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Parathénie

Né kété broshuré béhet fjalé mbi ¢éshtjet lidhur me lindjen e foshnjés né Finlandé
dhe pér até se si shérbimet publike mjeksore ju shérbejné gjaté periudhés sé
shtatzénisé, lindjes si dhe mbi ¢éshtje t&€ ndryshme mbi rritjien e foshnjés ténde.
Né boté egzistojné botékuptime, zakone dhe géndrime té ndryshme me rastin e
lindjes sé fémijés dhe kujdesjen pér té. Pér kété arsye zakonet e njé vendi tjetér
né rritien e foshnjés munden me gené té panjohura pér ju. Ndér té tjera do t'u
gézojé fakti, se né Finlandé gjendja shéndetésore e nénave dhe e foshnjave
pércillet me kujdes té vecanté. Edhe kétu foshnjat lindin né ményré té sigurt: Né
Finlandé rastet e vdekjes sé foshnjave té vogla jané shumé té rralla.

Shénimet pér hartimin e késaj broshure jané grumbulluar né ményré té
reduktuar nga burimet mé té reja materiale té ekspertéve té kétij 1émi, duke
trajtuar ¢éshtjet mé té réndésishme. Falenderojmé pérzemérsisht Shogatén e
Mannerheimit pér Mbrojtien e Fémijéve, e cila pér géllime té hartimit té késaj
broshure ka dhéné né pérdorim té liré gjithé materialin dhe njohurité e
disponuara. Kétu né Finlandé jané botuar materiale t& shumta né té cilat éshté
gérshetuar shtatzénia, lindja si dhe pérkujdesja ndaj foshnjave, té ushqgyerit dhe
dhénia e gjirit. Mirépo fatkegésisht pak material éshté botuar né gjuhét e tjera
pérpos gjuhéve zyrtare finlandeze dhe suedeze. Né fund té késaj broshure
gjendet njé listé e shkurtér mbi literaturén dhe botimet e disponuara, si dhe vendi
nga keni mundési t'i gjeni ato. Shénimet mbi levérdité sociale familjare té cekura
né broshuré jané té vitit 1995.

Shpresojmé se kjo broshuré e pérkthyer né gjuhén tuaj amtare do té
kontribuojé né njohjen e shumé ¢éshtjeve té ndryshme té cilat ju preokupojné, né
ményré gé ju té geté té pérgéndroheni né ¢éshtjen mé me réndési - pér sjelljen e
vogeélushit/es né kété boté dhe pérkujdesjen pér té.

[ILUSTRIMI]



Shenjat e shtatzénisé

Shenjé e sigurté e shtatzénisé éshté ndalja e menstruacioneve. Gjaté javéve té
para té shtatzénisé éshté e mundshme gé shumé femra kur zgjohen né méngjes
tju vijé pér té vjellé. Gjinjté énjten dhe nga to mund té pikoj qumésht. Shenjé e
shtatzénisé mundet me gené edhe ndryshueshméria e déshirave, éndave, ose
neveritja ndaj ndonjé ushqimi té caktuar. Disa femra mund té ndiejné neveri gjaté
téré periudhés sé shtatzénisé e disa tjera ndihen shkélgyeshém.

Kur menstruacionet vonohen afér dy javé dhe dyshoni se jeni shtatzéné,
kontaktoni me gendrén shéndetésore mé té afért. Pogése déshironi gé veté té
jeni e sigurté pér kété, mundeni nga barnatorja té bleni testin e shtatzénisé. Me
ané té tij mund té vértetoni menjéheré shtatzéniné. Né gofté se shtatzénia éshté
e padéshirueshme duhet sa mé shpejt té kontaktoni gendrén shéndetésore.

Shtatzénia pércillet né késhillimore

Kur shtatzénia éshté vértetuar ajo fillon té& pércillet rregullisht né
KESHILLIMOREN e gendrés shéndetésore. Késhillimorja éshté njé njési e
gendrés shéndetésore né té cilén punojné infermiere té specializuara pér ¢céshtjet
mbi shtatzéniné dhe zhvillimin e fémijéve.

Néna shtatzéné viziton késhillimoren sé paku njé heré né muaj, ku infermierja me
ané té matjeve té ndryshme kontrollon si shéndetin e nénés ashtu edhe gjendjen
e fetusit. Té gjitha ekzaminimet dhe aparatet e kontrollit qé pérdoren né
késhillimore jané té parrezikshme pér shtatzéna dhe pér fémijén né mitér.

Gjaté periudhés sé shtatzénisé do té takoheni me mjekun sipas nevojés, 2-3
heré, ose mé shpesh. Nése déshironi mund té kérkoni edhe mjeke femér pér
kontrollim. Ardhja né késhillimore dhe vizitat mjeksore gjaté periudhés sé
shtatzénisé jané falas. Nése déshironi, né késhillimore mund té vini sé bashku me
babain e fémijés apo me diké tjetér té afért. Infermierja do t'ju ofrojé informata,
ndihmé, pérkrahje dhe késhilla t& ndryshme né lidhje me shtatzéniné. Ndér té
tjera nga infermierja mund té merrni informata mbi ¢éshtjen e té hollave né rastin
e mungimit nga puna pér shkak té shtatzénise.

Kur lind fémija?

Me rastin e vizités sé paré né késhillimore sqarohet koha aktuale e lindjes sé
fémijés e ashtuquajtura koha e llogaritur. Shtatzénia zakonisht zgjaté 40 javé
duke numruar prej dités sé paré té fillimit t&¢ menstruacioneve té fundit. Llogaritet
se jané aférsisht 280 dité shtatzénie domethéné 9 muaj. Njé ményré tjetér e
sqgarimit mé té sakté té kohés aktuale té lindjes éshté numrimi nga dita e paré e
fillimit i menstruacioneve té fundit deri né diten e 7 pas plotésimit t& 9 muajve.

Ekzaminimi me ultrazé
Shpesh koha aktuale e lindjes sé& fémijés vértetohet né fazén fillestare té

shtatzénisé edhe me ané té ultrazérit. Késhillimorja e drejton nénén pér te
kontrolli me ultrazé, i cili béhet né spital.



Zhvillimi mujor i fetusit, madhésia e té cilit krahasohet me njé ashkél
shkrepse.

[ILUSTRIMI]
4 javé, 6 javé, 8 javé, 10 javé, 12 javé,
[ILUSTRIMI]
16 javé, 18 javé, 22 javé, 26 javé,
[ILUSTRIMI]
30 javé, 34 jave, 38 javé
50 cm
4120 g

Ekzaminimi me ultrazé éshté plotésisht i parrezikshém si pér fémijén ashtu
edhe pér nénén. Me ané té ultrazérit mund té sgarohet gjendja e shtatzénisé
né té gjitha fazat. Por kjo nuk do té thoté se fémija, gjithmoné, lind né ditét e
llogaritura. Fémija mund té lindé dy javé pérpara, ose pas dités sé llogaritur
té lindjes.



Vajzé a djalé?

Spermatozoidi i mashkullit pércakton gjininé e fémijés. Meshkujt kané dy lloje
spermatozoidésh, mashkullor dhe até feméror prej té ciléve nga njéri zhvillohet
vajza e nga tjetri djali.

Pérkthimi

Né gofté se gjuha té cilén e flitni nuk mjafton né sgarimin e ¢éshtjeve né
késhillimore, kérkoni nga infermierja gé té rezervojé pérkthyesin. Né rast se
zyrtari, né kété rast infermierja, organizon pérkthimin ai gjithashtu pérgjigjet
pér shpenzimet nése keni té drejté pér shérbime pérkthyese falas.

Sipas déshirés mund té vini né késhillimore edhe me ndonjé té aférti cili flet
gjuhén. Fémija juaj nuk bén té pérdoret si pérkthyes, edhe pse ndoshta juve u
duket si njé alternativé mé e lehté. Pavarésisht nga aftésité gjuhésore fémija
shpesh nuk i kupton ¢éshtjet gé duhen sqaruar dhe ka mundési t'i interpretojé
ato né meényré té gabuar. Gjithashtu ¢éshtjet té cilat tejkalojné veté nivelin e
zhvillimit té fémijés mund ta friksojné até. Nga ana tjetér pérdorimi i fémijés
ténd si pérkthyes mund té ndryshojé mes teje dhe fémijés rolin né
marrédhéniet e rrities dhe edukimit, nga e cila mund té pasojné konflikte té
ndryshme familjare.

Mirégenia e nénés gjaté periudhés sé
shtatzénisé

Shumé femra gjaté periudhés sé shtatzénisé e ndiejn veten miré dhe ¢do gjé
rrjedh pa kurrfar problemi. Pér disa té tjera shtatzénia mund té jeté mé e
véshtiré. Megjithaté shtatzénia nuk konsiderohet si sémundje, edhe pse ajo e
mundon nénén.

Gjaté periudhés sé shtatzénisé organizmi juaj pérgatitet pér gjendje té re
trupore. Funksioni hormonal shpejtohet dhe mund té shkaktojé
ndryshueshméri té shpejta né disponim. Nénés i vien pér té qaré mé lehté se
zakonisht dhe mund té zemérohet edhe pér njé ¢éshtje shumé té vogél. Edhe
bashkéshorti éshté miré té dijé se ndryshueshméria e shpejté e emocioneve
éshté plotésisht normale gjaté periudhés sé shtatzénisé.

