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PERMBLEDHJE

Ky udhézues praktik pérshkruan njohurité e nevojshme, aftésité dhe praktikat
e mira gé nxénésit e grupmoshés 12-15 vje¢ duhet té kené né lidhje me
promovimin e sjelljeve té shéndetshme, duke pérfshiré zakonet e
shéndetshme té ushqyerjes, aktivitetin fizik, parandalimin e pérdorimit té duhanit,
alkoolit dhe drogave, promovimin e shéndetit seksual, shéndetin mendor, si dhe
praktikat e mira higjienike dhe masat efektive pér parandalimin e sémundjeve
infektive duke pérfshiré pandeminé e fundit COVID-19, e cila aktualisht éshté
njé kércénim madhor pér shéndetin né shkallé globale.

Nga ky kéndvéshtrim,ky udhézues qé synon veganérisht nxénésit e grupmoshés
12-15 vjeg, siguron informacion bazé, té thjeshté dhe shumé praktik pér
ményrén e jetesés dhe sjelljet shéndetésore té cilat jané pércaktuesit kryesoré
té sémundjeve jo té transmetueshme (SJT).

SJT-té (ose, sémundijet kronike) jané sémundje té cilat shkaktohen nga shumé
faktoré, duke pérfshiré edhe faktorét e sjelljes (stilin e jetesés).

Ekzistojné shumé lloje té SJT-ve, por ndér mé té réndésishmet pérfshihen
sémundjet e zemrés, tumoret, diabeti (niveli i larté i sheqerit né gjak), sémundjet
kronike té mushkérive dhe ¢rregullimet mendore.

Faktorét kryesoré té rrezikut té lidhur me sjelljet (pércaktuesit (si mé lart)
e SJT-ve) pérbéhen nga zakone té ushqyerjes sé pashéndetshme (konsumi i
kalorive té shumta, regjime ushgimore té pabalancuara, marrja e tepért e
yndyrave dhe/ose shegerit, etj.), mungesa e ushtrimeve fizike (jeta sedentare),
duhanpirja, konsumi i tepruar i alkoolit, si dhe faktoré té tjeré psikosocial si
stresi apo ankthi.



Eshté e réndésishme té diferencohen dhe té ofrohen rekomandime specifike
pér nxénésit e grupmoshés 12-13 vje¢ dhe ata té grupmoshés 14-15 vijeg,
bazuar né faza té ndryshme té zhvillimit psikomotor dhe nevojave biologjike
té secilés prej kétyre dy grupmoshave.

Pér mé tepér, né kété manual paragiten rekomandime specifike me bazé
gjinore pér ¢éshtje shéndetésore specifike, duke pérfshiré shéndetin seksual
dhe riprodhues gé synojné nxénésit e grupmoshés 14-15 vjeg.

Fémijét mund ta lexojné kété manual me ndihmén dhe mbéshtetjen e prindérve
apo kujdestaréve té tyre té cilét duhet tu japin késhilla dhe udhézime né
praktikén e pérditshme.

Pérpos késaj, nxénésit mund té késhillohen me mésuesit pérkatés, vecanérisht
me ata qé jané pérgjegjés pér [éndét e méposhtme: edukimin fizik, sport dhe
shéndet, biologji dhe edukim qytetar.

Pérmbaijtja e kétij manuali té thjeshté dhe praktik synon rritjen e ndérgjegjésimit
té nxénésve té késaj grupmoshe né lidhje me nevojén e zbatimit té praktikave
dhe sjelljeve té shéndetshme dhe pérfshirjen né zakone té shéndetshme
té jetesés gé lidhen kryesisht me ushqyerjen e shéndetshme, aktivitetin fizik,
por edhe me pércaktues (si mé lart) té tjeré té réndésishém té shéndetit. Pér
mé tepér, ky manual ofron késhilla dhe rekomandime té dobishme pér masat
e pérgjithshme higjienike dhe mjetet efektive té parandalimit t&¢ COVID-19.

Ky manual praktik éshté pérgatitur né kuadér té projektit “Shkollat pér
Shéndetin”, i cili éshté njé projekt i agjencisé Zvicerane pér Zhvillim dhe
Bashképunim (SDC),i zbatuar nga organizata “Save the Children” né Shqipéri
gjaté periudhés Mars 2020 - Shkurt 2021 (faza fillestare ) dhe mé pas Mars
2021 - Shkurt 2025 (faza kryesore).

Ky projekt mbarékombétar ka pér gqéllim zvogélimin e ekspozimit ndaj
faktoréve kryesoré té rrezikut pér SJT-té né popullatén shqiptare né pérgjithési,
me njé fokus té vecanté te nxénésit e shkollave 9-vjecare dhe familjet e tyre.



PJESA 1:

PERSHKRIMI | PROJEKTIT “SHKOLLAT
PER SHENDETIN”

Né Mars té vitit 2020, organizata “Save the Children” ka filluar zbatimin e njé
projekti pér promocionin shéndetésor dhe parandalimin e sémundjeve jo té
transmetueshme (SJT) midis nxénésve té shkollave 9-viecare né Shqipéri.

Ky éshté njé projekt i Agjencisé Zvicerane pér Zhvillim dhe Bashképunim
(SDC) i emértuar: “Shkollat pér Shéndetin”.

Projekti pérbéhet nga njé fazé fillestare 1-vjecare (Mars 2020 - Shkurt 2021),
e ndjekur nga njé fazé kryesore 4-vjecare (Mars 2021 - Shkurt 2025).

Né kuadér té Fazés Fillestare té projektit “Shkollat pér Shéndetin”, béhet
thirrje pér zhvillimin e manualeve praktike (udhézuesve) qé do té synojné té
gjithé nxénésit e shkollave té grupmoshés 6-15 vje¢ dhe do té kontribuojné
drejtpérdrejté né promovimin e sjelljeve té shéndetshme (praktikave, ose
ményrés sé jetesés) midis nxénésve shkolloré né Shqipéri.

@ Qéllimi dhe objektivat e projektit

Qéllimi i projektit “Shkollat pér Shéndetin” éshté té zvogélojé ekspozimin
ndaj faktoréve kryesoré té rrezikut pér SJT-té né popullatén shqgiptare né
pérgjithési, por me njé fokus té veganté te nxénésit e shkollave 9-vjecare.

Faza Fillestare synon hartimin e njé qasjeje té strukturuar dhe té qarté té
zbatimit qé do té udhézojé ndérhyrjen e Fazés Kryesore né lidhje me arritjen



e qgéllimit pérfundimtar té projektit qé éshté angazhimi i nxénésve shkolloré
shqgiptaré né sjellje té shéndetshme.

