Njé manual pér parandalimin e sémundjes dhe mbrojtjen e shéndetit

Masat parandaluese pér
shéndetin dhe mirégenien
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Kopje falas




Pérkufizimi 1 Shéndetit té VVérteté

Pérkufizimi i shéndetit nga Organizata Botérore
e Shéndetésisé (OBSH) éshté "njé gjendje e
mirégenies sé ploté fizike, mendore dhe
shogérore dhe jo thjesht mungesa e sémundjes
ose sémundjes". Vetém kur njé komunitet | téré
éshté i shéndetshém, shéndeti i anétaréve té tij
individualé mund té mbrohet. Vetém kur ¢cdo
anétar individual éshté i shéndetshém,
komuniteti mund té mbetet i shéndetshém né
térési.




Masat parandaluese pér
shéndetin dhe mirégenien

Pér té géndruar té shéndetshém, duhet té kujdesemi si pér "mjedisin
toné té brendshém" ashtu edhe pér "mjedisin e jashtém". "Mjedisi |
brendshém" i referohet trupit dhe mendjes soné. Pérmirésimi i sistemit
Imunitar dhe mbajtja e ekulilibrit té trupit dne mendjes jané thelbésore pér
parandalimin e sémundjeve infektive.

Cdo gelizé né trup ka aftésiné té mbrojé veten. Megjithaté,
kur njé pjesé e caktuar e trupit éshté e dobét, patogjenét
mund té hyjné né trup. Nése njé person shpesh ndihet i
pérmbushur nga brenda, mendon mendime pozitive dhe
vazhdon ta rimbush trupin e tij / saj me energji té& miré,
atéheré gelizat e mira do té rigjenerohen dhe gelizat e
kéqgija do té eliminohen. Késhtu, nuk do té sémureni lehté.




Pérmirésoni imunitetin = parandalimin efektiv té epidemisé

Mos béj tre gjéra pér té géndruar | shéndetshém

Shpesh kujtojini vetvetes "mos béni tre gjérat" pasi géndrimi i shéndetshém
mendor éshté thelbésor pér parandalimin e sémundjeve infektive.

1. jo i inatosur. 9
2. Mos u shgetéso. g WD o< Mos u shetéso,
: i V< A Kur té& jeni té pérgatitur miré
3. )0 nervoz. | pér gjithcka, nuk do té
shqgetésoheni.

jo i inatosur.
Kur jeni me humor té mirg,
mund té mbani ekuilibrin fizik

dhe mendor.
i o

jo nervoz.
Kur e kuptoni situatén,
nuk do té shgetésoheni..




Ndigni pesé gjérat pér té géndruar té shéndetshém

Ndigni "pesé gjérat" pér té ndértuar njé themel té forté pér jeté té
shéndetshme dhe pér té mbrojtur veten nga kércénimi i sémundjeve.

1. Lani duart mé shumeé. Pini mé shumeé ujé té ngrohté
pér té hequr toksinat nga trupi.

2. Pini mé shumé ujé té ngrohté.

3. Ushtroni mé shumeé.

. : Lani duart shpesh pér té ndaluar
4. Béhu i lumtur. transmetimin e patogjenéve.
5. Merrni masa paraprake. :; e

Merrni masa paraprake.
Kushtojini vémendje rrugéve
té transmetimit dhe masave
parandaluese.

Ushtroni mé shumeé pér té pérmirésuar 9 o i
metabolizmin tuaj dhe pér té marré Qéndroni té lumtur pér
dozén tuaj ditore té diellit pér té te rritur sistemin tuaj

pérmirésuar sistemin tuaj imunitar. imunitar.



Lani duart mé shumeé
dhe preré rrugén e pushtimit té patogjenit

Shumeé prej viruseve té njohura transmetohen kryesisht pérmes Iéngjeve
trupore té njé pacienti (gélbazé, péshtymé, mukus hundés, lot, sperme,
gjak, uriné, jashtéqitje), ose mund té infektohet pérmes pickimeve té
vektoréve té sémundjes (mushkonjave, morrave) dhe jashtéqgitjeve té miu
dhe kafshéve té tjera.

Larja e duarve shpesh ndihmon né largimin e patogjenéve nga duart tuaja.
Kjo éshté njé ményré efektive pér té parandaluar qé patogjenét té futen né
syté tuaj, hundé dhe gojé.

© Lani duart mé shpesh.
© Lani duart para se té prekni syté&, gojén dhe hundén e vetes suaj ose té té tjeréve.
© Lani duart para se té pérdorni ushgim dhe té hani.
© Pasi té dilni dhe té& shkoni né shtépi, lani duart para se té prekni sende.
© Pasi té keni kontaktuar objektet publike jashté,
té tilla si parmakét, dorezat e dyerve,
butonat e ashensorit dhe telefonat publik,
duhet té lani duart tuaja
sé pari kur té ktheheni né pikén e caktuar.




Krijoni gézim dhe rrisni imunitetin

Qéndrimi i lumtur, thénia e fjaléve té mira, ushqgimi i njé zemre
té miré dhe bérja e veprave té mira mund té ndihnmojné né
rritjen e sistemit tuaj imunitar dhe mbrojtjen nga sémundiet.

