ofron késhilla dhe ndihmé prindéve. Né Homepage e
gjeni listen me gendrat késhilluese pé prindér.

Deutscher Bundesverband
fir Logopadie e.V. (dbl)
Augustinusstrale 11a
50226 Frechen

Tel.: 02234|37953-0

Fax: 02234|37953-13
Internet: www.dbl-ev.de

Logopedét i kontrollojné dhe i shérojné njerézit e cdo
moshe, té cilét kané probleme me gjuhé, me té folur,
mée dégjim dhe gélltitje. Kéto mundé té kené arsye té
ndyshme. Né fagen e internetit té dbl eV. mund ti
gjeni logopedét kudo né Gjermani. Pos késaje, ju
ofrohen informata pacientéve (si p.sh. mésimi i
gjuhés né familjet dy gjuhésore).

Deutscher Familienverband
(DFV) Landesverband NRW
Elsbachstraflie 107

51379 Leverkusen

Tel.: 02171]341270

Fax: 02171341758

E-Mail: info@dfv-nrw.de
Internet: www.dfv-nrw.de
Késhilltaré péer familje:

www.familienratgeber.dfv-nrw.de

DFV éshté pérfagésuese e interesave té familjeve né
Gjermani. Né fagen e internetit, ju ofron organizata
DFV né landin NRW njé késhilltaré péer famijle si lloj
ndihme pér prindér.



Istitucioni/kontakti

Pérshkrim

Forschungsinstitut fiir
Kindererndahrung (FKE)
Heinstluck 11

44225 Dortmund

Tel.: 0231]|792210-0
E-Mail: fke@fke-do.de
Internet: www.fke-do.de

Né fagen e internetit té institutit pér hulumtime né
fushén e ushgimit té femijéve (FKE), gjendén
informata pér ushgimin e foshnjeve dhe fémijéve,
gjendén recepte dhe broshura pér ushgimin e
fémijéve. Né listen e ushgimit té FKE-sé, mundé

té gjeni dhe té krahasoni produkte t€ ndryshém
industrial pér ushgimin e foshnjeve dhe recepte pér
pregaditje té ushgimit.

Freie Wohlfahrtspflege NRW
e koordinuar 2008/2009 nga
AWO Bezirksverband
Westliches Westfalen e.V.
Kronenstralle 63-69

44139 Dortmund

Tel.. 0231]|5483-0

E-Mail: koordination@
freiewohlfahrtspflege-nrw.de
Internet: www.
freiewohlfahrtspflege-nrw.de

Bashkeésija e punés sé landit pér miregenje né NRW
me 17 gendra té antarésisé, ju ofrojné mundési té
shumta té angazhimit té gytetarve direkt né vendin
tuaj. Kultivimi i mlrégenjes né NRW (mirégenja e
punetoreve, lidhjet e karitasit, lidhjet paritative
gjermane, lidhjet e mirégenjées, krygi kug, komunat
hebreje), ju ofrojné né gendrat dhe shérbimet e tyre,
téré spektrin dhe mundésité e ndihmes sociale. Puna
e kétyre éshté né baze vullnetare.

Gemeinsame Elterninitiative
Plotzlicher Sauglingstod
(GEPS) Deutschland e.V.
Landesverband NRW
Stadtlohnweg 34

48161 Munster

Tel.: 0251]862011

Fax: 0251|862011

E-Mail:
geps-nrw@schlafumgebung.de
Internet:
www.schlafumgebung.de ose
www.geps-deutschland.de

Iniciative e prindéve éshté aktive né téré federaten
dhe ju ofron pérkrahje familjeve, té cilat jané té
konfrontuara me vdekjen e papritur té foshnjés.
GEPS-ja béné puné publike dhe informon mbi rreziget
e evitueshme, té cilét e shkaktojné vdekjen e pa
pritur té€ foshnjés. Edhe pérmirésimi i ofertave
ndihmuese éshté dtyré e GEPS-it (si p.sh. me
materjale informative dhe me seminare arsimuese).