% Rezultatet e pritshme té projektit

Projekti “Shkollat pér Shéndetin”synon té promovojé ndryshime pozitive té
sjellieve né mesin e té gjithé nxénésve té shkollave 9-vjegare né Shqipéri, né
ményré qé ata, familjet e tyre dhe komunitetet né pérgjithési té pérfshihen né
praktika té shéndetshme té jetesés duke pérfshiré praktikat e shéndetshme té
ushqyerijes, aktivitetin fizik, mospérdorimin e duhanit, alkoolit ose drogave, si
dhe promovimin e sjelljeve té tjera té shéndetshme.

= Aktivitetet e projektit

Faza kryesore e projektit “Shkollat pér Shéndetin” parashikon njé gamé té gjeré
aktivitetesh qé do té konsistojné né tre rezultatet e méposhtme:

»  Aktivitete me pérfituesit e drejtpérdrejté té projektit (fémijét dhe prindeérit/
kujdestarét e tyre): rritja e njohurive dhe aftésive né lidhje me
parandalimin e SJT-ve dhe praktikat e shéndetshme té sjelljes.

»  Aktivitete me personelin e shkollave dhe personelin shéndetésor né nivel
lokal (vendor): trajnime dhe ngritje té kapaciteteve pér promovimin e
njé stili jetese té shéndetshém né mesin e fémijéve.

*  Aktivitete me pushtetin né nivel gendror dhe lokal (vendor):ngritja
e kapaciteteve né ményré qé autoritetet né té gjitha nivelet té
mundésojné mjedise mbéshtetése pér promovimin e praktikave dhe
sjelljeve té shéndetshme midis nxénésve té shkollave dhe familjeve té
tyre.



PJESA 2:

SEMUNDIJET JOTETRANSMETUESHME
DHE FAKTORET E RREZIKUTTE
LIDHURA ME SJELLJEN

Kjo pjesé jep disa informacione té thjeshta dhe bazé, té cilat jané té
réndésishme pér nxénésit e grupmoshés 12-15 vjec lidhur me disa sémundje
jo té transmetueshme (SJT), dhe faktorét kryesoré té rrezikut pér zhvillimin e
SJT-ve té qé lidhen me sjelljen (ményrén e jetesés).

= ‘ N Informacion i pérgjithshém pér SJT-té

SJT-té quhen edhe “sémundje kronike” pér arsye se, pasi
zhvillohen né organizém, nuk shérohen plotésisht dhe
individét e prekur jetojné pjesén tjetér té jetés me praniné e
kétyre gjendjeve shéndetésore.

Megijithaté, pas njé trajtimi né kohé dhe efektiv, cilésia e jetés sé personave
té prekur mund té jeté e kénagshme.

Sidoqofté, géllimi éshté parandalimi i shfagjes sé SJT-ve duke kontrolluar

faktorét e tyre kryesoré té rrezikut qé lidhen me stilin (ményrén) e jetesés

ose praktikat e sjelljes.

Ekzistojné shumé lloje té SJT-ve, por ndér mé té réndésishmet pérfshihen:
sémundjet e zemrés, tumoret, diabeti (niveli i larté i shegerit né gjak),sémundjet
kronike té mushkérive dhe sémundjet mendore.



N

\‘ Sémundjet e zemrés

Sémundjet e zemrés pérfshijné njé gamé té gjeré sémundjesh

gé prekin zemrén. Sémundjet mé té shpeshta jané: sémundjet e
enéve té gjakut (té tilla si sémundja e arterieve koronare, ose sémundja ishemike
e zemrés), problemet e ritmit té€ zemrés (té& quajtura aritmi) dhe defektet e
zemrés qé nga lindja (defektet e lindura té zemrés).

Shprehja “sémundje e zemrés” shpesh pérdoret né ményré té ndérsjellé me
termin “sémundje kardiovaskulare”.

Sémundja kardiovaskulare né pérgjithési u referohet kushteve qé pérfshijné
enét e gjakut té ngushtuara ose té bllokuara qé mund té ¢ojné né njé goditje
né zemér (atak kardiak), dhimbje né gjoks (anginé) ose goditje né tru (insult
cerebral). Gjendje té tjera té zemrés, té tilla si ato qé prekin muskulin e zemrés,
valvulat ose ritmin, konsiderohen gjithashtu si lloje té& ndryshme té sémundjes
s€ zemrés.

Sot né boté vérehet njé kontrast i dukshém lidhur me shpérndarjen dhe prirjet
e sémundjeve té zemrés (sémundjet kardiovasklulare), sidomos sémundjet
ishemike té zemrés, té cilat jané né rénie prej disa dekadash né vendet e
zhvilluara dhe né rritje né vendet né zhvillim pérfshi edhe vendin toné.

Sémundjet ishemike té zemrés si njé tregues bazé i sémundjeve kardiovaskulare
jané duke ndjekur prirje me natyré epidemike né botg, pérfshi edhe Shqipériné.
Me pak fjalg, kéto sémundje do t’i ngjasonin njé vale qé ka filluar té preké
fillimisht vendet me té ardhura mé té larta dhe me pas ka kaluar né vende
té tjera duke pérfshiré edhe ato mé pak té zhvilluara. Vendi yné nuk bén
pérjashtim nga kjo tendencé globale.

Edhe brenda njé vendi, fillimisht kéto sémundje kané qené mé té shpeshta
mes klasave (shtresave) mé té larta té shoqérisé, ndérkohé qé sot jané duke
prekur mé shumé shtresat mé té uléta shogérore.



Ushqyerja e pashéndetshme dhe mungesa e aktivitetit fizik jané faktoré
madhoré qé ndikojné né rritjen e rrezikut pér zhvillimin e sémundjeve té

zemreés.

Tumoret

Kanceri gé zhvillohet te njeriu éshté sémundja né té cilén njé

nga qgelizat e shumta qé ndértojné organizmin, ndryshon né
njé ményré té tillé qé riprodhon vetveten duke prodhuar miliona geliza té
ndryshuara vetériprodhuese, disa prej té cilave mund té transferohen né pjesé
té tjera té trupit dhe mund ta shkatérrojné até.

Disa lloje té kancerit jané lehtésisht té kurueshém, ndérkohé qé té tjeré jané
pothuaj totalisht té pakurueshém né momentin qé diagnostikohen. Kjo varet
shumé nga organi prej nga e ka origjinén geliza e paré e ndryshuar (mushkéri,
laring, zorré e trashé, etj).