Fiskultura

Kur gjaté periudhés sé shtatzénisé i kushtoni kujdes shéndetit dhe fizikut tuaj,
atéheré zvogéloni edhe mundimet e shfaqura nga barku i rritur. Shéndeti yt ka
réndési gjithashtu né zhvillimin e fetusit si dhe né lindje. Nése keni fizik t& miré
atéheré pérmirésoheni shumé mé shpejt nga lindja dhe do mundeni té
kujdeseni mé miré pér foshnjén tuaj.

Gjaté periudhés sé prities duhet té pushohet rregullisht, lévizet dhe
shétitet. Pér nénat shtatzéne shétitja jashté né ajér té pastér &éshté njé ményré
shumé e miré e fiskulturés. Ajri i freskét éshté ilaci mé i miré pér ato gé kané
ndjesiné e té vjellét.

Shumé femra té cilat kané fiskulturén si aktivitet té liré mund té ushtrohen
sikur pérpara edhe gjaté periudhés sé shtatzénisé. Mirépo pér té gené meé té
sigurté éshté miré t'i shmanget lévizjeve té shpejta dhe té rénda. Pér shembull
né shtépi mund t'i kryeni ushtrimet trupore si vijojné:



[ILUSTRIMI]

Do té ishte miré gé Iévizjet té pérsériten disa heré né dité. Mes tyre éshté miré té
clodheni dhe gjaté lévizjeve frymémarrja té jeté konstante.

1.

2.

Léviz komblikun majtas dhe djathtas, pércille me shikim drejtimin e lévizjes
Sé kokézallés. Shpinén mbajeni né pozité té drejt horizontal.

Muskujt e barkut: Shtrihuni né shpiné. Ngrije pjesén e sipérme té trupit dhe
pérpiqu me gishtrinj té prekésh gjunjét, ndérsa shputat e kEmbéve mbahen
né dysheme.

Muskuijt e brinjeve dhe té anés sé& prapme: Shtrihuni né krah. Ngriheni
shputén e kémbés drejt tavanit. Mos pérkul ijét.

Muskujt e komblikut: Ngrije komblikun lart ashtu, gé trupi t& marré pozicion
té drejt prej gjunjéve deri te supet

Muskujt e barkut: Mbani mjekrén t& mbéshtetur né gjoks dhe me radhé
pérkul gjunjét e kémbéve. Pas ¢'do ndrrimi kémbét duhet t& mbahen né ajér.
Muskujt e barkut: Shtréngo muskujt e barkut dhe kurrizin shtyje pér
dysheme. ¢lodhu.

Muskujt e barkut dhe té kofshés: Shtréngo muskujt e barkut dhe mbéshtete
shpinén pér muri. Pérkul pak gjunjét dhe rrini né até pozicion pér njé cast.
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Ushqimi i shuméllojshém

Femra shtatzéné duhet té pércjellé me kujdes até cka ha, me até ndikon jo
vetém né mirégenjén e foshnjés por edhe né vetvete. Para sé gjithash né
periudhén e shtatzénisé keni nevojé pér ushqgim té shéndetshém dhe té
shuméllojshém. Gjaté tre muajve té paré té shtatzénisé nevoja pér mé tepér
ushqgim nuk shtohet gati fare. Diku nga mesi i fazés sé fundit té shtatzénisé, kur
edhe fémija fillon té rritet mé sé shumti, atéheré energjia éshté mé e nevojshme
se normalisht. Mirépo nevoja pér energji té tepért nuk éshté aq e madhe. Pér
shembull mjafton njé racion mé tepér ushqgimi si mish, oriz dhe perime.

Pemét dhe frutat e biméve té shkurtéra

Eshté tejet e preferueshme pérdorimi i pérditshém i peméve, frutave té tjera té
biméve té shkurtéra dhe perimeve. Pérpos peméve té importuara nga bota e
jashtme éshté miré gé t'i pérdorni edhe frutat té cilat rriten né Finlandé:
dredhézat, boronicat, mjedhrat, belushet, dhe manaferrat. Gjaté stinés sé verés
fruta dhe perime té tilla té freskéta gjenden népér shitore dhe tregje, dimrit frutat
e biméve té shkurtéra mund t'i bleni té ngrira nga shitoret e artikujve ushgimoré.

Prodhimet e drithérave

Pérpos frutave té biméve té shkurtéra, peméve dhe perimeve éshté miré si
ushqim té pérdoret edhe ai prodhim i drithit, i cili nuk éshté pastruar plotésisht
né té bardhé, por ashtu té tillé me té gjitha shtresat e kokrrés sé drithit (produkte
té farés sé ploté). Sepse atéheré stomaku funksionon mé miré. Kéto lloje ndér
té tjera jané orizi i vrugét, orizi natyral, miellrat e pasitura té thekrés dhe elbit si
dhe fjollat e grurit, térshérés, thekrés dhe elbit.

Pérpos késaj ¢do dité duhet té pérdoren prodhime té quméshtit (djathéra té
ndryshém, qumeésht, kos, jogurt) si dhe mishra, mish pule, peshk, vezé apo
bishtajore (fasule, bizele etj.). Duhet té€ shmangni pérdorimin e tepért té yndyrés,
yndyrnat mé té preferueshme jané margarina dhe vaji i biméve.

Nevoja e Vitamines D dhe e kalciumit

Megé vitamina D mé sé& shumti vjen nga rrezet e diellit, né periudhén e
shtatzénisé gjaté stinés sé dimrit duhet té keni kujdes, gé vitaminé D ta merrni
né ményré té mjaftueshme. P&rpos nga ushgimi normal, nénat shtatzéna do té
ishte miré té pérdorin preparate té pérgatitura té vitaminés D. Gjithashtu edhe
kalciumi éshté element i réndésishém né zhvillimin e eshtrave. Né qofté se nuk
pérdorni prodhime té quméshtit ju duhet té siguroni marrjen e mjaftueshme té
kalciumit duke pérdorur prodhime té kalciumit. Me motrén medicinale té
késhillimores mund té konsulltoheni pér prodhimet e quméshtit té cilat jané té
pérshtatshme pér ju, ose pér zgjedhjen e prodhimeve té kalciumit dhe pér
udhézimet e pérdorimit té tij.

Déshirat

Kujdesi pér pérgatitien e ushgimit té shéndetshém nuk éshté gjithmoné puné e
lehté. Gjaté periudhés sé shtatzénisé mund té shfagen déshira pér ndonjé
ushqim té caktuar apo vetvetiu déshiron ta défresh veten me ndonjé delikatesé
té shijshmé. Ndonése éshté miré t'i shmangeni ushgimeve tepér té émbla -
shegeri démton dhémbét dhe ngre peshén e trupit né ményré té panevojshme.
Ngrénia e ushgimit té njelmét mund té shtoj té énjturit. Nuk ke kurrfaré arsye té
refuzosh né gofté se éndja shfaget pér ndonjé ushqgim té zakonshém sikurse gé
jané pemét, perimet, mishi, orizi dhe buka.
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Femrat shtatzéna éshté mé miré gé brenda dités disa heré t& hané
racione té vogla ushgimi, se sa dy racione t&¢ médha. Nga ana tjetér ngrénia
e rregullt e shujtave té vogla zvogélon lodhjen dhe vijelljen.

Rritja e peshés

Rritja e peshés gjaté kohés sé shtatzénisé éshté e ndryshme te graté. Gjaté
shtatzénisé pesha e shtuar mé e sigurt dhe mé e pérshtatshme pér fetusin
sillet rreth 8 - 12 kilogram. Tek disa femra pogése vjellja éshté e shumté, éshté
e mundshme gé né fillim té shtatzénisé pesha té ulet. Né gofté se keni oreks té
dobét dhe nuk rriteni né pesha, mundohuni té hani até gé ju ka énda mé
shumé dhe pini né sasira té mjaftueshme.

[ILUSTRIMI]

Pjata e ndaré né tri pjesé té barabarta paraget ekuilibrin e shujtave. Perime;
patate ose oriz; mish peshku, mish pule, mish, ose bishtajore do té ishte miré
gé cdo dité té pérdoren né ményré proporcionale. Edhe i ashtuquajturi drithi
i pérditshém (joka pdiva viljaa) gé pérmban |éndé té shuméllojshme
ushqyese (e gatuar si buké apo e pérgaditur si qull); pemé dhe frute té
biméve té shkurtéra; prodhime té quméshtit si dhe njé sasi e vogél margarine
ose vaji. Nuk ka nevojé gé né secilén shuijté té mirren té gjitha pérnjéheré.
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Dhémbét tuaj

Gjaté periudhés sé shtatzénisé dhémbéve tuaj duhet t'i kushtoni kujdes té
vecanté. Fémija i cili gjendet né mitér, pér zhvilimin e dhémbéve té vet
shfrytézon substancén e fluorit dhe substanca pér ngurtésimin e dhémbéve
nga organizmi juaj. Né kété rast substanca forcuese e dhémbéve tuaj nuk
éshté né shfrytézim té njejté sikurse pérpara dhe mu pér kété gjaté periudhés
sé shtatzénisé duhet t'i kushtoni kujdes té vecanté. Pérdorimi i pérditshém i
pastés me pérmbaijtje té fluorit né pastrimin dhémbéve forcon dhémbét tuaj.

Barnat, alkoholi, duhani dhe |éndét narkotike

Gjaté periudhés sé shtatzénisé mos pérdorni kurrfaré barna para se
té jené kontrolluar dhe vértetuar nga mjeku se jané té parrezikshme pér
shtatzéni. Duhet te motra medicinale apo mjeku té kontrolloni edhe siguriné
e barnave té cilat i pérdorni normalisht.