Té genit i lumtur ju ndihmon:

© relaksoj muskuijt.

© té mbajé njé presion normal té gjakut,
rrahje zemre dhe metabolizém té miré.

© mbani njé ¢ehre té shéndetshme.

© pérmirésoni sistemin tuaj imunitar.

Jo i inatosur. Béni njé puné té miré [ \\
té mbrojtjes sé mjedisit né trup. |

Té zemérohesh ndikon te ti dhe té tjerét si fizikisht ashtu edhe
mendérisht. Mos harroni té mos zeméroheni. Kjo éshté e dobishme
Si pér ju ashtu edhe pér té tjerét.




Réndésia e masave parandaluese

Mbani distancén shogérore, lani duart shpesh dhe mos prekni gojén, syté
dhe hundén me duar pér té forcuar kapacitetin e mushkérive.




Jini té kujdesshém dhe mos u shgetésoni.
Kuptoni situatén dhe jo nervoz.

Me kontaktin e ngushté midis njerézve dhe zhvillimin e transportit
ndérkombétar, pérhapja e patogjenéve do té jeté e gjeré. Gjithmoné
kushtojini vémendije nése ekziston njé lloj i ri i sémundjes infektive, merrni
iniciativén pér té kuptuar metodat pér té parandaluar infeksionin, thithni
informacionin e sakté pér parandalimin e epidemisé dhe jini vigjilent, né
ményré gé té mos ndjeni friké pér shkak té thashethemeve mashtruese
ose thashethemet.

Njé zemér e geté mund té eleminojé shgetésimet e panevojshme.
Shgetésimet, frika dhe stresi nuk ndihmojné. Pérkundrazi, ato prodhojné
mé shumé toksina dhe ulin imunitetin.

Prandaj,
duke ruajtur njé mendje té geté dhe té qéndrueshme, _
kultivimi I mendjes mund té mbéshtesé jetén.
E lirshme, e geté dhe e natyrshme,

gjithcka do té shkojé miré,

dhe pagja e mendjes do t'ju mbajé té sigurt.




Lista e Mbrojtjes sé Shéndetit

Pérdorni metodat e duhura pér t'u kujdesur pér jetén tuaj té
pérditshme dhe kujtojini vetes gé ta béni até cdo dité.

Ushgim:

o Pini shumé ujé té ngrohté, djersiteni mé shumé dhe déboni mbeturinat nga trupi.

o Shpélaj gojén me ujé té kripur.

o0 Hani njé dieté normale dhe té ekuilibruar dhe hani mé shumé fruta dhe perime.

o Minimizoni ngrénien jashté dhe kushtojini vémendje higjienés né ushqgim dhe
sendesh.

Rroba:

o Veshjet duhet té ndérrohen shpesh, dhe veshjet personale duhet
té lahen ve¢cmas nga veshjet e jashtme.

o Sillni shami dhe letér higjienike.

Strehimi:

o Mbani ventilim té miré brenda ndértesave..
o Mbani mjedisin té pastér.

o Flini mjaftueshém.




Transporti:

0 Shmangni vizitat né vendet e ventiluara dobét dhe té€ mbushur me njeréz.

0 Shmangni vizitén e té sémurit nése nuk éshté e nevojshme.

0 Mbani njé distancé té duhur ndérsa flisni me té tjerét.
Nése hyni dhe dilni nga vendet e mbushura me njeréz, ose merrni transport publik,
ju lutemi vishni njé maskeé.

Shéndeti:

0 Kini kujdes nése keni ethe ose dridhura. Merrni menjéheré temperaturén e trupit tua,j.
Nése ka ndonjé anomali, kérkoni kujdes mjekésor sa mé shpejt té jeté e mundur.

o Kushtojini vémendje informacionit mé té fundit pér parandalimin e epidemisé dhe
thithni metodat e duhura té kujdesit shéndetésor.

o Pérdorni telefonin, videon ose softuerin social pér t'u kujdesur pér té aférmit dhe miqté,
pér té ndaré konceptin e sakté té parandalimit té epidemisé dhe pér t'u dhéné atyre
getési shpirtérore.

Aktiviteti:
o Ushtroni dhe pushoni né ményré té pérshtatshme.
0 Pushoni getésisht né diell ¢cdo dité.
0 Kéndoni kéngé mé pozitive ¢cdo dité
pér té mbajtur njé humor té miré.
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Ndihmoni njéri-tjetrin
té géndrojé i sigurt dhe 1 shéndetshém

Ne jemi njé komunitet i jetés, shéndeti i té tjeréve
éshté shéndeti yné, dhe shéndeti i gjithsecilit
éshté i ndérlidhur.

Pérvec parandalimit personal té epidemisé, duhet
té béhet parandalimi universal i epidemisé. Vetém
kur imuniteti i grupit té pérmirésohet, démi |
patogjenéve mund té frenohet me té vérteté. Té
gjithé ata qé kané zemeér té miré, flasin fjalé té
mira dhe béjné vepra té mira dhe zbatojné pikat
kryesore té parandalimit té epidemisé ditore dhe
kujdesit shéndetésor, do té jené né gjendje té
mbajné njé gjendje té shéndetshme té ekuilibrit
fizik dhe mendor.
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