Simptomat dhe metodat e trajtimit ndryshojné shumé, né varési té vendit té
origjinés. Prandaj, éshté e zakonshme gé mjekét t'i shohin kanceret e ardhur
nga organe té ndryshme si sémundje té ndryshme.

Parandalimi i ¢do lloj kanceri duhet trajtuar né ményré té vecanté, pasi
éshté konstatuar gqé agjenté apo zakone té cilat e rrisin apo e ulin ndjeshém
rrezikun e shpérthimit té njé kanceri (te njerézit apo te kafshét e laboratorit),
mund té kené pak efekt né shumicén e llojeve té tjera té kancerit. Kjo forcon
edhe njé heré nevojén pér t'i konsideruar kanceret e organeve té ndryshme
si sémundje té veganta, pikérisht si¢c ndodh me sémundijet infektive té cilat
trajtohen vegmas, si p.sh. sifilizi, varicela apo tuberkulozi.

Megjithaté, nuk duhet harruar se népérmjet kontrollit té njé grupi té vogél
faktorésh risku mund té kontrollojmé njé numér té madh té llojeve té kancerit.
Ky éshté rasti i dietés jo té shéndetshme dhe mungesés sé aktivitetit fizik qé
mund té ndikojné né zhvillimin e disa llojeve té kancerit.



Llojet e kancereve mé té hasura jané ato qé prekin mushkéring, stomakun,
gjirin dhe zorrén e trashé. Nga ana tjetér, kanceret e |ékurés jané shumé
té shpeshté, por pér arsye se zakonisht trajtohen relativisht lehté edhe né
kushte jo spitalore, nuk pérfshihen né statistikat e llojeve té kancerit. Kétu bén
pérjashtim melanoma, e cila éshté njé kancer i rrezikshém i lékurés.

r{ Diabeti

Diabeti éshté njé sémundje né té cilén niveli i shegerit né gjak
(glukozés) éshté i larté. Glukoza (“sheqeri”) vjen nga ushgimet
qé njerézit konsumojné.

Insulina éshté njé hormon qé ndihmon glukozén té futet né qelizat e
organizmit té njeriut pér t'u dhéné energjiné e nevojshme pér ushtrimin e
funksioneve té tyre. Pa insuliné té mjaftueshme, glukoza mbetet né gjak.

Ekzistojné dy lloje té diabetit: diabeti tip 1 dhe tip 2:
* NEé diabetin tip 1, trupi i njeriut nuk prodhon insuliné.

* Né diabetin tip 2,i cili &shté njé lloj mé i zakonshém, trupi i njeriut nuk
prodhon insuliné dhe/ose nuk pérdor insulinén né ményré adekuate.

Njerézit gjithashtu mund té kené pre-diabet, njé gjendje né té cilén sheqeri né
gjak éshté mé i larté se vlerat normale por jo aq i larté sa té konsiderohet
si diabet. Por, kujdes, pre-diabeti i vendos njerézit né rrezik mé té larté pér
té patur diabet té tipit 2. Niveli i larté i sheqerit né gjak (diabeti) mund té
shkaktojé probleme serioze shéndetésore,duke ndikuar negativisht vecanérisht
te syté, veshkat dhe nervat. Pérvec késaj, diabeti mund té shkaktojé sémundije
té zemrés, goditje né tru dhe, nése nuk trajtohet dhe lihet pas dore pér njé
kohé té gjaté, mund té ¢ojé né nevojén pér té preré (amputuar) njé gjymtyré.
Njé lloj i vecanté i diabetit ndodh né disa gra shtatzéna, i quajtur diabeti
gestacional (i shtatzénisé).
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Dieta jo e shéndetshme dhe mungesa e aktivitetit fizik jané
faktoré té réndésishém pér zhvillimin e diabetit.

Sémundjet kronike té mushkérive

Sémundjet kronike té mushkérive (SKM) jané sémundje té
rrugéve té frymémarrjes dhe pjeséve té tjera té aparatit té

frymémarrijes.

Disa nga sémundjet mé té zakonshme né kété grup jané Sémundja Pulmonare
Obstruktive Kronike (SPOK), astma, sémundjet profesionale té mushkérive si
dhe hipertensioni pulmonar.

SPOK-u nuk éshté njé sémundije e vetme, por njé term qé pérdoret si ombrellé
pér té pérshkruar sémundjet kronike t& mushkérive qé shkaktojné kufizime
né rrjedhén e gjrit né mushkeéri. Simptomat mé té zakonshme té SPOK-ut
jané véshtirésia né frymémarrje ose “nevoja pér ajér”’, prodhimi i tepért i
péshtymés dhe kolla kronike.

Nga ana tjetér, astma &shté njé SJT, e karakterizuar nga atake té pérséritura
té marrjes sé frymés dhe gulgimit (véshtirésisé né frymémarrije), té cilat
ndryshojné nga njé person né tjetrin né varési té réndesés dhe frekuencés.Tek
individét e prekur, simptomat mund té ndodhin disa heré né dité ose né javé,
dhe pér disa njeréz gjendja pérkegésohet gjaté aktivitetit fizik ose gjaté natés.
Astma éshté sémundja kronike mé e zakonshme te fémijét.

Pirja e duhanit (pérfshiré duhanpirjen pasive) né pérgjithési éshté njé faktor
kryesor rreziku pér sémundjet kronike té aparatit té frymémarrjes. Pérveg
pirjes sé duhanit, disa faktoré té tjeré té réndésishém rreziku pér SKM
pérfshijné ndotjen e ajrit (ndotja e jashtme dhe e brendshme qé shkaktohet
zakonisht nga gatimi dhe |éndét djegése té ngurta), alergjenét, kimikatet
profesionale dhe pluhurat, si dhe infeksionet e shpeshta né rrugét e poshtme
té frymémarrjes gjaté fémijérisé. Prandaj, éshté e réndésishme té parandaloni
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dhe/ose trajtoni menjéheré dhe né ményré té efektshme infeksionet e traktit
té poshtém té frymémarrjes gjaté fémijérisé, né ményré qé té parandaloni
zhvillimin e SKM-ve.

SKM-té nuk jané té shérueshme, megjithatg, format e ndryshme té trajtimit
gé ndihmojné né zgjerimin e rrugéve kryesore té ajrit dhe pérmirésimin e
véshtirésisé né frymémarrje mund té ndihmojné né menaxhimin dhe kontrollin
e simptomave dhe rritjen e cilésisé sé jetés pér njerézit me kéto lloj sémundjesh.