Tymi i duhanit zakonisht u shkakton neveri femrave té cilat jané
shtatzéne. Pér shkak té shéndetit tuaj dhe té fémijés do té duhet ju dhe
bashkéshorti i juaj t¢ mendoni pér ndérprerjen e duhanit. Nga késhillimorja
do té merrni késhilla dhe ndihmé né ndaljen e duhanit. Alkooli dhe 1E€ndét e
tjera narkotike jané shumé té démshme pér nénat shtatzéné dhe fetusin.

Mundimet gjaté periudhes sé shtatzénisé
Lodhja

Njé ndér mundimet mé té réndomta té shtatzénisé éshté lodhja. E cila
paragitet mé sé tepérmi né muajt e paré dhe té fundit té shtatzénisé. Lodhja
nuk duhet néngmuar, nése ndjeni lodhje duhet t& pushoni. Zakonisht edhe
pushimi i shkurtér ndihmon né kéndellje. Pér lodhje té vazhdueshme éshté
mé sé miri té bisedoni me motrén medicinale.

Lodhja mundet me gené pasojé e mungesés sé hekurit né organizém.
Vecanérisht né fazén e mesme dhe té fundit té shtatzénisé nevoja e
organizmit pér hekur shumfishohet. Né qofté se ushgimi éshté i
shuméllojshém, edhe pérmbajtja e hekurit éshté e mjaftueshme. Ajri i pastér
si dhe vitamina C nga pemét dhe perimet ndihmojné né absorbimin e
substancés sé hekurit. Sipas nevojés mjeku apo motra medicinale mund té
caktojé barna pér rritjen e hekurit né gjak.

Neveria

Mundim i dyté e i réndomté né muajt e paré té shtatzénisé éshté edhe
neveria. Pér neveriné, gé nganjéheré mund té jeté shumé e vrullshme
fatkegésisht nuk ka metodé efikase té shérimit. Shuméheré ky mundim nuk
kalon edhe pse pushoni, prandaj éshté mé sé miri t& mundoheni t'i kryeni
aktivitetet e dités si zakonisht. Né qofté se vjellja éshté e shumté, pini shumé
Ujé, gé organizmi i juaj té keté I&éngje t& mjaftueshme. Uji éshté pija mé e miré
dhe ai duhet té pihet deri 1,5 - 2 litra brenda njézet e katér oréve.

Té énjturit

Gjithashtu énijtja éshté e réendomté né fazén e fundit té shtatzénisé. Nése kur
pushoni té énijturit ulet, kjo do té thoté gé e keni ngarkuar vetén sé tepérmi.
Nése keni té énjtur atéheré ju ndihmon pushimi, pija e mjaftueshme dhe
zvoglimi i pérdorimit té kripés né ushgim.
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Sekrecionet e bardha vaginale

Eshté e mundshme gé gjaté periudhés sé shtazénisé té shtohen sekrecionet
e bardha. Kéto sekrecione shérohen duke pastruar vaginén pér ¢cdo dité me
ujé té ngrohté. Sapuni nuk &shté i nevojshém sepse shkakton tharjen e
IEkurés. Sekrecionet e tilla té paragitura me kruarje e me kundérmim duhet té
kontrollohen, sepse ato mund té jené shenjé infeksioni.

Sekrecionet e pérgjakshme vaginale

Menstruacionet ndalen gjaté periudhés sé shtatzénisé, mirépo sekrecion té
pakét té pérgjakshém vaginal mund té keté, fillimisht, né kohén kur zakonisht
menstruacionet duhet té fillojné. Té gjitha sekrecionet e tjera té pérgjakshme
vaginale jané alarmante dhe né raste té tilla duhet té shkohet menjéheré né
spital, ose tek mjeku.

Varikozat (zgjerimi i venave), hemorroidet (majasillét)

Varikozat (zgjerimi i venave) dhe ngércet zakonisht shtohen gjaté periudhés
sé shtatzénisé, sepse mitra peshon né damarét e gjakut. Gjithashtu mitra e
rritur peshon edhe né zorrén e prapme ku shtohet mundésia e shfagjes sé
majasilléve (hemorroidéve) té zorrés sé prapme. Kapslléku kegéson gjendjen
e majasilléve, késhtu gé ményra mé e thjeshté lehtésuese éshté dieta e drejté
e ushgimit dhe fiskultura. Pemét, perimet, buka si dhe prodhimet drithi béjné
gé stomaku e zorra té funksionojné né rregull.

Dhimbjet e shpinés, utha

Barku i rritur sforcon muskujt e shpinés dhe pér kété arsye mund té paragiten
dhimbje né shpiné. Né kété ndihmon gjimnastika dhe mbaijtja e géndrimit té
drejté té trupit. Fémija i cili gjendet né mitér ngushton edhe hapésirén e lukthit
té nénés dhe shkakton uthén, para se gjithash kjo mund té paragitet nga fundi
i shtatzénisé. Kafeja, ¢aji, ushgimi me shumé eréza dhe i férguar né yndyrna
shton uthén. Né késhillimore merrni udhézime pér barna té parrezikshme.

Pérgatitja pér lindje

Né shumé gendra shéndetésore organizohen kurse, né té cilat prindérit
pérgatiten pér lindje e ku tregohen ¢éshtje té tjera té ndryshme né lidhje me
lindjen e fémijés. Kjo pérgatitie éshté dedikuar pér té dy prindérit, ose pér
persona té tjeré pérkrahés. Pjesmarrja né kurs éshté vullnetare. Parapérgatitje
pér lindje jepen gjithashtu edhe gjaté vizitave tuaja né késhillimore. Informata
mé té hollésishme né lidhje me praktikimin e lindjes mund t& merrni nga motra
juaj medicinale.

Spitali i lindjes (Materniteti)

Nga motra juaj medicinale mund té merrni gjithashtu informata mbi organizimin
€ njé vizite njohése né spitalin e lindjes dhe si mund té lajmérohesh pér té.
Gjaté vizités njoftoheni me repartin e lindjes dhe me barna té ndryshme té cilat
pérdoren né lindje pér lehtésimin e dhimbjeve.

Né Finlandé femrat zakonisht lindin né spitalet e komunés sé banimit. Motra
medicinale ju tregon me kohé se né cilin spital do té lindni.
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Nénat té cilat lindin né spital géndrojné zakonisht aty 3 deri 4 dité, né qofté se
lindja ka gené normale dhe nése néna dhe fémija e ndiejné veten miré.

Pér kurimin dhe intervenime té tjera té kryera né spitalet komunale finlandeze
pacientit nuk i shkaktohen shpenzime té vecanta, pérpos llogarisé sé géndrimit
né spital gé bazohet né numrin e ditéve té shtrimit. Pagesat e spitalit pér
pacienté jané mjaft té arsyeshme, rreth 100 marka né dité (1995).

Fatura nuk ka nevojé té paguhet menjéheré kur dilni nga spitali, até mund ta
paguani edhe né banké mé voné. Personi i cili nuk &shté né gjendje té paguaj,
mund té kérkoj ndihmé sociale pér kompenzimin e késaj llogarie. Ju, veté mund
té zgjidhni vendin ku doni té lindni, mirépo né kéto raste shpenzimet tuaja jané
shumé mé té médha se sa né spitalin e komunés ku banoni.

Pérkthimi né lindje

Pasi né pérgjithési castet e lindjés sé& fémijés nuk mund té dihen pérpara,
atéheré edhe sigurimi i pérkthyesit pér lindje éshté mé véshtiré. Né disa gendra
té pérkthyesve té cilat kryejné shérbime pérkthyese pér refugjaté, egziston
mundésia té sigurohet pérkthyesi edhe né afat té shkurtér té njoftimit. Né disa
gendra té pérkthyesve ekziston pérkthyesi kujdestar i cili kujdestaron
fundjavave, mbrémjeve dhe natén. Mé hollésisht mund té njoftoheni mbi
organizimin e pérkthimit né rajonin tuaj té banimit nga motra medicinale. N&
gofté se pérkthyesi s'mund té sigurohet, mundesh té bisedosh me personelin
mjeksor pér pérdorimin e shokut/shoges apo bashkéshortit té cilét kané té
pérvetsuar gjuhén aq sa pér té ndihmuar pérkthimin né lindje.

Nisja e lindjes

Lindja niset atéheré kur Iéngu i amnionit fillon té rrjedhé duke pikuar, ose
vrullshém. Shenjé e nisjes sé lindjes éshté edhe transformimi i tkurrjeve té
réndomta té mitrés né tkurrje mé té fugishme, mé té shpeshta dhe té rregullta.
Lindja nuk nis gjithmoné vetvetiu. Kur éshté tejkualur koha e lindjes, ajo mund té
fillohet né spital.

Kur shkohet né spital?

Femra e cila lind pér heré té paré duhet té shkoj né spital atéher kur:
= |&ngu i amnionit ka filluar té rrjedhé

= tkurrjet zgjatin mé gjaté se gjysém minuti,

= tkurrjet pérsériten né intervale ndérmjet 5 - 10 minutave

= tkurrjet gjaté dy oréve kané gené té rregullta

Femra e cila lind pérséri duhet té shkojé né spital mé herét, domethé&né atéheré
kur:

= tkurrjet jané té rregullta dhe

= zgjatin né intervale prej sé paku gjysém minuti

Né spital duhet shkohet menjéheré, né qofté se né mitér ka dhimbje té forta té
pandérprera, ose nése ka gjakrrjedhje té€ madhe.