Istitucioni/kontakti

Pérshkrim

Gesellschaft fiir Geburtsvor-
bereitung — Familienbildung
und Frauengesundheit e.V.
Martina van der Weem

Am Ohrenbusch 3a

40764 Langenfeld

Tel.: 02173|977946

E-Mail:
vanderweem@gfg-nrw.com
Internet: www.gfg-nrw.com

Shogérija pér pregaditje té lindjes, i pércjellé prindérit
para lindjes. Ofertat e kurseve pregaditése pér lindje
dhe pécjellje gjaté lindjes, e pérkrahé shéedetin e
femrave dhe té familjeve né faza té ndryshme té
jetés.

Gesundheitsamter in NRW
Adresat e enteve té
shéndetésise ne Nordrhein-
Westfalen, i gjeni prané
administratés sé gytetit. Njé
pérmbledhje té pérgjithshme e
gjeni né internet né Webfagen
e institutit pér shédetési dhe
puné (www.liga.nrw.de)

Entet e shéndetésisé i ofrojné popullit informata
mbi shédetési, ofrojné spjegime dhe késhilla. Né
shérbimet e shéndetésisé pér femijé dhe té rrinjé,
ballafagohen kryesishté me shéndetin e fémijéve
(p.sh. kontrollat né fillim té shkollés). Detyrat tjera té
enteve té shéndetésisé jang, pershembull, késhilla
pér SIDA, késhilla pér vaksinim, ndihma pér té
semuarit psigik, ndihma peéer te mvarrur dhe té
hendikepuar.

ginko Stiftung fiir Pravention
Kaiserstrale 90

45468 Mulheim an der Ruhr
Tel.: 0208|30069-31

Fax: 0208|30069-49

E-Mail: info@ginko-stiftung.de
Internet: www.ginko-ev.de

Fondacioni ginko pér prevencion éshté gendra
koordinuese e masave prventive nga mvarésija né
NRW. Né internet gjenden informata né gjuhé té
ndryshme mbi substanca té cilat béjné té mvarur dhe
pér sjellie né konsumin e tyre. Pérpos broshurave,
jané edhe si dokumente PDF, té cilat mund té mirren
nga interneti. Aty ka edhe informata mbi ofertat e
késhillimeve té ndryshme.

Informata tjera dhe linke, gjenden né fagen e
internetit t&€ ministrisé pér puné, shéndetési dhe
mirégenje sociale té landit Nordrhein-Westfalen,

nén ,shéndeti” né rubriken ,Mvarrtésija”:
www.mags.nrw.de.



Istitucioni/kontakti

Pérshkrim

Humangenetische Beratung
Informata mbi shogaten
Gjermane pér gjenitike humane,
mundeni me u informuar né
internet, pér gendrat késhilluese
mbi gjenetik (www. Gfhev.de).

Gjaté konsultimeve gjenetike humane, informoheni
mbi rreziget egzistuese apo supozuese te
semundjeve gjenetike (trashiguese) té foshnjeve té
posalindura. Kéto oferta munden ti pranojné giftet
apo individét. Kéto béhen zakonisht né klinikat
universitare.

Informationszentrale gegen
Vergiftungen des Landes
Nordrhein-Westfalen
Zentrum fur Kinderheilkunde
der Universitat Bonn

Prof. Dr. M. J. Lentze
Adenauerallee 119

53113 Bonn

Sa i pérket pyetjeve né lidhje me helmim, keni
informata 24 oré dhe pa pagesé, nén numrin e
telefonit: 0228 119240.

Né fagen e internetit t& gendrés pér informim kundér
helmimit, i gjeni edhe informatat pér ndihmen e paré
dhe si mundé ta evitoni helmimin: www.meb.uni-
bonn.de/giftzentrale

Kassenarztliche Vereinigung
Nordrhein

TersteegenstralRe 9

40474 Dusseldorf

Tel.: 0211|5970-0

Fax: 0211]5970-8287

Internet: www.kvno.de

Kassenarztliche Vereinigung
Westfalen-Lippe
Gartenstral’e 210-214

48147 Munster

Tel.: 0251]929-0

Fax: 0251|929-2999

Internet: www.kvwl.de

Né fagen e internetit té lidhjés sé mjekéve té arkave
té sigurimit, pér té siguruar dhe pér paciante,
egziston makina kérkuese, me té cilén i gjeni mjekét
dhe psikoterapeutet né Nordrhein-Westfalen. Pérpos
késaje, aty gjeni informata né temen veté ndihma,
rastet urgjente, mjekét kujdestaré (emérgjenca) si
dhe késhilla tjeré pér shéndetési.