Sémundjet mendore

Sémundjet mendore jané njé grup i larmishém gjendjesh

shéndetésore qé démtojné kryesisht aftésiné njohése

(konjitive), emocionet dhe kontrollin e sjelljes. Kéto kushte
ndodhin herét né jeté dhe kané njé shpeshtési té larté né té gjitha vendet e
botés.

Sémundjet mendore te fémijét konsistojné né ndryshime té réndésishme
té ményrés se si ata mésojné, sillen ose trajtojné emocionet e tyre, duke
shkaktuar shqetésime dhe probleme gjaté aktiviteteve té pérditshme.

Sémundjet mendore qé diagnostikohen mé shpesh tek fémijét pérfshijné
mungesén e pérgendrimit/vémendjes/hiperaktivitetit (ADHD), dhe problemet
e sjelljes, ankthit dhe depresionit. Fémijét me ADHD mund té kené probleme
me pérgendrimin/vémendjen, kontrollin e sjelljeve impulsive (mund té veprojné
pa menduar se cili do té jeté rezultati), ose mund té jané tepér aktiv. Megjithése
ADHD-ja nuk mund té shérohet, ajo mund té menaxhohet me sukses dhe disa
simptoma mund té pérmirésohen me rritjen e fémijés.

Nga ana tjetér, fémijét mund té shfaqin ¢rregullime ankthi kur nuk
menaxhojné né ményré efektive frikén dhe shqetésimet tipike pér
moshén e tyre, ose kur frika dhe shqgetésimet jané té tilla sa ndérhyjné né
shkollg, shtépi ose né aktivitetet argétuese. Ankthi mund té paragqitet si friké
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ose shqgetésim, por gjithashtu mund t’i béjé fémijét té irrituar dhe té zeméruar.
Pér mé tepér, simptomat e ankthit mund té japin probleme me gjumin dhe
simptoma fizike té tilla si lodhje, dhimbje koke ose dhimbje stomaku.

Nga ana tjetér, kur fémijét jané vazhdimisht té trishtuar dhe ndihen té
pashpresé, mund té diagnostikohen me depresion. Format e depresionit
ekstrem mund ta béjné njé fémijé té kryejé ose té planifikojé vetévrasje.
Vetévrasja éshté ndér shkaqget kryesore té vdekjes te té rinjté e grupmoshés
10-24 vjeg.

Hapi i paré pér trajtimin e ¢rregullimeve té ankthit dhe depresionit éshté
biseda me njé ofrues té kujdesit shéndetésor, si¢ éshté mjeku i kujdesit parésor,
ose njé specialist i shéndetit mendor. Trajtimet mund té pérfshijné gjithashtu
njé larmi ményrash pér t'i ndihmuar fémijét té ndjehen mé pak té stresuar
dhe té jené mé té shéndetshém, si¢ jané ofrimi i mbéshtetjes sociale, ushgimi i

shéndetshém, aktiviteti fizik dhe gjumi i mjaftueshém.

Faktorét e rrezikut té lidhur me sjelljen (ményrén e jetesés)

Pérveg faktoréve biologjiké dhe konstitucionalé (té tillé si mosha, gjinia dhe
faktorét gjenetiké), shumica e SJT-ve shkaktohen nga faktorét e rrezikut té
lidhura me sjelljen/stilin e jetesés.

Faktorét kryesoré té rrezikut pér Sémundje Jo té Transmetueshme (SJT) té
lidhura me sjellien (ményrén e jetesés) te fémijét e grupmoshés 12-15 vjeg jané
zakonet jo té shéndetshme té té ngrénit (konsum i kalorive té shumta, regjime
ushgimore té pabalancuara, marrje e tepért e yndyrave dhe/ose shegerit,
marrja e sasive té pakta té frutave dhe perimeve té freskéta, etj), dhe mungesa e
ushtrimeve fizike (jeta sedentare), pérdorimi i duhanit dhe alkoolit, si dhe faktoré
té tjeré psiko-social dhe té lidhur me sjelljen ku pérfshihen stresi ose ankthi.

Kéta faktoré rreziku té lidhur me sjellijen jané té zakonshém pér disa SJT,
vecanérisht pér sémundjet e zemrés, kancerin dhe diabetin. Nga ana tjetér,
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kéta faktorg, lidhen edhe me faktoré té tjeré kryesoré té rrezikut, si¢ jané
obeziteti, niveli i larté i kolesterolit né gjak dhe presioni i larté i gjakut.

Né ményré qé té parandalohet zhvillimi i shumé SJT-ve né moshén e rritur,
éshté shumé e réndésishme qé kéta faktoré rreziku té menaxhohen qé né
fémijériné e hershme.

Zakone té ushqyerjes sé pashéndetshme (praktikat jo té
shéndetshme té ushqyerjes)

Né Shqipéri, zakonet e ushqyerjes sé pashéndetshme pérbéjné faktorin e dyté
té rrezikut duke pérbéré 27% té vdekshmérisé dhe 15% té sémundshmérisé
né popullatén e pérgjithshme. Marrja e tepért e kalorive ¢on né njé rritje té
konsiderueshme té masés trupore (peshé té tepért) dhe né njé rritje té nivelit
té shegqerit né gjak. Nga ana tjetér, kéto gjendje ¢ojné né njé rritje té rrezikut
té zhvillimit té SJT-ve, sémundshmérisé dhe vdekshmérisé né pérgjithési.

Aktualisht, t& dhénat tregojné se vdekshméria né lidhje me peshén e larté
trupore dhe nivelin e larté té sheqerit né gjak (hipergliceming) jané rritur
né ményré té qéndrueshme né Shqipéri gjaté dekadave té fundit. Sigurisht,
mbipesha dhe obeziteti paraqgesin njé shqetésim serioz pér shéndetin publik,
si rrjedhojé e ndryshimeve té shpejta né ményrén e jetesés, ku ushgimet e
pérpunuara po zévendésojné gjithnjé e mé shumé ushgimet tradicionale né
Shqipéri.

Pér fémijét, konsumimi i ushqimeve té shpejta (“fast food”) dhe pijeve
me sheqer (pije té émbélsuara artificialisht) jané njé rrezik dietetik
gé ngre shqgetésime serioze pér
shéndetin. Studimet e fundit té
bazuara né popullaté (si¢ éshté
Studimi Demografik dhe Shéndetésor
Shqiptar) tregojné se pérhapja e

konsumit té pijeve me sheqer éshté
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dukshém mé e larté te personat e varfér né krahasim me ata mé té pasur.