Né qgofté se rruga deri né spital Eshté e gjaté, ose transporti éshté i véshtiré,
atéheré mé sé miri éshté té shkohet me taksi ose automjet tjetér privat. Nga
Institucioni i Sigurimeve (KELA) mund té kérkoni kompensim pér shpenzimet e
rrugés me taksi pér né spital si dhe pér shpenzimet e rrugés kur ktheheni né
shtépi. KELA kompenson njé pjesé té kétyre shpenzimeve. Pér marrjen e kétij
kompensimi, ju duhet té keni faturén e taksisé dhe vértetimin e lindjes i cili
léshohet nga spitali.
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Pérkrahja e nénés né lindje

Né ditét e sotme shumé baballaré finlandezé marrin pjesé né lindje duke e
shogéruar dhe duke gené si pérkrahje pér shtatzénen. Tek néna gé do té lindé
nuk éshté e mundur qé vazhdimisht t& géndrojé dikush nga personeli i spitalit,
vecanérisht kur lindja ende nuk ka filluar. Meqé lindja mund té zgjat edhe me oré
té téra, pér nénén do té ishte shumé mé miré nése dikush i afért e shogéron até
dhe i cili éshté né dispozicion né rast ndihme.

Babai mund té vij¢ né spital dhe géndrojé deri sa té ta shohé ai té
arsyeshme. Né spitalet e lindjes jané vendet e caktuara né té cilat baballarét
mund té géndrojné gjaté lindjes. Né shumé spitale né lindje mund té merret
edhe ndonjé tjetér i afért shok/shoqge, por zakonisht né lindje mund té jeté vetém
njé shogérues.

Lindja

Tkurrja e muskujve té mitres ka pér géllim té hap grykén e mitrés dhe té shtyjé
fémijén poshté drejt grykés e lindjes. Qé fémija t& mund té lindé, gryka e mitrés
duhet té hapet péraférsisht 10 centimetra. Faza e hapjes sé& mitrés mund té
Zgjaté prej disa minutave, né disa oré edhe deri né njézet e katér oré. Tkurrjet
e shfaqura dhe té rrahurat e zemrés sé fémijés vézhgohen me ané té aparateve,
pércuesit e té cilit vendosen mbi barkun e nénés.

Mamia e sipas nevojés edhe mjeku viziton rregullisht nénén gé do té lindé.
Kur gryka e mitrés eshté hapur né ményré té mjaftueshme dhe pozicioni i
fémijés éshté me koké poshté, atéheré néna sipas ritmit té tkurrjeve duhet veté
né ményré aktive té shtyjé muskujt e kanalit té lindjes e t& ndihmojé sjellien e
fémijés né botén e re.

Operacioni cezarian

Né qofté se lindja nuk ecén normalisht dhe nése egziston rreziku gé fémija té
vuajé nga pamjaftushméria e oksigjenit, mjeku mund té marré vendim pér
operacion cezarian. Operacioni cezarian kurré nuk béhet pa arsye, ai gjithmoné
béhet pér arsye té ruajties sé siguris€é sé shéndetit t&€ nénés dhe fémijés.
Gjithmoné, vetém mjeku vendos si dhe bén operacionin cezarian.

Pér operacionin cezarian éshté e mundshme té vendoset edhe gjaté periudhés
sé shtatzénisé, nése shéndeti i nénés apo i fémijés e kérkon até, ose né rast se
kombliku i nénés éshté tepér i ngushté, apo fémija né mitér éshté me kokén lart.
Edhe gjaté periudhés sé shtatzénisé mund té provohet me kujdes rrotullimi i
fémijés né pozicionin e drejté té lindjes — me koké poshté.

Lehtésimi i dhimbjeve

Ndjeshméria ndaj dhimbjeve ndryshon prej personi né person, mirépo lindja
éshté njé pérvojé me dhimbje pér shumicén e femrave.

Dhimbjeve nuk mund t'u iket, mirépo egzistojné ményra té ndryshme pér
lehtésimin e tyre.

Nése néna shtatzéné déshiron, asaj i jepen barna lehtésuese kundér
dhimbjeve. Dhimbjet mund té lehtésohen me ané té gazit té geshjes, barnave
kundér dhimbjeve té vértetuara si té pa rrezikshme, anestezisé sé qafés sé

mitrés ose anestezisé kurrizore.
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[ILUSTRIMI]
Depértimi i fetusit né komblik gjaté lindjes

Né ndijshmériné e dhimbjeve ndikon gjithashtu edhe gjendja shpirtérore e
nénés. Shgetésimi dhe frika mund té shtojné ndijshmérin e dhimbjeve. llagci mé i
miré kundér dhimbjeve mund té jeté njé mami e sjellshme, ose prania e personit
meé té afért.

Kujdesi i paré pér té porsalindurin

Kur gjaté muajve té téré prindérit jané mésuar me fémijén ende té pa lindur ta
shohin vetém si njé bark té rritur, atéheré kontakti i paré me té porsalindurin éshté
njé cast emocionues. Njékohésisht edhe té gjitha agonité e lindjes harrohen, kur
prindérit marrin foshnjén e vogél né duart e tyre. Kur té gjitha masat e nevojshme
si larja e foshnjés dhe matjet e ndryshme jané kryer, néna dhe babai munden t'i
kalojné disa caste sé bashku me té posalindurin. Shpesh néna dhénien e gjirit e
fillon menjéheré né sallén e lindjes.

Nga salla e lindjes néna dhe foshnja transferohen né repartin e shtretérve. Né
spital néna ripértérihet nga lindja, e infermierét né dhomén e fémijéve sipas
nevojés kujdesen pér té porsalindurin. Mésimi pér pérkujdesje dhe dhénie té gjirit
fillohet menjéheré kur kondicioni i nénés e lejon até. Né gofté se mé paré nuk keni
rritur fémijé apo né qofté se né Finlandé nuk keni té afért nga té cilét do té€ mund
té merrni udhé&zime mbi pérkujdesjen e foshnjés, éshté miré té pyetni personelin
e spitalit pér gjithcka gé ju intereson.
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Periudha pas lindjes

Pér prindérit foshnja éshté njé pérvojé mé e mrekullueshme né boté. Njoftimi me
njé genie té re éshté njé eksperiencé shpérblyese, qé kérkon kohé dhe durim.

Gjaté javéve té para té periudhés sé paslindjes né trupin tuaj pasojné
ndryshime té médha. Mitra fillon t& kthehet né madhésin e vet normale, shenjat
e mundshme nga operacioni shérohen dhe muskujt mé té sforcuar té lindjes
ripértérihen. Edhe dhénia e gjirit mund té ndihmojé né ripértéritien nga lindja.
Lindja dhe i posalinduri mund té ndikojné gjithashtu edhe né ndjenjat emocionale
té nénés. Disa femra mund té ndiejné depresion dhe mund té gajné shumé lehté.
Lindja mund t'ja keté marré gjithé energjité, mirépo nga ana tjetér dihet se foshnja
kérkon pérkujdesje té vazhdueshme.

Né qofté se familja apo njé pjesé e madhe e té aférmve tuaj gjenden larg teje,
roli i bashkéshortit si ndihmés rritet dukshém. Eshté miré qé bashkéshorti té
ndihmojé né punét e shtépis si dhe né pérkujdesjen e foshnjés. Gjithashtu edhe
pér hir t&é mirégenjés sé foshnjés éshté me réndési, gé néna té mund e geté té
ripértérihet nga lindja dhe té pushojé kohé pas kohe.

Dhénia e gjirit

Qumeéshti i nénés éshté ushgimi mé i miré pér foshnjén. Ndér té tjera dhénia e
gjirit foshnjés i jep kénagési dhe siguri. Quméshti i nénés pérmban té gjitha IEndét
ushqyese pér té cilat fémija ka nevojé. Quméshti &shté i pastért dhe vazhdimisht
né disponim, e me ané té tij foshnja fiton imunitetin kundér sémundjeve té
ndryshme. Né Finlandé nénat japin gji zakonisht prej 6 deri 12 muaj, mirépo
fémijés mund t'i jepet quméshti i nénés edhe 1 deri 2 vjet. Vitamina D té cilén e
pérmban quméshti i nénés nuk éshté e mjaftueshme pér klimén finlandeze, pér
kété arsye fémijés duhet t'i jepet vitaminé D me pika.

Sekretimi i guméshtit

Nxjerrja e quméshtit nis menjéheré kur foshnja thith gjirin e nénés. Shpesh
foshnjés i jepet gji menjéheré gé né sallén e lindjes. Do té ishte miré nése fémija
do té mund té géndronte né dhomé té pérbashkét me nénén, ku néna do té mund
t'i jepte gji gjaté gjithé kohés.

Né ditét e para pas lindjes sekretimi i quméshtit té nénés éshté i pakét, mirépo
té porsalindurit kané rezerva té mjaftueshme té€ ushgimit e normalisht nuk ka
nevojé pér mé tepér qumeésht. Eshté tejet me réndési gé foshnjés t'i jepet
gqumeéshti i paré i trashé verdhosh tajités sepse aty ka shumé antitrupa dhe Iéndé
ushqyese shumé té réndésishme.