Istitucioni/kontakti

Pérshkrim

Krebsgesellschaft
Nordrhein-Westfalen e.V.
Volmerswerther Str. 20

40221 DuUsseldorf

Tel.: 0211]15760990

Fax: 0211]15760999

Internet:
www.krebsgesellschaft-nrw.de

Shogérija kundér kancerrit né Nordrhein-Westfalen
e.V. angazhohét pér pérmirésimin e tretmanit té
pacientéve me kancerr. Pérpos késaje, kjo organizaté
ju ofron masa preventive — njohje té hershme - si
dhe tretman dhe masa pas sémuarjes.

Landesinstitut fiir Gesundheit
und Arbeit des Landes Nord-
rhein-Westfalen (LIGA.NRW)
Ulenbergstrae 127-131

40225 Dusseldorf

Tel.: 0211|3101-0

Fax: 0211]3101-1189

E-Mail: poststelle@liga.nrw.de
Internet: www.liga.nrw.de

., Instituti i landit pér shéndetési dhe puné”
(LIGA.NRW), e késhillon dhe pérkrahé gevring,
administraten dhe gendrat e landit Nordrhein-
Westfalen, si dhe komunat dhe lidhjet e komunave,
mbi géshtjet e shéndetit, politiken e shédetesisé, si
dhe sigurisé dhe ruajtjes sé€ shéndetit né puneé.

Landesverband der
Hebammen NRW

Im Cacilienbusch 12
53340 Meckenheim-Merl
Tel.: 02225|947263

Fax: 02225|947264
Internet:
www.hebammen-nrw.de

Lidhja e mamijave e landit né Nordrhein-Westfalen,
ju informon mbi fushen e veprimit t&€ mamijés para
lindjes, gjté lindjes dhe pas lindjes. Prindét gjejné
informata né internet homepage, se si mundé ta
gjejné maminé e pérshtatshme.



Istitucioni/kontakti

Pérshkrim

LandesSportBund
Nordrhein-Westfalen e.V.
Friedrich-Alfred-Stral3e 25
47055 Duisburg

Tel.: 0203|7381-0

Fax: 0203|7381-616

E-Mail: info@Isb-nrw.de
Internet: www.wir-im-sport.de

Lidhja e sportit e landit né Nordrhein-Westfalen

dhe rrinija sportive né Nordrhein-Westfalen, ju
prezentojné oferta t&é shumta dhe shérbime né lidhje
me sport. Krahas programeve té pérgjithshme dhe
iniciativave, ka edhe oferta speciale pér migranté:
Programi ,integrimi népérmijet sportit” dhe projekti
.Spin-sporti interkulturoré” ka pér géllim, pérsonat
me histori migrante, me i integruar né shogéri me
ané té sportit.

Ministerium fiir Arbeit,
Gesundheit und Soziales
des Landes Nordrhein-
Westfalen (MAGS)
Furstenwall 25

40219 Dusseldorf

Tel.: 0211]855-5

Fax: 0211]855-3683
Internet: www.mags.nrw.de

Praventionskonzept NRW,
Landesinitiative

Internet: www.praeventions-
konzept.nrw.de

Detyré e MAGS éshte, gé kushtet e jetés sé
banornve té Nordrhein-Westfalen me i krijuar sé
bashku dhe me i pérmirésuar. Kéto gellime kjo
ministri i pércjellé né fushén e politikés sé punés,
polotikés sé shéndetésisé dhe politikes sociale.

Koncepti preventiv NRW, éshté iniciativé e landit, e
cila béné akcione té€ shuméllojshme. Ajo posedon me
informata dhe materjale né gjuhé té ndryshme pér
tema té ndryshme (si gé jané ,néna dhe fémiu”,
.pesha e tepruar e fémijés”). Né fagen e internetit
mund té kontaktoni iniciativen e landit.



Istitucioni/kontakti

Pérshkrim

Ministerium fur Generationen,
Familie, Frauen und Integra-
tion des Landes Nordrhein-
Westfalen (MGFFI)

Horionplatz 1

40213 Dusseldorf

Tel.: 0211]|86185-0

Fax: 0211|86185-4444

Internet: www.mgffi.nrw.de
www.integration.nrw.de

MGFFI éshté né Nordrhein-Westfalen kompetent pé
keshillim politik né lidhje me temat rreth familjés dhe
integrimit. Né fagen e internetit mund té fitoni njé
parashikim pér programet e shuméllojshme
pérkrahése.