Pérdorimi i vajrave dhe yndyrave jo té shéndetshme pér gatim dhe
pjekje éshté njé ¢éshtje tjetér shqetésuese. T€ dhénat tregojné se pérdorimi i
kétyre produkteve jo té shéndetshme éshté mé i larté te familjet mé té varfra
né Shqipéri. Megjithaté, njé shqetésim i madh éshté marrja e pamjaftueshme e
frutave dhe perimeve té freskéta né popullatén e pérgjithshme shqiptare, duke
pérfshiré fémijét.

Te fémijét, dietat e varfra me léndé ushqyese dhe praktikat e ushqyerjes jo
té shéndetshme mbeten sfida kryesore.Tridhjeté e shtaté pér qind e nxénésve
shgiptaré shmangin vaktet ushgimore, vecanérisht méngjesin, dhe njé pjesé e
konsiderueshme konsumojné vakte me cilési té dobét dhe orare té ¢rregullta
té ngrénies (sipas njé studimi té kryer né vitin 2018 nga Instituti i Shéndetit
Publik dhe Organizata e Ushqimit dhe Bujqésisé).

Sipas Studimit té Sjelljeve Shéndetésore te Fémijét e Moshés Shkollore [HBSC,
2018], mé shumé se njé né tre nxénés té moshés 11,13 dhe 15 vje¢ konsumojné
émbélsira ¢do dité (40% vajzat kundrejt 32% djemt€), dhe njé né katér fémije
piné pije té émbélsuara artificialisht (22% vajzat kundrejt 29% djemté).Vetém
rreth 60% e nxénésve té anketuar raportuan se hanin vaktet ushgimore sé
bashku me familjen, cka éshté njé parakusht themelor pér té brendésuar
praktikat e mira té ushqyerjes.

Prandaj, informacioni i disponueshém tregon se shumé fémijé qé ndjekin
shkollén né Shqipéri kané shumé faktoré rreziku pér zhvillimin e SJT-ve, duke
pérfshiré gjendjen e dobét nutricionale, dietat jo té shéndetshme, zakonet e
kégqija té ngrénies dhe aktivitetin fizik té pamjaftueshém.

Duhet té kemi parasysh qé shumica e té dhénave né lidhje me faktorét e
rrezikut pér SIT te fémijét e moshés shkollore né Shqipéri kané pérdorur njé
qasje té bazuar né shkollg, prandaj, té dhénat aktuale nuk pasqyrojné realitetet
shéndetésore té fémijéve qé nuk ndjekin shkollén, té cilét jané potencialisht
fémijét qé i pérkasin grupeve mé té brishta té shogérisé.
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Faktikisht, nuk kemi té dhéna té mjaftueshme pér té kuptuar nevojat ose
gjendjen shéndetésore té fémijéve nga kategorité qé paraqgesin nivele
relativisht té uléta té frekuentimit té shkollés, si¢ jané: pakicat rome dhe
egjiptiane, fémijét nga familje té angazhuara né migrim sezonal (té brendshém
dhe té jashtém), té kthyerit nga emigrimi, kujdestarét e rinj, fémijét qé punojné,
vajzat e martuara herét dhe fémijét me aftési té kufizuara.

Inaktiviteti fizik

Aktiviteti fizik éshté véshtiré té matet,
madje edhe né studime té bazuara né
popullaté. Ai pérbéhet nga ushtrime

fizike né pung, né shtépi, si dhe aktiviteti
fizik gjaté kohés sé liré. Pér secilin
komponent, duhet té béhet njé vlerésim kuptimploté lidhur me frekuencén,
intensitetin dhe kohézgjatjen e ushtrimeve fizike.Matja e aktiviteteve sedentare,
té tilla si géndrimi ulur né puné, géndrimi ulur pér té paré televizor, apo gjéra
té tilla té ngjashme, do té ishin gjithashtu tregues indirekt mjaft t&é dobishém
té angazhimit né aktivitete fizike.

Né pérgjithési, aktiviteti fizik éshté i dobishém pér shéndetin pasi zvogélon
rrezikun pér sémundje té zemrés, depresion dhe mbipeshé (e cila né vetvete
éshté njé faktor rreziku pér disa SJT).Anasjelltas, jeta sedentare ka té béjé me
zhvillimin e sémundjeve té zemrés, diabetit dhe kancerit.

Té dhénat aktuale tregojné pér njé nivel té ulét té aktivitetit fizik né popullatén
e pérgjithshme shqiptare. Njé nivel kaq i ulét i aktivitetit fizik pérbén njé
shqgetésim pér shéndetin publik qé ndikon gjithashtu né tendencat e ardhshme
té mbipeshés, diabetit, hipertensionit dhe sémundjeve té zemrés.

Aktiviteti i rregullt fizik te fémijét shqiptaré éshté jashtézakonisht i ulét. Sipas
Studimit té Sjelljeve Shéndetésore te Fémijét e Moshés Shkollore (HBSC) té
kryer né Shqipéri né vitin 2018, vetém njé né katér nxénés angazhohen ¢do
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dité né aktivitete fizike (20% e vajzave kundrejt 29% té djemve), ndérsa njé né
dhjeté nxénés jetojné né ményré pothuajse térésisht joaktive (10% e vajzave
kundrejt 9% té djemve).

)

Duhanpirja

Ekzistojné té dhéna té mjaftueshme qé lidhin duhanpirjen me

disa SJT, si sémundjet e zemrés (sémundja ishemike e zemrés
dhe aksidentet cerebrovaskulare/goditja), kanceri i mushkérive dhe disa lloje
té tjera kanceri, si dhe sémundja kronike e mushkérive. Sipas Organizatés
Botérore té Shéndetésisé (OBSH), duhanpirja konsiderohet si shkaku i
vetém mé i parandalueshém pér sémundje té ndryshme.

Né Shqipéri duhanpirja renditet si faktori i treté i rrezikut duke pérbéré 19% té
té gjitha vdekjeve dhe 13% té sémundshmérisé né popullatén e pérgjithshme.

Aktualisht, Shqipéria ka krijuar njé program efektiv té kontrollit t& duhanit
dhe njé plan dinamik dhe gjithépérfshirés i kontrollit t& duhanit po zbatohet
me sukses.

Informacioni mbi duhapirjen te fémijét e moshés shkollore bazohet né
studimet periodike té kryera né Shqipéri né bazé shkolle, si¢ jané Studimi
i Sjellieve Shéndetésore te Fémijét e Moshés Shkollore (HBSC), Projekti
Evropian i Shkollés mbi Alkoolin dhe Droga té Tjera (ESPAD) dhe Vlerésimi i
Obezitetit né Moshén Shkollore (COSI).

r\sh
I“ Pérdorimi i alkoolit

Konsumimi i démshém i alkoolit éshté njé faktor rreziku i
pércaktuar miré pér sémundjet e zemrés dhe disa lloje té
kancerit, né vecanti té kancerit té pankreasit dhe mélgisé.
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Té dhénat tregojné qé shpérndarja e konsumit té alkoolit né popullatén e
pérgjithshme ndjek model té ngjashém me shpérndarjen e duhanpirjes, me njé
prirje né rritje vecanérisht te femrat dhe te té rinjté..