Dhénia e gjirit sipas nevojés sé foshnjés

Dhénia e gjirit nuk ndodh pa véshtirési, ajo duhet té praktikohet me durim. Eshté
me réndési, gé me rastin e dhénjes sé gjirit té rezervohet kohé e mjaftueshme
dhe se pozicioni i thithjes té jeté i rehatshém. Foshnja duhet té pij gji sa heré qé
ai té ndihet i uritur.

Shumeé foshnja duan té pijné gji aférsisht 8 deri 12 heré gjaté njézet e katér
oréve. Pirja e gjirit intensivisht dhe ne intervale té shpeshta ditore shton
sekretimin e quméshtit. Me kalimin e kohés néna mésohet té jap gji edhe foshnja
mésohet té thithé mé shpejté dhe me thithje mé té rralla t& marré ushqgimin e tij té
nevojshém.
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[ILUSTRIMI]

Foshnjat zgjohen edhe gjaté natés pér té piré gji. Dhénia e gjirit natés shton
prodhimin e quméshtit. Pérpos té ushqyerit, natén nuk duhet béré aktivitet tjetér
me foshnjén, pra sa mé shpejt gé éshté e mundur foshnja duhet té vihet né
gjumé. Edhe pelenat ndérrohen vetém nése éshté e nevojshme.

Mjaftueshméria e quméshtit té nénés

Fémija i cili ushgehet me gjirin e nénés merr né ményré té mjaftueshme Iéngjet
nga qumeéshti i nénés e pérpos atij nuk ka nevojé t’i jepet ujé apo léngje tjera.
Biberoni nuk éshté miré té futet vazhdimisht né gojén e fémijés. Ai &shté i
nevojshém vetém nése fémija éshté i shgetésuar dhe gan. Biberoni mund té
pengojé mésimin e marrjes sé gjirit. Sa mé shumé gé fémija té pij gji aqg mé pak
ai ka nevojé pér biberon.
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Ndoshta nganjéheré ndjeni, se nuk keni qumésht t& mjaftueshém, mirépo
dihet se sekretimi i quméshtit nuk ndalet pérnjéheré. Duke shpeshtuar intervalet
e dhénjes sé gjirit shtoni dhe sekretimin e quméshtit brenda disa ditéve. Né
sekretimin e quméshtit ndikon ndér té tjera lodhja dhe gjendja shpirtérore, né kéto
raste eshté me réndési té pushoni dhe t& getésoheni. Quméshti i gjirit t& nénés
duhet té mjaftojé edhe pér foshnja binjaké. Né qofté se pesha e fémijés nuk
shtohet éshté e arsyeshme té shpeshtohet té ushqyerit. Pér problemet e shfaqura
né lidhje me dhénien e gjirit mund té bisedoni me motrén medicinale dhe pér kété
¢céshtje edhe nga nénat e tjera mund té merrni udhézime dhe pérkrahje.

Tek disa néna sekretimi i quméshtit t& gjirit mund t'i tejkalojé nevojat e
foshnjés. Gjinjét e mbushur mund té mjelen me doré&, ose me pompé té bleré nga
shitorja. Quméshti i nénés mund té ruhet te ngrirésja (né frigorifer) pér pérdorim té
mévonshém.

Sémurja dhe dhénia e gjirit

Rralléheré kur sémuret néna, barnat jané pengesé né dhénien e gjirit, késhtu gé
dhénia e gjirit mund té vazhdohet edhe gjaté kohés sé sémundjes. Né periudhén
kur ushgeni fémijé né gji nuk bén té pérdorni kurrfaré barna pa u konsultuar me
mjekun, ose motrén medicinale. Né késhillimore mund té pyesésh pér barnat e
sigurta. Edhe né rast se foshnja sémuret, ju nuk bén tja ndérpritni gjirin.
Pérkundrazi, né rastet e tilla shumé foshnja déshirojné té jené mé tepér se
zakonisht prané nénés sé tyre dhe té pijné gji.

Eshté me réndési, gé kur keni fémijé né gji edhe veté té ushgeheni miré.
Ushgimi i miré ju bén té ndiheni mé miré dhe té pérmirésoheni shpejt nga lindja.
Gjaté periudhés sé dhéniés sé gijirit nevoja pér ushgim éshté mé e madhe dhe
dieta e ushqimit duhet té jeté e shuméllojshme.

Léndét zévendésuese té gumeshtit té nénés

Né qofté se dhénia e gjirit pér ndonjé arsye nuk ka sukses, as shtimi i intervaleve
té dhénies sé gjirit té quméshtit t&€ nénés nuk vien né ményré té mjaftueshme,
atéheré foshnjes tuaj mund t'i jepni Iéndé zévendésuese té€ qumeéshtit té nénés.
Gjithmoné duhet té bisedoni me motrén medicinale para fillimit té dhénies sé
kétyre Iéndéve. Kjo Iéndé zévendésuese i jepet fémijés né ményré individuale
dhe sipas nevojés.

Né shitje gjenden dy lloj Iéndésh zévendésuese. Njéra éshté e gatshme pér
pérdorim, e tjetra éshté pluhur gé me pérzierje pérgatitet si pije. Ky pluhur pérzihet
né pak ujé té vluar i cili éshté Ieéné té ftohet rreth pesé minuta. Njé lugé gjelle e
IéEndés zévendésuese pérzihet né njé decilitér ujé. Shujtat e njézet e katér oréve
té ardhshme mund té pérgatiten pérnjéheré, megjithaté pér kohé mé té gjaté kjo
prishet.

Fémijés ky ushgim i jepet sipas temperaturés sé dorés. Qumeéshti mund té
ngrohet duke e zhytur shishen né ené me ujé té nxehté, ose né mikrovalé. Para
pérdorimit shija dhe temperatura e quméshtit gjithheré kontrollohet. Ajo qé
mbetet nuk bén té ngrohet pérséri. LEndét zévendésuese ruhen né frigorifer.
Shishet e ushgimit éshté me réndési té mbahen té pastérta dhe gjaté muajve té
paré ato éshté miré té zihen.
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Vitamina D

Meqé né Finlandé gjaté stinés sé dimrit nuk ka diell, &shté shumé me réndési pér
té gjithé fémijét té marrin vitamina D. Vitamina D éshté e domosdoshme pér
rritien e fémijés dhe zhvillimin normal té eshtrave. Mungesa e késaj shkakton
sémundjen e rakitizmit d.m.th. zbutjen e eshtrave. Vitamina D i jepet foshnjés
prej moshés 2 javéshe deri né moshén 2 vjecare pér ¢cdo dité. Pér mé tepér,
fémijéve Iékurézezé dhénia e pikave gjaté sezonit té dimrit mund té vazhdohet
deri né moshén 5 vjecare, sepse formimi i vitamines D né Iékuren e tyre éshté mé
i pakét se né Iékurén e bardhé.

Udhézimet e pérdorimit

Né& barnatore jané né shitje dy llojé pika té vitaminés D, e doza e pérdorimit té tyre
pér fémijét té cilét ushgehen vetém me qumeéshtin e nénés jané 5 pika (Devitol)
ose 20 pika (Dee-tippa) pér ¢cdo dité. Fémijéve té cilét ushgehen me IEéndét
zévendésuese u jepen mé pak (3 pika Devitol ose 12 pika Dee-tippa). Doza e
pérdorimit nuk bén té tejkalohet. Pikat i pikohen drejté né gojén e fémijés,
pérzihen me ushgim, ose jepen me lugé. P&r pérdorimin e vitamines D mund té
informoheni mé hollésisht nga motra medicinale e késhillimores.

Késhillimorja

Me lindjen e foshnjés marrédhénia me késhillimoren nuk ndérpritet. Pérkundrazi
né muajt e paré pas lindjes sé foshnjes kontakti me késhillimoren do té vazhdojé
né ményré intensive. Disa dité pas kthimit nga spitali njoftojeni motrén medicinale
té késhillimores pér lindjen e foshnjés. Mund té caktoni takimin me té& né shtépiné
ténde, ose né késhillimore.

Né muajt e paré pas lindjes sé foshnjes, motrén medicinale té késhillimores
e takoni pér ¢do muaj. Sipas nevojés me té mund té kontaktoheni edhe mé
shpesh. Qé&llimi i vizitave &shté té pércillet rritja dhe zhvillimi i foshnjés si dhe té
jepen késhilla dhe udhézime né lidhje me mbikqgyrjen e fémijés. Gjaté takimeve
motra medicinale zakonisht mat gjatésiné dhe peshén e foshnjés, ndérsa rreth
moshés 3 mujore béhet vaksina e paré.

Né rast se foshnja sémuret apo keni probleme té tjera, mund t'i drejtoheni
motres medicinale té gendrés shéndetésore. Pas orarit zyrtar t&€ punés mund té
kontaktoni poliklinikén apo repartin e lindjeve né spital. Mos hezito, por pyet pér
késhilla nga personeli i shérbimit shéndetésor, sepse késhillat jané pjesé e
detyrave té tyre. Nése keni probleme gjuhésore, atéheré informohu pér
mundésiné e shfrytézimit té shérbimeve pérkthyese té cilat jané né disponim dhe
bisedo paraprakisht me motren medicinale pér rezervimin e pérkthyesit.