.Integrimi né Nordrhein-Westfalen” €shté porta e
internetit e ministrisé pér integrim. Kétu mund té
informoheni pér temat si g€ jané: ofertat pér
integrim, tamat e inegrimit dhe té dhénat e integrimit.

Netzwerk der
Geburtshauser e.V.
Geschaftsstelle

Kasseler Straf3e 1a

60486 Frankfurt/Main

Tel.: 069]|71034475

Fax: 069|71034476

Internet: www.geburtshaus.de

Rrijeti i shtépive pér lindje ésht organizaté, e cila i
péfagson interesat dhe pérkrahé idené e shtépive pér
lindje né Gjermani. Né fagen e internetit i gjeni
shtepité pér lindje né NRW.

Pro familia Landesverband
Nordrhein-Westfalen
Postfach 130901

42036 Wuppertal

Tel.: 0202|24565-10

Fax: 0202]|24565-30

E-Mail: Iv.nordrhein-westfalen@
profamilia.de

Internet: www.profamilia.de

Sé bashku me lidhjen e landit pro familia né
Nordrhein-Westfalen, jané té lidhura 30 gendra dhe
néngendra késhilluese. Ato ju ofrojné késhilla dhe
shérbime medicinale né lidhje me shtatézani,
prvencion, déshiré pér lindje, shédetin e femres dhe
té mashkullit si dhe medicinén seksuale. Té gjitha
kéto gendra Késhilluese, té cilat ju ofrojné késhilla
mbi shtatézani, jané té pranuara nga shteti.

Psychotherapeutenkammer
Nordrhein-Westfalen
WillstatterstraRe 10

40549 DuUsseldorf

Tel.: 0211]522847-0

Fax: 0211]522847-15
Internet: www.ptk-nrw.de

Oda e psikoterapeutéve né NRW i ofron pacientéve
informata pér tretaman psikologjik, pér psikoterapeut,
si dhe psikoterapi pér fémijé dhe té rrinjé. Né fagen e
internetit éshté makina kérkuese, ku mundé ti gjeni
psikoterapeutet né Nordrhein-Westfalen.



Istitucioni/kontakti

Pérshkrim

Selbsthilfenetz NRW

Produkt vom Deutschen Pari-
tatischen Wohlfahrtsverband
Landesverband NRW e.V.

Loher StralRe 7

42283 Wuppertal

Tel.: 0202|2822-430

Fax: 0202]2822-490

Internet: www.selbsthilfenetz.de

Rrjeti pér veténdihmg, i ndérmjetéson té interesuarit
me grupet veténdihmuese pér sémundjet gjegjése
né NRW. Pos késaj, i prezenton organizatat
veténdihmuese dhe gendrat kontaktuese te téré
vendit dhe ato lokale, Informata t& shuméllojshme
dhe masa ndihmuese pé veténdihmé i kompletojné
ofertat e késaj orginizate.

Sozialverband
Deutschland e.V.
Landesverband Nordrhein-
Westfalen

Erkrather StraRe 343

40231 DUsseldorf

Tel.: 0211386030

Fax: 0211]382175

Internet: www.sovd-nrw.de

Lidhje sociale e Gjermanisé, ju ofron késhilla pa
pagesé. Ofertat pérbéhen nga késhillat dhe
informatat né lidhje me pyetjet medicinale dhe
psikologjike, si dhe strukturat publike té furnizimit.
Ju ofron ndihmé pér orientim dhe metoda té
tretmanit medicinal, si dhe ndérmejtésim né gendrat
dhe grupet veténdihmuese speciale.