NEé Shqipéri, konsumi i alkoolit te femrat adoleshente duket i ngjashém me até
te femrat e rritura, gjé qé éshté njé shkak pér tu shqetésuar.

Sipas studimit HBSC né vitin 2018, njé né pesé nxénés kishin provuar pije
alkoolike gjaté jetés sé tyre, dhe 13% e kishin béré kété gjaté mugijit té fundit
para kryerjes sé studimit (9% te vajzat kundrejt 17% te djemté).

Anasjelltas, sipas studimit ESPAD né vitin 2015, dy nga tre nxénés (66%)
kishin konsumuar njé ose mé shumé pije alkoolike té paktén njé heré né jeté.
Pérgindja e djemve qé kishin konsumuar pije alkoolike té paktén njé heré gjaté
vitit té kaluar ishte mé e larté se sa e vajzave, pérkatésisht 64% dhe 41%.

Pérdorimi i drogave

Pérdorimi i drogave shkakton ndryshime té réndésishme

né trurin e njeriut. Faktikisht, droga dhe alkooli ndikojné né

trurin e fémijéve mé shumé se né trurin e té rriturve. Truri i
adoleshentéve éshté ende né zhvillim dhe, si pasojé, strukturat nervore jané
mé té ndjeshme nga rreziget qé shkakton alkooli dhe droga. Kjo éshté njé
arsye tjetér e réndésishme pse adoleshentét pérdorin drogé pértej fazés
fillestare té eksperimentimit.

Si agjenté gé krijojné varési, shumé droga aktivizojné qarkun e kénaggésisé sé
trurit. Né momentin e aktivizimit té kétij niveli kénaqgésie, adoleshenti éshté i
detyruar té pérsérisé té njéjtat sjellje negative. Sapo njé adoleshent provon
njé drogg, faktorét e rrezikut rriten né ményré té shpejté. Ky fakt éshté i
vérteté edhe nése adoleshenti po eksperimenton. Prandaj, té dhénat tregojné
qarté se eksperimentimi me drogat con né abuzim dhe varési ndaj
té tyre.
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Sipas studimit HBSC né vitin 2018, pérdorimi gjaté gjithé jetés i kanabisit te té
rinjté e moshés shkollore né Shqipéri ishte rreth 5% (2% te vajzat kundrejt 9%
te djemté). Né ményré té ngjashme, sipas studimit ESPAD né vitin 2015, rreth
7% e té rinjve kishin provuar kanabis té paktén njé heré gjaté jetés (12% te
djemté kundrejt 2% te vajzat).

w Infeksionet Seksualisht té Transmetueshme (IST)

Infeksionet seksualisht té transmetueshme (IST) pérfshijné njé

grup té madh té sémundjeve infektive té pérhapura né botg, té
cilat mund té shkaktojé simptoma akute, infeksione kronike dhe komplikime té
rénda afatgjata pér miliona njeréz ¢do vit dhe trajtimet e tyre thithin burime
financiare té médha. Disa prej tyre jané té njohura vite mé paré, té tjera
jané identifikuara mé voné dhe, mbase né té ardhmen do té identifikohen
té tjera. Disa prej tyre transmetohen vetém me rrugé seksuale, disa té tjera
transmetohen me rrugé té tjera, e mé pas me rrugé seksuale. Infeksionet
seksualisht té transmetueshme (IST) jané té pérhapura né mbaré botén dhe
kané njé ndikim té madh né shéndetin publik, social-ekonomik, ligjor dhe etik.

Duke mésuar rreth IST-ve nxénésit ndihmohen té jené né gjendje té kujdeset
pér trupin e tyre, pér rrjedhim mund té parandalojné probleme té mundshme
shéndetésore dhe té infertilitetit, g€ lidhen me té pasurit e njé IST-je. Nxénésit
mésojné né lidhje me IST-té dhe HIV-in, si dhe pérshkruajné simptomat, efektet,
trajtimet, si dhe parandalimin e infeksioneve seksualisht té transmetueshme
té pérbashkéta.

Ekspozimi ndaj njé infeksioni seksualisht té€ transmetueshém (IST), éshté njé
kércénim i vérteté pér shéndetin. Kéto infeksione mund té parandalohen dhe
parandalimi i tyre éshté kyc. Shumé IST nuk shfaqin shenja apo simptoma té
dukshme dhe éshté pérgjegjésia e ¢do individi té€ mbrojé veten dhe té tjerét,
té shmangé infeksionin dhe té testohet nése ka ndonjé dyshim, apo edhe té
informojé nése ka njé infeksion.
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Por pér t’i kuptuar plotésisht kéto IST dhe se si té mbrojé veten, hapi i paré
éshté njohja e llojeve té ndryshme té IST-ve, shkaktarin e tyre, ményrén e
parandalimit dhe ¢faré té béjné né qofté se marrin njé IST.

Marrédhéniet seksuale té pasigurta

Té rinjve adoleshenté u késhillohet qé té fillojné marrédhéniet seksuale sa
mé voné dhe larg moshés sé arsimit bazé. Por, nése ata vendosin té kryejné
marrédhénie seksuale, duhet té respektojné disa masa sigurie. Sidoqofté, té
gjitha llojet e kontaktit seksual mbajné disa rrezige pér shéndetin prandaj,
vetém mos kryerja e marrédhénieve seksuale éshté forma e vérteté e seksit
“té sigurt”.

Kryerja e marrédhénieve seksuale mbart rrezikun e zhvillimit té Infeksioneve
Seksualisht té Transmetueshme (IST). IST-té jané sémundje infektive té
pérhapura pérmes kontaktit seksual. Né nivel botéror, rreth 50 nga 100 IST
té reja shfagen te té rinjté e moshés 15 deri né 24 vjeg. Pér mé tepér, sa mé
té rinj té jené personat kur fillojné té kryejné marrédhénie seksuale, aq mé té
prirur jané pér té zhvilluar njé IST.

Llojet mé té zakonshme té IST-ve pérfshijné infeksionin HIYV,
virusin papiloma humane (HPV), Klamidia, Gonorrhea dhe
Sifilizi.