Kontrolli pas lindjes

Dy javé pas lindjes, motra medicinale ju cakton terminin pér kontroll te mjeku.
Mjeku kontrollon shéndetin e nénés dhe gjendjen e organeve té lindjes. Né kété
rast me mjekun mund té bisedoni edhe pér preventimin kundér shtatzénisé, si
dhe té informoheni pér masat e nevojshme. Ky kontroll quhet riekzaminim dhe
gjaté tij merrni edhe vértetimin e lindjes, i cili &shté i nevojshém pér kérkimin e
parave prindore (pér kété mé hollésisht né fagen: Levérdité sociale).
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Kontrollimi mjeké&sor vjetor

Me rritien e foshnjés edhe vizitat né késhillimore rrallohen. Fémijés ténd
népérmjet késhillimores i organizohet kontrolli mjekésor. Mjeku kontrollon
zhvillimin e fémijés pér ¢do vit derisa fémija té fillojé shkollén. Shéndeti dhe
zhvillimi i fémijéve té moshés shkollore pércillet nga infermieri i shkollés.

[ILUSTRIMI]
Kujdesi ndaj foshnjés

Kujdesi ndaj foshnjés éshté njé pérvojé e kéndshme, edhe pse nga
ndonjéheré ajo i molis prindérit. Gjithashtu pér foshnjén, pérkujdesja éshté si
njé pérkédhelje dhe bisedé me té. Biseda me foshnje, me njé tingull zéri
pérkédhelés krijon siguri dhe e getéson até. FEémijés i duhet folur né gjuhén
tuaj amtare - e cila &shté e njohur pér ju e té cilén e flitni pa véshtirési.
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Veshmbathja e foshnjés

Familjen né té cilén lind foshnja, shteti finlandez e ndihmon duke i dhuruar
njé¢ pako me gjéra dhe pajisje té nevojshme pér foshnjén, dmth té
ashtuquajturén pako amésie. Ajo pérmban kryesisht rroba dhe pajisje té
tiera t€ nevojshme pér foshnje. Rrobat jané té cilésisé sé& miré dhe té

géndrueshme, nga to mund krijoni idené se pér ¢faré lloj rrobash foshnja ka

nevojé né
Pérmbajtja e pakos nga vitit né vit mund té keté ndryshime, por jo té
médha.
Né paketé gjenden rrobat sa vijojné:
Kémisha, pantallona dhe kominoshe loje, kapele, breké, corape, thes
fietieje, kominoshet, pelena garze, ndérresat e shtratit, mbulesa, ose
batanije.

Pajisjet e tjera

Né pakon e amésisé gjenden edhe shtronjésa e pérkujdesjes, peshqir
plastik, pambuk, krem, fashé medicinale, pako prezervativésh, kré&héri i
flokéve, gérshérét e thonjéve, termometri pér ujin e banjos, lodra dhe libri.

Pakon mund ta mbéshtjellni me stof dhe ta pérdorni si shtratin e

paré té foshnjés. Né pako gjendet gjithashtu edhe dysheku simetrik me
pakon.
Ndihma mund té merret edhe né té holla, mirépo vlera e pakos éshté shumé
mé e madhe se sa shuma qé jepet né té holla (afér. 800 marka/ 1995).
Shumeé rroba dhe gjéra té tjera nga pakoja e amésisé jané té pérdorshme
edhe pér fémijén e ardhshém té familjes, késhtu gé shumica e familjeve pas
fémijés sé paré kété ndihmé e marrin né té holla.

Pakoja e amésisé pérmban ato pajisje elementare té cilat jané té
domosdoshme né pérkujdesjen e foshnjés. Mirépo pérpos atyre éshté miré
té rezervohen ndérresa té tjera, sepse foshnja pérlyen shumé ndérresa. Né
gofté se pérdorni mnela stofi atéheré duhet té keni sé paku 20 copé té tilla,
kjo vlen edhe pér breké vogla, ose pelena. Rrobat e foshnjés mund té béhen
lehté edhe veté. Ato mund té huazohen edhe nga miqté dhe té aférmit, ose té
blihen té pérdorura nga tregjet e plackave.

Pastértia e foshnjés

Foshnja ka metabolizém té larté. Gjaté njézeté e katér oréve foshnja mund té
urinoj me dhjetra heré edhe jashtqitja té jeté e shpeshté. Prandaj pelenat
duhen té ndérrohen disa heré né dité e gjithmoné pas jashtéqitjes. Byca
duhet té pastrohet me ujé té ngrohté, pa patur nevojé té pérdoret sapun. Pas
pastrimit byca teret me kujdes dhe lyhet lehté me krem.

Né gofté se tregoni kujdes né ndérrimin e pelenave foshnja e vogél nuk
béhet tepér pis gjaté dités, sepse ajo ende nuk mund ta ndot veten me
ushqgim, ose pérjashté. Pér foshnjén nuk éshté e domosdoshme larja e
pérditshme, sepse atéheré ka rrezik t'i thahet I€kura. Dy larje né javé jané té
mjaftueshme, ndryshe foshnja lahet sipas nevojés.

Né tregun e pérgjithshém né shitie ka mnela té shuméllojshme. Né
pakon e amésisé ka dhe garza, té cilat mund té pérdoren né fillim bashké me
pantallona. Né shitje gjithashtu ka edhe pelena té shuméllojshme pér
pérdorim té njéhershém. Duke provar dhe duke pyetur familjet e tjera dhe
motrén medicinale pér alternativa té ndryshme atéheré do té gjeni
alternativén mé té pérshtatshme edhe pér foshnjén tua,j.



Visheni fémijén me rroba té pérshtatshme sipas motit

[ILUSTRIMI]
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Gjumi ditor

Né Finlandé shumé foshnja pjesén mé té madhe té gjumit ditor, pavarésisht
nga stina e vitit, e béjné pérjashta. Gjithashtu shumica e foshnjave flené mé
miré pérjashta né ajér té pastér, se sa brenda né dhomén e fjetjes e kjo nuk
pérbén kurrfaré rreziku. Shétitja pérjashta fillohet gradualisht péraférsisht
dy javé pas lindjes sé foshnjés. N& ngrica té forta, ose né vapé té madhe
éshté miré gé foshnja ta béjé gjumin e dités brenda.

Nése foshnja vendoset pérjashta pér té fietur, duhet té keni kujdes, qé
ajo té jeté e mbéshtjellé me rroba sipas motit. Foshnja nuk bén té keté tepér
ftohté, ose tepér nxehté. Mjaftueshmériné e veshmbathjes mund ta
kontrolloni duke provuar temperaturen e Iékurés nga duart dhe nga gafa e
foshnjés. Né mot me ngrica foshnja duhet t& keté veshur rroba té
mjaftueshme té leshta, mirépo jo drejtpérdrejt né kontakt me |Ekurén e
trupit. Né vapén e verés duhet té keni kujdes gé dielli t¢ mos bjeré mbi
karrocén e gjumit e as insektet t¢ mos depértojné brenda saj e té pickojné
foshnjén. Gjithashtu foshnja duhet té mbulohet dhe té ruhet nga shirat e
erat e mundshme.

Vaksinimi

Vaksinat jané pjesé pérbérése e réndésishme e mjekésisé né Finlandé. Me
ato krijohet imunitet kundér sémundjeve infektive. Nj& numér i madh i
sémundjeve jané zhdukur plotésisht me ané té vaksinés. Me ané té
vaksinés evitohen epidemi shumé té rrezikshme si psh. difteria, kolla e
bardhé (pertusisi), sharréza (tetanoza), tuberkulozi dhe polio. Falé
vaksinave kéto epidemi nuk gjenden mé né Finlandé, ndonése né vendet
fqinje kéto jané ende té pranishme.

Né gofté se nuk vaksinohen té gjith&, rreziku i infeksionit do té shtohet
edhe kétu. Pér vaksinimin e fémijéve té vegjél né Finlandé kujdeset
késhillimorja. FEémija sidogofté duhet t&€ mbrohet nga sémundjet. Ndér té
tiera duhet té shmangen rastet ku fémija bie né kontakt me persona té
infektuar.

Tabela e vaksinimit té foshnjave

vaksina Mosha e vaksinimit
BCG tuberkulozi <1javé

DPT difteria, kolla e bardhé, sharréza 3-24 muaj

POLIO polio 6-24 muaj

Hib sémundja e hemofilisé (psh.meningitisi) 4- 6 muaj

MPR fruthi, shytat, rubeola 14-18 muaj

HBV vaksina e hepatitit B (infl. mélgisé) 0,1,2 dhe 12 muaj




[ILUSTRIMI]
Ushqimi i ngurté

Dhénia e ushgimit né formé té ngurté fillohet té jepet diku nga mosha 4 - 6
muajsh, né varési té mjaftueshmérisé sé quméshtit t& nénés dhe sipas
nevojés sé fémijés. Vetém quméshti i nénés nuk éshté i mjaftueshém pér
foshnjén 6 muajshe. Mésimi me ushqgim té ngurté fillohet gradualisht né
racione té vogla.

NEé fillim racioni i ushqgimit t& ngurté éshté njé lugé caji e mé voné racioni
shtohet gradualisht. | njéjti ushgim jepet pér njé javé né ményré gé fémija té
mund té mésohet me shijet e reja. Eshté e mundshme gé né fillim fémija ta
refuzojé, ose péshtyjé ushgimin, mirépo pas njéfaré kohe ai do t&é mésohet
me té.

Dieta ushgimore gé rekomandohet pér fémijé nén 1 vjeg éshté e paraqitur
né skemén e bashkangjitur né kété broshuré. Nése fémijés i paragiten
shenja té alergjisé nga ndonjé Iéndé ushgimore, si pér shembull acarim i
IEkurés, vjellje dhe barkaqitje, atéheré até ushgim éshté mé miré ta lini pér mé
voné. Pér simptomat dhe pér |éndét ushgimore té pranueshme éshté miré té
konsultoheni me motrén medicinale.