Zahnarztekammer Nordrhein
Emanuel-Leutze-StralRe 8
40547 Dusseldorf-Lorick

Tel.: 0211|526 05-0

Fax: 0211]52605-21

Internet: www.zaek-nr.de

Zahnarztekammer
Westfalen-Lippe

Auf der Horst 29

48147 Munster

Tel.: 0251]507-0

Fax: 0251|507-570

Internet: www.zahnaerzte-wl.de
www.erste-zahnarztmeinung.de

Oda e mjekéve péer dhémbé Nordrhein dhe
Westfalen-Lippe, i ofron pacientéve informata pér
temen shéndeti i gojés. Né fagen e internetit i gjeni
masat ndihmuese si p.sh. ambullancen e dhémbéve.
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Falemnderim

Falémnderojmé té gjithé bashképunétorét dhe institucionet, té cilét kané
marrur pjesé né formulimin e késaj broshure.

Dr. Ute Alexy (Forschungsinstitut fir Kindererndhrung Dortmund) | Dr. Aysun Ay (Klinik fir Frauenheilkunde
und Geburtshilfe an der Medizinischen Hochschule Hannover) | Dr. Fikret Cerci (Arzt fir Kinder- und
Jugendmedizin in Detmold) | Dr. Engin Erdogan (Arzt fur Familienmedizin in Bursa/Ttrkei) | Prof. Dr.
Joachim Gardemann (Kompetenzzentrum Humanitére Hilfe an der Fachhochschule Minster) | Jennifer
Jaque-Rodney (Familienhebammenbeauftragte des Landesverbandes der Hebammen Nordrhein-West-
falen) | Prof. Dr. Markus J. Kemper (Zentrum fiir Geburtshilfe, Kinder- und Jugendmedizin beim Uni-
versitatsklinikum Hamburg-Eppendorf) | Heike Ménninghoff (Péddagogin Hannover) | Heike Reinecke
(Ministerium fur Arbeit, Gesundheit und Soziales des Landes Nordrhein-Westfalen) | PD Dr. Erika Sievers
(Referentin flr Sozialpéddiatrie und Kinder- und Jugendgesundheitsdienst bei der Akademie fur 6ffentliches
Gesundheitswesen in Dusseldorf) | Dr. Martina Stickan-Verfirth (BKK Bundesverband) | Thomas Wage-
mann (BKK Landesverband Nordrhein-Westfalen) | Wolfgang Werse (Landesinstitut fiir Gesundheit und
Arbeit Nordrhein-Westfalen) | Dr. Matthias Wienold, Katja Ngassa Djomo, Anna-Lena Krahn, Mehmet
Eser, Martin Mlller, Eva Schwarz (Ethno-Medizinisches Zentrum e.V.)

Pér pérkthim té udhérréfyesit né gjuhé té ndryshme, jané pérgjegjés kéta
pérsona profesional:

Javier Arola Navarro, Hai Bluhm, Ana Maria Cervantes Bronk, Dr. Jolanta Batke-Jesionkiewicz,
Michael Gromm, Shahram Jennati Lakeh, Bartlomiej Jesionkiewicz, A. Kadir Akel, Photini Kaiser,
Mustafa Kisabacak, Hong Van Nguyen, Francesca Parenti, Milos Petkovic, Rose-Marie Soulard-Berger,
VIATEXT - Ubersetzernetzwerk, Frankfurt am Main: Halil Alite, Nehat Kollgaku, Maher A. Sandouk



Shendeti | prindeve dhe i femijeve
ne Nordrhein-\Westfalen

Nése pritni me lindur fémijé dhe keni pyetje pér ushgim té miré ose kontrolla preventive
gjaté shtatézanisé? Apo keni fémijé dhe déshironi t& dini mé miré, se si duheni té veproni
gjaté kohés né gji, si e béné foshnja gjumin e sigurt, ose si ti ruani fémijét nga rreziku né
shtépi? Né kété udhéréfyes i gjeni pérgjegjet e kétyre pyetjeve dhe té gjitha pyetjeve rreth
shédetit t& prindéve dhe fémijéve. Kétu gjeni gjitashtu informata dhe ndihém.

Pérpos temave medicinale, té cilat jané shqyrtuar né kété broshuré, me réndési jané
ofrtat e sistemit medicinal Gjerman, té cilat i drejtohén prindéve para shtatézanisé, gjaté

shtatézanisé dhe pas shtatézanisé.

Udhérrefyesi ,,shéndeti i prindéve dhe i fémijéve né Nordrhein-Westfalen” mund té

shlarkohet dhe té porositet nga fagja e internetit www.bkk-promig.de.

Ky udhérréfyes édhté dorézuar nga:



