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SEMUNDJET JONGJITESE,
SEMUNDJET E ZEMRES,
MUSHKERIVE, DIABETI,

KANCERI DHE
GODITJANE TRU

CKA MUND TE BESH QE
TISHMANGESHKETO?
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PERMBAJUNI QENDRONI VAKSINOHUNI USHQENIME
KESHILLAVE FIZIKISHT AKTIV v v GJIFOSHNJET
TE MJEKUT
—
m MOS PINI m MOS PERDONI m MOSE m MOS PERDORNI
DUHAN ALKOOL NE SASI NDOTNIAJRIN USHQIME ME SASI
TE DEMSHME TE LARTAKRIPE,
SHEQERIOSE

YNDYRNA TE
DEMSHME



Rreziku nga

sémundjete
zemrés mund te

reduktohet duke:
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[%2 | mbrojtur ["2 Shmangur U ushqgyer Béré
njerézit pérdorimin shéndetshém aktivitet
ngatymi e démshém fizik

iduhanit té alkoolit



Kujdesu pér
zemréen tende




SHTYPJA E LARTE E GJAKUT
Ju mund ta parandaloni até:

57§ @

Reduktoni kripén né
mé pak se 5g né dité

Hani fruta dhe perime
rregullisht

Shmangni yndyrnat e
ngopura

Shmangni pirjen e
duhanit

Reduktoni alkoolin

Béni aktivitet
fizik cdo dité



duhanin?

Ndryshimet fillojné menjéheré dhe
vazhdojné té ndodhin gjaté viteve né vijim.

Q 20 MINUTA
Té rrahurat ()
e zemrés ulen.
12 ORE .
“ JL Niveli cioksidit .
. .. té karbonit né gjakun
3 JAVE DERINE 3 MUAJ tuaj bie né normale.
Rreziku pér sulm
né zemér ulet dukshém. ()
Mushkeérité tuaja fillojné té
funksionojné mé miré. .
unxsionol " 1DERI NE 9 MUAJ I\,,
() Kollitja dhe frymémarrja
1VIT pérmirésohen.

Rreziku pér sémundje
té zemrés éshté pérgjysmé ()

mé i ulét se tek dikush
gé pin duhan. @
5 VITE

Tashmé jeni shumé mé
) pak t& rrezikuar nga sulmi
né zemér, pér dallim prej

10 VITE atyre gé piné duhan.
Shansi gé té prekeninga
kanceri i mushkérive éshté @

pérgjysmé mé i ulét
se tek ata gé piné duhan.
Rreziku pér kancerin e gojés,
fytit, ezofagut, fshikézés
dhe pankreasit zvogélohet. 15 VITE

Rreziku pér sémundijet e
() zemrés éshté njéjté si tek

ata gé nuk kané piré

asnjéheré duhan.



Ushtrimet e rekomanduara pér
personat e moshuar dhe me
diabet

Punét e kopshtit Noti

Forcim té Muskujve:

Me peshé
jo shumé
té réndé

Ushtrime
pa peshé
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Uleni rrezikun e infektimit
me Covid-19

ﬁ! Lani duart sa mé shpesh duke pérdorur sapun
- 4 ose dezinfektues

Kur kolliteni apo teshtini, mbulojeni gojén me
parakrah ose me faculeté letre duke e hedhur

menjéheré né mbeturina dhe mé pasilani duart

Shmangni kontaktet e aférta me té tjerét dhe
ambientet e mbyllura me shumé njeréz

#COVID19



Pér ta ndalur shpérndarjen e COVID-19,
té gjithé ne duhet ta luajmé rolin toné

Disa nga ne, pérfshiré njerézit mé né rrezik pér sémundije
mé té rénda - varemi edhe nga veprimet e duhura ose jo
té njerézve té tjeré.

T’i mbrojmé ata qé kané nevojé mé sé shumti:

Nése ndjeheni té sémuré
qgéndroni né shtépi derisa nuk kérkoni kujdes urgjent mjekésor

Fytyra
mundohuni té mos e prekni até

Bérryli
teshtini né té

Duart
pastroni shpesh

Mbani distancé
té paktén 1.5-2m nga té tjerét

CIBGeaE)

AA "\ Hapésirat
5 ﬁ 5 shmangni ato vende me shumé njeréz dhe
I mos géndroni gjaté né ambiente té mbyllura

Pastroni
rregullisht objektet dhe sipérfaget qé preken mé shpesh

\
£
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SI TA VENDOSIM, PERDORIM, HEQIM DHE
HEDHIM MASKEN

Mbuloni gojén dhe hundén me maské dhe sigurohuni se
nuk ka boshllége midis fytyrés dhe maskés

KUR TA PERDORNI MASKEN?