Si ushgim i paré, foshnjés mund t'i jepen ndér té tjera perime, pemé dhe
fruta té tjera si mé poshté:

* patate = oriz = boronica * mango
= Kkarrota " misér * mjedhra =  kumbulla
= |ulelakér = avokado = rozmariné = banane
= kungull » patlléxhanizi = qgershi = papaja
» lakérshpargu = domate = molla = dardha

= kajsi = Kivi

Foshnjave mé té vogéla se njé vjec nuk u rekomandohet sa vijon:

spinagi, rrepa e kuge, panxhari i bardhé

lakra kineze, sallatat

pijet e réndomta té sojés apo qumeéshti konsumues
Iéngjet zhardhokore

mijalti

Pérgatitja e pureve

Pér pérgatitjen e pureve perimet duhet té pastrohen miré dhe té zihen né pak
ujé. Pemét pastrohen, gérohen dhe nga to higen farat. Pureja mund té
pérgatitet edhe me ané té pirunit, shtypéses, mullirit pér pure, duke shtrydhur
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e depértuar pérmes kullesés apo me ané té mikserit. Pemét e buta mund té gérryhen
me lugé, ndérsa molla dhe dardha mund té grihen me grisése.

Pureja sipas nevoje mund té hollohet me ujé, quméshtin e nénés apo me |éndé
zévendésuese té qumeéshtit t& nénés. Puresé nuk i shtohet kripé, sheqger, ajké e as
yndyré. Eshté miré té pérgatitet mé tepér pure késhtu gé né porcione té vogla mund té
ngrinet dhe mé voné e shkriré ngrohet duke e zhytur até né ené me ujé té nxehté.

Aty nga mosha 5-6 muajshe, mund té fillohet té jepet mish (kafshe, mish peshku,
mish pule), vezé dhe ushqgim drithnor. Né fillim foshnjes i mjafton njé shujté me mish me
sasi afér njé lugé gjelle né dité. Mishi apo peshku i pjekur imtésohet miré me thiké ose
né mikser.

Nga ana tjetér foshnjés nuk bén t'i jepet mélgi e as suxhuk. Nga mishrat dhe nga
prodhimet e drithérave fémija merr substancén e nevojshme té hekurit dhe pér
absorbimin e tijé ndihmon vitamina C e cila gjendet né pemét dhe perimet e freskéta.
Pemét dhe perimet e freskéta &shté miré té béhen edhe mé voné té pérditéshme né
dieten e ushqgimit té fémijés.

Qullét e drithérave

Qullét mund té pérgatiten nga drithérat si mé poshté, ato gjenden népér dygane
ushqgimore né formé fjollash dhe si miell:

= Orizi = meli » hejda
= Mmistri = térshéra = elbi
= thekra = gruri

Orizi i zier njéheré duhet té imtésohet, pér shembull duke e depértuar até né kullesé.
Gjithashtu kur fémija méson pértypjen mund t'i jepen makarona dhe buké. Né
pérgatitien e qulléve pérdoret uji, quméshti i nénés apo lénda zévendésuese e
gqumeéshtit té nénés e atyre s'ka nevojé t'i shtohet kripé, sheger e as yndyré.

Produktet e guméshtit

Pérpos qumeéshtit té& nénés diku nga mosha 10 - 12 mujore fémijés fillohet t'i jepet edhe
gqumeésht, kos dhe jogurt. Né fillim pérdoren prodhime té tharméta t& qumeéshtit sikurse
kosi, jogurti dhe lloje tjera té kosit. Quméshti jepet me goté e jo me shishe me biberon.
Reth 6 decilitra nga sasia e prodhimeve té qumeéshtit mjafton pér njé dité. Né qofté se
fémija pi pér sé tepérmi qumésht atéheré ai nuk ha ushgim tjetér. Fasule, bizele dhe
prodhime té tjera té pérgatitura nga bishtajorét dhe soja éshté miré té jepen nga mosha
njévjecare sepse ato shkaktojné, lehtésisht, fryrjen e stomakut me gaz dhe ajér.

Ushqim i gatshém industrial apo ushgim shtépie

Népér dygane né shitje egzistojné ushgime té ndryshme pér fémijé té pérgatitura né
ményré industriale, té cilat jané té sigurta e té cilat &shté lehté té pérdoren. Sidogofté
ato jané mé té shtrenjta se ushgimet e pérgatitura né shtépi. Ushgimet e konservuara
para pérdorimit mund té ngrohen né furré mikrovalore pa kapak, ose né ené me ujé té
nxehté.

Gjithashtu t& gatshme ka edhe qulle t& pérgatitura nga miellrat. N& konserva jané té
shénuara qarté moshat rekomanduese, pérmbajtjia si dhe té dhénat mbi masén
ushgimore.
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Koha e rregullt e shujtave

Fémija njévjecar éshté entuziast né ushtrimin e pérdorimit té lugés dhe pér té piré veté
me kupé. Eshté mé miré gé fémija t& mésohet me kohét e rregullta té shujtave. Barku i
fémijés éshté i vogél dhe pér kété arsye ai ka nevojé mé shpesh pér ushgim se sa i
rrituri. P&rpos tri shujtaveve kryesore fémija ka nevojé edhe pér 2 - 4 zéméra té ushgimit
(ushgime té lehta). Ndér té tjera intervalet e rregullta té ushqimit lehtésojné edhe
organizimin e aktiviteteve té tjera familjare.

Nga fundi i vjetorit té paré foshnja mund té hajé ushgim té njéjté sikurse gjithé
familja, nése ushqgimi i ndahet vec para se té erézohet. Ushgimit té foshnjés sé moshés
nén njé vjet nuk bén fare t'i shtohet as kripé e as eréza té forta, edhe mé voné ushqimit
té fémijéve ato u shtohen mé pak se sa né ushgimin e té rriturve. Eshté miré té
shamngen Iéngjet e shegerosura dhe limonaté, bombone, biskota, akullore si dhe
émbélsira té tjera. Sheqgeri éshté i démshém pér dhémbét dhe heq oreksin e ushqgimit,
e pastaj fémijés nuk i shijon ushqim tjetér.

Gjithashtu edhe pérdorimi i tepért i yndyrés nuk éshté i miré. Embélsirat e
yndyrshme té trashin kollaj. Ato mund té zévendésohen me pemét dhe fruta té biméve
té shkurta gé jané ushqgime té shéndetshme midis racioneve. Gjithashtu fémijés nuk
bén t'i mésohet pirja e ¢ajit me shumé sheger. Pija mé e miré pér shuarjen e etjes éshté
uji, ndérsa léngje frutash mund t'i jepen gjaté zémérave té ushqgimit.

Dhimbjet e barkut

Nése fémija ka kapsllék atij éshté miré t'i jepen mé tepér perime, fruta t€ biméve té
shkurta, pemé&, dhe buké té pérgatitur apo prodhime té tjera té pérgatitura nga drithérat.
Ndérsa duhen shmangur ushgimi i yndyrshém i sheqgerosur, ushgimi i pérgatitur prej
miellrave té bardhé, |éngjet tepér t& émbla si dhe pirja e tepért e quméshtit. Fémija
duhet té pijé shumé ujé dhe té I8vizé mé tepér.

Fémija gé ka hegje barku (diarre), vjellje ose temperaturé ka nevojé pér shumé
I[éngje. Quméshti i gjirit éshté ilaci mé i miré né rastin e barkqitjes. Dhénia e gjirit nuk
bén té ndérpritet edhe né rast se fémija éshté sémuré. Vecanérisht kur foshnja e vogél
ka heqgje barku éshté miré té drejtoheni te mjeku ose infermieri.

Dhémbét e fémijés

Dhémbéve té fémijéve duhet t'i kushtohet kujdes duke i pastruar ata rregullisht.
Pérdorimi i pastés sé dhémbéve me pérmbajtje fluori né méngjes dhe mbrémje
zvogélon krijimin e karies (prishjen e dhémbéve). Pérdorimi i pastés sé dhémbéve me
pérmbaijtje fluori mund té fillohet gé kur té dalin dhémballat e quméshtit né moshén dy
vjecare. Né pastrimin e dhémbéve té fémijés mjafton pasta me masé né madhési sa
kokrra e bizeles. Nevoja pér ekstra fluor eshté individuale dhe pér pérdorimin e tij mund
té konsultoheni me motrén medicinale té késhillimorés.