Nga ana tjetér, kryerja e marrédhénieve seksuale né moshé té hershme
shogérohet edhe me rrezikun pér té patur shtatézéni té padéshirueshme apo
aborte.

Sipas té dhénave té fundit, pérdorimi i metodave moderne kontraceptive
éshté shumé i ulét né popullata seksualisht aktive né Shqipéri, duke pérbéré
késhtu njé ¢éshtje shqetésuese. Ky konstatim shqetésues konfirmohet nga
disa studime, duke pérfshiré Studimin Demografik dhe Shéndetésor Shqiptar
(ADHS) 2017-18.
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Né studimin HBSC né vitin 2018, vlerésimi i shéndetit seksual (i kufizuar vetém
pér té rinjté 15-vjecaré) pérfshiu vlerésimin e kryerjes sé marrédhénieve
seksuale dhe moshén e fillimit té tyre, pérdorimin e prezervativéve dhe/
ose pérdorimin e kontracepsionit té urgjencés pas marrédhénies sé fundit
seksuale.

Sipas kétij studimi, rreth njé né katér (21%) té rinj t& moshés 15 vjecare
raportuan kryerjen e marrédhénieve seksuale gjaté jetés sé tyre. Kryerja e
marrédhénieve seksuale gjaté jetés ishte dukshém mé e larté te djemté (40%)
sesa te vajzat (vetém 4%). Pavarésisht nga dallimet gjinore, éshté e qarté qé
ka patur diferenca té réndésishme té raportimit té marrédhénieve seksuale
midis djemve dhe vajzave né kété studim.

Sipas studimit HBSC né vitin 2018,shumica e té rinjve kishin filluar marrédhéniet
seksuale né moshén 15 vjeg (36%), pasuar nga mosha 14 vjeg (26%). Midis té
rinjve qé raportuan kryerjen e marrédhénieve seksuale, pak mé shumé se dy
té tretat (67%) raportuan se kishin pérdorur prezervativ (ata ose partnerét
e tyre) gjaté marrédhénies sé fundit seksuale. Nga ana tjetér, 12% e té rinjve
gé kishin kryer marrédhénie seksuale nuk ishin té vetédijshém pér kété
¢éshtje (d.m.th., ata nuk e dinin nése ata ose partnerét e tyre kishin pérdorur
prezervativ gjaté marrédhénies sé tyre té fundit seksuale). Lidhur me dallimet
gjinore, djemté raportuan mé shumé se vajzat pérdorimin e prezervativit
gjaté marrédhénies sé fundit seksuale (pérkatésisht 71% pérkundrejt 36%).

Njé né pesé té rinj qé kishin kryer marrédhénie seksuale raportuan se ata ose
partnerét e tyre kishin pérdorur kontraceptivin e urgjencés pas marrédhénies
sé tyre té fundit seksuale (21% e djemve pérkundrejt 19% té vajzave).
Pothuajse njé né katér (24%) té rinj nuk e dinin nése ata ose partnerét e tyre
kishin pérdorur kontraceptivin e urgjencés pas marrédhénies sé tyre té fundit
seksuale (26% te djemté kundrejt 13% te vajzat) [HBSC, 2018].
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PJESA 3:

REKOMANDIME PER PRAKTIKATE
SJELLJEVE SE SHENDETSHME

Ekzistojné disa zakone (ose praktika té sjelljes) té cilat lidhen me zhvillimin
e SIT-ve, si dhe me gjendje té tjera shéndetésore. Megjithaté, si¢ thuhet né
“Pjesén 2” té kétij manuali, pércaktuesit kryesoré té sjelljes qé kané njé ndikim
té réndésishém shéndetésor pér fémijét e grupmoshés 12-15 vje¢ pérfshijné
praktikat e ushqyerjes sé pashéndetshme (zakonet e té ngrénit), inaktivitetin
fizik, konsumin e duhanit dhe alkoolit, si dhe faktoré té tjeré psiko-social dhe
té lidhur me sjelljen, si stresi ose ankthi.

Kjo pjesé e manualit ofron rekomandime té thjeshta, por té dobishme né lidhje
me praktikat e shéndetshme té sjelljes, té cilat kané té bé&jné me faktorét
kryesoré té sjelljes (stilin e jetesés), té cilat lidhen me shfaqgjen e SJT-ve dhe
kané njé réndési domethénése pér fémijét e grupmoshés 12-15 vjeg.

Rekomandimet pér pérfshirjen né praktika té ushqyerjes
sé€ shéndetshme -

Bilanci energjitik €shté njé nga konceptet
kryesore né ushqyerje. Ruajtja e peshés
soné mund té realizohet pérmes ekuilibrimit
té marrjes dhe djegies sé kalorive. Kalorité

jané té pranishme né shumicén e ushgimeve
dhe pijeve. Njé ushgim qé ka 100 kalori do té
furnizojé trupin tuaj po me 100 kalori.
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Energjia e marré nga kalorité pérdoret pér zhvillimin dhe rritjen e trupit,
riparimin e muskujve dhe indeve si dhe pér aktivitetin fizik. Megjithaté, marrja
e tepért e kalorive éshté e rrezikshme dhe djegia e energjisé sé tepért éshté
shumé sfiduese duke cuar né shtim né peshé.

Léndét ushqyese pérbéjné bazén pér té studiuar té ushqyerit. Ekzistojné dy lloje
kryesore té |éndéve ushqyesve: makronutrienté (léndé ushqyese té médha) dhe
mikronutrienté (léndé ushqyese té vogla). Makronutrientét pérbéjné energjiné
e kérkuar pér trupin dhe shprehen né gram. Ndérsa, mikronutrientét nevojiten
né sasi té vogla dhe shprehen né mikrogramé dhe miligramé.

Vendosja e njé ekuilibri té [éndéve ushqyese shpesh éshté sfiduese dhe bazohet
né disponueshmériné e ushqgimit dhe kulturén lokale, por njé dieté me sasi
té pakta té ushgimeve té pérpunuara, por e pasur me fruta dhe perime té
freskéta mund té sigurojé té gjithé makronutrientét dhe mikronutrientét e
nevojshém. Mikronutrientét pérfshijné vitaminat dhe kripérat minerale, ndérsa
makronutrientét pérbéhen nga proteinat, yndyrat dhe karbohidratet.

Proteinat sigurojné substancat strukturore dhe ato funksionale né té gjithé
trupin. Njé dieté e ekuilibruar duhet té pérfshijé rreth 50 gram proteina nga
ushgimet me origjiné shtazore dhe nga zarzavatet/perimet. Sigurisht, né
kundérshtim me makronutrientét e tjeré, proteinat zakonisht nuk pérdoren
pér energji, vetém né rastet kur karbohidratet nuk jané té pérfshira né dieté.
Njé gram proteina ka 4 kalori.