©® Nése jeni té shéndetshém, vendosni maskén vetém nése
jeni duke u kujdesur pér njé person gé dyshohet gé
mund té jeté i infektuar me COVID-19

® Vendosni maskeé nése kolliteni ose teshtini

® Maska éshté efektive vetém kur pérdoret né kombinim
me pastrim té shpeshté té duarve me alkool ose sapun
dhe ujé

SI TA VENDOSNI MASKEN?

Nése pérdorni maské, atéheré duhet té dini se si ta
vendosni até dhe si ta hidhni né ményrén e duhur

e Para se ta vendosni maskén, pastroni duart me alkool
apo me sapun dhe ujé \

® Mbuloni gojén dhe hundén me maské dhe sigurohuni se
nuk ka boshllége midis fytyrés dhe maskés \
® Shmangni prekjen e maskés gjaté pérdorimit té saj;
nése e béni kéte, pastroni duart me alkool apo me \ \
sapun dhe ujé

® Zévendésoni maskén me njé té re posa té laget dhe

mos e pérdorni sérish maskén qé éshté pér vetém
njé pérdorim




S| TA HIQGNI MASKEN?

Higeni até nga pas (mos e prekni pjesén e pérparme té maskeés)

S| TA HEDHIM MASKEN?

® Hidheni menjéheré né njé kosh té mbyllur
® Pastroni menjéheré duart me alkool ose sapun dhe ujé

SI TA HIQNI DHE MIR_'EM_I_BANI/ PASTRONI
MASKEN PER SHUME PERDORIME (nga
pélhura/materiali)

Ajo duhet té lahet rregullisht né varési té
shpeshtésisé sé pérdorimit. Mund té lahet dhe thahet
né makiné larése, gjé qé duhet té mjaftoj pér ta
pastruar até si¢ duhet

SI1 TA HIQNI NE MENYRE
TE SIGURT MASKEN
NGA MATERIALI?

® Duhet té jeni té kujdesshém gé té mos

prekni syté, hundén dhe gojén kur e
higni até

e Pastroni menjéheré duart me alkool ose
sapun dhe ujé




Pirja e duhanit rrit rrezikun e prekjes
41:EJCOVID-19




Ju mund té jeni mé té ndjeshém
ndajnése keni njé sémundje
jongjitése ose gjendje ekzistuese
shéndetésore si:
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ronike té
mushkérive




KORONAVIRUSI DHE

SEMUNDJET KRONIKE

Njé dozé shtesé pér parandalim

Té rriturit me shtypje té larté té gjakut (hipertension), sémundje té shegerit (diabet) dhe sémundje té tjera
kronike mund té jené vecanérisht té ndjeshém ndaj (&fe)i[c 5[]

Té gjithé ne kemi njé rol pér té ndaluar pérhapjen e tij dhe pér t& mbrojtur shéndetin e komuniteteve tona

Késhilla pér pacientét me shtypje té larté té gjakut (hipertension),
sémundje té shegerit (diabet) dhe sémundje té tjera kronike

Vazhdoni té merrni Siguroni njé furnizim
- ilaget tuaja dhe 9 o afa?gj(a@ té Ilezj;(-::ye
@O | haniushgimine tuaja (pér 90 dité
% rekomanduar nga - ose mé shumé)

mijeku juaj

Mbulojeni gojén dhe
Mbani distancén e hundén me bérrylin tuaj
duhur nga njerézit e ose me faculeté letre kur
ftohur dhe me grip, ose kolliteni ose teshtitni dhe
me simptoma té tjera té hidheni menjéheré né
rrugéve té frymémarrjes
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|
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mbeturina e mé pas i lani
duart

Nése shfagni simptoma
té ngjashme me gripin
(temperaturé e ngritur,

kollg, véshtirési né
frymémarrje), éshté e
réndésishme urgjentisht

té konsultoheni me njé
profesionist té kujdesit
shéndetésor

Lani duart
9 shpesh me
sapun dhe ujé



Pér njerézit e moshuar mund té jeté mé
e véshtiré t'i mbajné lidhjet me té tjerét gjaté

periudhés sef:1e{eMNi[nE [k

Té aférmit e tyre duhet té jené né kontakt té

vazhdueshém me ta pérmes telefonit,
thirrjeve me video dhe rrjeteve sociale, gé t'i
béjné ata té ndjehen mé miré dhe té sigurt.

e




Kujdesi shtépiak pér rastet e dyshimta

ose té konfirmuara me COVID-19

Sigurohuni gé
personiisémuré
pushon
mjaftueshém, pi
shumé Iéngje dhe ha
ushgime té pasura
me vlera ushgyese.