Dieta ushqgimore e fémijés gjaté vitit té paré

Shujta nén 4 muaj 4 muaj 5 muaj 6-8 muaj 8-10 muaj 10-12 muaj
1. QN QN ON qull qull dhe QN ose Iéndé qull dhe QN ose Iéndé
zévendésuese té qumeéshtit | zévendésuese t& quméshtit t& nénés
té nénés
ON QN ON ON ushgimi: ushqgimi:
2. duke ndérruar: duke ndérruar: duke ndérruar: patate, perime patate, perime
- pure patatesh - mish - mish - mish - mish
- pure perimesh - mish pule - mish pule - pulé - pulé
- pure frutash té - mish peshku - mish peshku - peshk - peshk
biméve té shkurta - vezé + pure patatesh | - vezé + patate dhe - vezé - vezé
ose pure perimesh perime né formé pureje - perime - perime

4 ON ON

duke ndérruar:

- pure patatesh apo
perimesh

- pure frutash té

pemésh
5. QN

QN
6. QN

QN

biméve té shkurta ose

ON

QN

duke ndérruar:

- pure patatesh ose
pure perimesh

- pure frutash té
biméve té shkurta

ON

(QN sipas nevoje)

QN ose ujé

QN, pure fratash té
biméve & shkurta ose
pure pemésh

duke ndérruar:

- pure patatesh ose
perimesh

- pure frutash té biméve
té shkurta ose pure
pemésh qullé

QN ose ujé

- qull

Sikurse shujta 1.

ujé, QN ose Iéndé
zévendésuese té quméshtit
té nénés

pemeé ose fruta t& biméve té
shkurta dhe QN apo léndé
zévendésuese té qumeéshtit
té nénés

Sikurse shujta 2.0se ushgim
patatesh-perimesh, QN ose
|éndé zévendésuese té
gqumeéshtit té& nénés

Sikurse shujta 1.

ujé, QN ose Iéndé
zévendésuese té qumeéshtit té nénés

pemé ose fruta té biméve té

shkurtra, buké dhe QN apo léndé
zévendésuese té quméshtit nénés,
jogurt ose kos

Sikur se shujta 2.

Sikurse shujta 3. Ose qullé

QN=Qumeésht i Nénés. Né mungesé t& quméshtit t& nénés jepen Iéndé zévendésuese té tij né ményré individuale dhe sipas nevojés. Sipas nevoje qguméshti i nénés jepet edhe gjaté
natés, dhénia e gjirit mund té vazhdohet gjaté téré periudhes sé moshés njé vjecare. Sipas déshirés dhénia e ushgimit t& ngurté mund té shtyhet prej moshés 4 mujore deri né moshén
5-6 mujore.

Tabela éshté rekomanduese. Né praktiké fémija ushgehet sipas nevojave té tij. Vini re! Pérpos kétyre jepen edhe preparate té vitamines D prej moshés 2 javore deri né moshén 2
vjecare, sipas udhézimeve né fagen 20.

Marré nga materiali: Imevaisen ravitsemus, Mannerheimin Lastensuojeluliitto 1995.
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Shénimet sa vijojné jané pérpiluar sipas gjendjes mé 1.7.1995. Informata
aktuale mbi shumat e levérdive, té ardhurave dhe limitit t&¢ moshés etj. mund
té merren nga zyra e socialit dhe zyra lokale e Institutit té Sigurimeve (KELA).

Ndihma amésore

* Me ndihmé& amésore nénkuptohet pakoja, e cila pérmban rroba dhe
paisje té ndryshme pé foshnje ose né vend té saj shuma e té hollave me
vleré (aférsisht 800 mk).

* Ndihmat merren aq sa edhe fémijé lindin pérnjéheré, pér shembull pér
binjaké merr dy pako, ose dy shuma té hollash apo njé pér secilin.

» Si kusht pér marrjen e ndihmés éshté, gé shtatzénia té keté zgjatur sé
paku 154 dité dhe se néna ka gené né vizité né késhillimore apo tek
mjeku né gendér shéndetésore né Finlandé para mbarimit t& muajit té
katért té shtatzénisé.

* Ndihma kerkohet nga zyra lokale e Institutit té Sigurimeve (KELA)

Té hollat amésore, atérore dhe prindore

= Qéllimi pagesés sé té hollave amésore, atérore dhe prindore éshté
sigurimi i gjendjes ekonomike té kujdestarit té té posalindurit pér 10 muaijt
e paré té jetés seé tij, né ményré gé kujdestari i foshnjés té mos keté
nevojé té shkojé né puné gjaté késaj periudhe.

= Té hollat amésore i paguhen vetém nénés sé foshnjés gjaté 105 ditéve
té orarit zyrtar té punés. Kjo mbéshtetje fillon t& paguhet péraférsisht njé
muaj para dités sé llogaritur té lindjes.

= Té hollat atérore i paguhen babait té& foshnjés atéheré, kur ai ndalet nga
puna dhe kujdeset pér foshnjén né shtépi. Babai, me rastin e lindjes sé
foshnjés mund té marré pushim nga puna 6 -12 dité dhe mé voné edhe
6 dité té orarit zyrtar, pér kéto dité ai mund té€ marré mbéshtetje financiare
nga Instituti i Sigurimeve (KELA).

= Té hollat prindore fillohen t& paguhen pas mbarimit té periudhés sé té
hollave amésore, e kjo paguhet pér 158 dité t& orarit zyrtar té punés.
Mbéshtetja financiare mund t'i paguhet njérit prej prindérve, atij i cili
kujdeset pér fémijén.

= Né gofté se pérnjéheré lindin mé tepér fémijé, atéheré pagesa e té hollave
prindore vazhdohet pér 60 dité té orarit zyrtar.

= Secila nga mbéshtetjet financiare (té hollat amésore, atérore dhe
prindore) duhen kérkuar veganti nga zyra lokale e Institucionit té
Sigurimeve.

= Shuma e mbéshtetjes financiare varet nga té ardhurat e punés sé
kérkuesit, mirépo paraja ditore minimale éshté e siguruar pavarésisht nga
té ardhurat.

= Nga té hollat amésore, atérore dhe prindore paguhet tatim.

= TE& drejté pér té hollat amésore, atérore dhe prindore ka ai prind i cili ka
banuar né Finlandé 180 dité para dités sé llogaritur té lindjes sé fémijés.

Shtesa féminore

= Paguhet pér secilin fémijé me vendbanim né Finlandé

» Shtesa féminore paguhet deri sa fémija t& mbushé 17 vjec
= Shuma e shtesés féminore 1.7.1995:

Pér fémijé té paré 535 mk

pér fémijé té dyté 657 mk



pér fémijé té treté 779 mk
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pér fémijé té katér 901 mk
pér té pestin dhe pér
fémijén tjetér né radhé 1023 mk

= Pé&r shembull njé familje me katér fémijé pér njé muaj merr shtesa féminore
gjithsej 2 872 mk
= Nga shtesat féminore nuk paguhet tatim
=  Shtesat féminore kérkohen nga zyra lokale e Institutit té Sigurimeve
(KELA).

Asistencé pér kujdesjen e fémijés né shtépi

Né gofté se cilido prej prindéve, me pérfundimin e periudhés sé pagesés sé té
hollave prindore kujdeset né shtépi pér fémijén/fémijét nén 3 vjeg, ai mund té
kérkojé nga Instituti i Sigurimeve asistencén pér kujdesjen e fémijés né shtépi.
Njé pjesé e caktuar e késaj asistence éshté pér té gjithé njésoj, por mé tepér
asistencé u paguhet familjeve me té ardhura té vogla dhe atyre familjeve, né té
cilat ka disa fémijé té vegjél.

Literatura

U shpérndahet nénave shtatzéne nga késhillimorja apo gendra
shéndetésore:

= Meille tulee vauva (Ne béhemi me fémijé), gé gjendet né gjuhét suedisht,
anglisht e rusisht.

= Tuplaonni (Lumturia e dyfishté), né finlandisht

Né pakon amésore:

= Imevaisikaisen lapsen ruoka (Ushgimi i fémijés s& moshés sé gjirit, né
finlandisht)

[ILUSTRIMI]
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Mannerheimin Lastensuojeluliitto

Fluetushkat jané me pagesé. Porosit: Mannerheimin Lastensuojeluliitto,
Keskustoimisto, Toinen linja 17, 00530 Helsinki
Tel. 90-3481 1480, Fax 90-3481 1508

Imetysajan ravitsemus (Té ushqyerit gjaté kohés sé dhénies sé gjirit, né
finlandisht)

Imevaisen ravitsemus (Té ushqyerit e foshnjés, finlandisht)

Koliikkivauva perhessa (Foshnja joné me koliké té barkut, né finlandisht)
Lasten kasvisruokavalio (Dieta e ushqgimit vegjetarian té fémijés, né
finlandisht)

Neuvolan rokotusopas (Udhézues vaksinimi i késhillimores, né
finlandisht)

Raskausajan ravitsemus (Té ushqgyerit gjaté shtatzénisé, né finlandisht)
Raskausajan liikunta (Fiskultura gjaté shtatzénisé, né finlandisht)
Savuton raskaus (Shtatzénia pa duhan, né finlandisht)

Vauva - huolto, hoiva, hellys (Foshnja - mirémbaijtja, ruajtja, pérkedhelja,
né finlandisht)

D-Vitamiinikortti: Udhé&zues pér dhénien e vitamines D fémijéve té vegjél,
né gjuhét si vijojné: anglisht, rusisht, somalisht, arabisht, serbokroatisht,
persisht dhe né gjuhén vjethnameze. Udhé&zuesit jané pa pagesé, marrési
paguan shpenzimet e dérgimit dhe shpenzimet postale.

Material né gjuhé té thjeshtésuar

Kehitysvammaliitto ja Mannerheimin Lastensuojeluliitto

Odottavalle perhelle (Pér familjet gé presin fémijé, né finlandisht)
Vastasyntyneesta yksivuotiaaksi (Nga lindja deri né moshén njévjecare,
né finlandisht)

Yksivuotiaasta kouluikdiseksi (Nga njévjetori deri né moshén shkollore,
né finlandisht)

Porosit: Mannerheimin Lastensuojeluliitto

[ILUSTRIMI]