Pér kujdestarét

Pastroni duart shpesh me ujé dhe
sapun ose dezinfektues me bazé
alkooli sé paku 70%, veganérisht:

# Pascdo kontaktime
personin e sémuré ose
ambientin ku ai/ajo géndron

# Para, gjaté dhe pas
pérgatitjes sé ushqimit

# Paraseté hani

# Pasigé shkoni né tualet

Mbani maskén
mijekésore kur jeniné
té njéjtén dhomé me
personin e sémuré.
Mos e prekni maskén
ose fytyrén dhe
hidheni até mé pas.

Pérdorni filxhan, pjata,
peshgqir dhe mbulesa
té shtratit té veganta
vetém pér personin e
sémuré. Pastroni enét,
filxhanat, pjatat,
peshqirét dhe
mbulesat e shtratit qé i
ka pérdor ky person
me ujé dhe sapun.

Identifikoni hapésirat té
cilat personiisémuréiprek
né vazhdim dhe
dezinfektoni/pastroni ¢do
dité.

Kérkoni menjéheré
ndihmé né shérbimine
Mijekésisé Familjare
nése personit té
sémuré i pérkegésohet
gjendja ose ka
véshtirésiné
frymémarrije.



Nése keni rezultuar pozitiv pas
testimit me COVID-19 dhe nuk
keni simptoma, géndroniné

shtépi dhe larg njerézve té tjeré.

Kur mund té bashkohem me
té tjerét?

Nése 14 dité
kané kaluar nga
testimi...

dhe...

[
Juvazhdonité
mos kenias edhe
njé simptome.

Pas konsultimit me mjekun tuaij,
jumund té vazhdoni me
aktivitete té limituara, duke ju
pérmbajtur masave
parandaluese.




PRINDESIA GJATE COVID-19

ha me njéri-tjetrin

Nuk mund té shkoni né puné? Shkollat jané mbyllur? Jeni té brengosur pér té
ardhurat e familjes? Eshté normale té ndiheni té stresuar dhe t& mbingarkuar.

Mbyllja e shkollave éshté gjithashtu rast i miré pér té krijuar raporte mé té
aférta me fémijét dhe adoleshentét tané!

Koha me njéri-tjetrin sjell argétim dhe nuk ka gmim. | bén fémijét té€ ndjehen té
dashur dhe té sigurt, u tregon atyre sa té réndésishém jané p

@

Ndani kohé pér té Pyeteni fémijén tuaj se
kaluar me secilin fémijé 3

Mund té jené vetém 20 minuta ose mé gjaté — varet Mundésia pér té zgjedhur e zhvillon vetébesimin e
nga ne. Mund té caktohet e njéjta kohé ¢do dité né tyre. Nése déshirojné té béjné dick: éshté né
ményré qé fémijét ose adoleshentét ta presin me kundérshtim me rregullén e distancimit social,
gézim. atéheré ky éshté rast i miré gé té flisni me ta pér
kéteé gjé.

Ide pér t’irealizuar me
foshnjet dhe fémijét e Fikni televizorin dhe
vegjél telefonin. Kjo éshté

kohé kur nuk ka viruse

Kopjoni shprehjet e tyre té fytyrés dhe zérat e tyre

Kéndoni kéngé, béni muziké me tenxhere dhe lugé

Renditni njé mbi njé gotat e letrés apo kubézat

Ide pér t’i realizuar me

fémijét

Lexoni libra apo shikoni fotografi

Ide pér t’irealizuar me
adoleshentin tuaj

Béni vizatime me ngjyra apo me laps

@ Vallézoni duke dégjuar muziké apo kéndoni bashké
Flisni pér gjérat gé u pélgejné atyre, si¢ jané: sporti,
muzika, t& famshmit, shoqéria @ Bénindonjé puné shtépiake s& bashku - béjeni
pastrimin dhe gatimin si lojé

Gatuani sé bashku njé ushqim té preferuar

® Ndihmoni ata me detyrat shkollore
Ushtroni sé bashku duke dégjuar muzikén e tyre té
preferuar

— Dégjoni dhe shikoni ata.

— Kushtojuni atyre plotésisht
vémendjen tuaj.

— Kénaquni!




Mbéshtetur nga:
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Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Swiss Agency for Development
and Cooperation SDC
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