Yndyrat jané njé pérbérés esencial i dietés, por duhet té konsumohen me
kujdes. Ekzistojné shumé lloje té ndryshme té yndyrave, dhe disa jané mé
té shéndetshém se té tjerét.Vajrat e pangopur dhe gjysmé té ngopur kané
efekte té dobishme né zemér dhe mund té gjenden né ushgime me origjiné
bimore dhe te peshaqit. Vaji i ullirit éshté njé komponent i réndésishém dhe i
shéndetshém i dietés Mesdhetare. Nga ana tjetér, yndyrat e ngopura gjenden
né produktet me origjiné shtazore dhe duhet té hahen né ményré té moderuar.
Trigliceridet, qé jané forma kryesore e ruajtjes sé yndyrés né trup, rriten kur
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kalorité e marra i tejkalojné kalorité e prodhuara (energjiné e “djegur”). Né
1 gram lipide ka 9 kalori.

Karbohidratet furnizojné organizmin me glukozé (sheqer). Glukoza, ose sheqeri
né gjak, metabolizohet nga karbohidrati pér nevoja té menjéhershme té
energjisé dhe ruhet né organizém si glukogjen. Jo té gjitha karbohidratet
jané njésoj té vlefshém. Karbohidratet e thjeshta, ose sheqernat e thjeshta,
gjenden te frutat dhe mjalti. Shumé ushgime si pijet e buta, @émbélsirat, biskotat
dhe karamelet jané té pasura me sheqerna té thjeshté dhe nuk kané léndé
ushqyese shtesé.

Konsumi i shumé kalorive kontribuon né shtimin e peshés. Karbohidratet
e pérbéra gjenden né shumé ushgime duke pérfshiré drithérat, bishtajoret,
zhardhokét dhe perimet. Kéto karbohidrate jané plot me léndé ushqyese dhe
fibra.Ashtu si edhe proteinat, 1 gram karbohidrate ka 4 kalori.

Né pérgjithési, karbohidratet duhet té& merren nga té gjitha llojet e ushgimeve
dhe jo nga produkte me shumé sheqer;proteinat duhet té merren nga ushgime
me pak yndyré si pula pa lékuré dhe bishtajoret; dhe yndyrat duhet té merren
né ményreé ideale jo nga mishi.

Njerézit kané nevoja té ndryshme energjetike, késhtu qé numri i kalorive té
kérkuara ditore varet nga mosha, gjinia, pesha dhe niveli i aktivitetit fizik. Né
parim, fémijét e moshés shkollore duhet té marrin 1,600 deri né 2.500 kalori

né dité. Njé vleré mesatare do té pérbéhej nga 2,000 kalori né dité. Disa
shembuj té ushgimeve té shéndetshme pér fémijét pérfshijné frutat, perimet,
drithérat, mishi i bardhé (pa dhjamé), produktet e quméshtit pa yndyré ose me
pak yndyré, ose patatet e pjekura. Kéto produkte ushgimore duhet té hahen
mé shpesh sepse kané mé pak kalori, yndyré dhe/ose sheqer té shtuar.

Disa lloje té ushgimeve té cilat duhet té hahen né ményré té moderuar
pérfshijné drithéra té pérpunuar (rafinuar), fruta né sheqer dhe shurupe,
gjalpé, buké té bardhé dhe oriz, produkte quméshti me yndyré té larté ose
léng frutash.
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Nga ana tjetér, né ushgimet jo té shéndetshme pérfshihen ushgimet e
skuqura, keku dhe lloje té ndryshme té émbélsirave, produktet me qumésht té
papérpunuar, pijet e émbélsuara artificialisht (pije me sheqer), djathi, patatet e
skuqura, dhe llojet e ndryshme té ushgimeve né fast-food (hamburger, sanduige,
hotdogs, etj). Megjithaté, sasia dhe cilésia e ushgimit, qé fémijét e moshés
shkollore konsumojné, varet nga traditat lokale dhe veganérisht nga statusi i
tyre socio-ekonomik (té ardhurat familjare, ose edukimi i prindérve).

Fémijét duhet té konsumojné njé shuméllojshméri té ushgimeve. Ushqimi i
shéndetshém pérfshin kombinimin e shumé ushgimeve, pasi njé ushqgim i vetém
nuk mund té sigurojé dhe plotésojé nevojat e trupit té njeriut. Si¢ u tha mé lart,
njé dieté e shéndetshme duhet té pérfshijé kryesisht drithéra té papérpunuara
dhe duhet té jeté e pasur me fruta dhe perime. Gjithashtu duhet té pérfshijé
sasi t&é moderuar té quméshtit dhe nénprodukteve té tij, mishit, peshkut, vezés,
bishtajoret, si dhe sasi té kufizuara té ushgimeve dhe pijeve qé jané té pasura
me yndyré dhe/ose sheqer.

Konsumi i drithérave té papérpunuar dhe frutave dhe perimeve té freskéta
¢do ditg, i ndihmon fémijét t&€ marrin sasiné e duhur té |éndéve ushqyesve
dhe energjiné e nevojshme. Nga ana tjetér, duhet té shmangen dietat qé
pérmbajné sasi té larta sheqgeri, yndyre dhe kripe, pasi shkaktojné shtim né
peshé (mbipesha dhe obeziteti) dhe sémundje kronike. Ushgimi i shéndetshém
dhe i ekuilibruar éshté i réndésishém pér rritjen dhe zhvillimin e fémijéve.
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Frutat dhe perimet jané njé burim i réndésishém i vitaminave, mineraleve,
fibrave, proteinave me origjiné bimore dhe antioksidantéve. Njerézit qé
konsumojné ushgime té pasura me fruta dhe perime kané njé rrezik mé té
ulét té obezitetit, sémundjeve té zemrés, goditjes né tru, diabetit dhe disa
llojeve té kancerit. Prandaj, fémijét duhet té konsumojné sa mé shumé fruta
dhe perime. Mé konkretisht, fémijét duhet té hané 5 (pesé) porcione ose mé
shumé me fruta dhe perime ¢do dité. Gjithashtu, rekomandohet té hané fruta
té freskéta edhe pér méngjes. Perimet dhe frutat e freskéta sezonale duhet té
konsumohen sa heré gé té jeté e mundur.

Nga ana tjetér, fémijét duhet té konsumojné sasi té moderuar té yndyrave
dhe vajrave. Yndyrat dhe vajrat jané burim kryesor i energjisé. Konsumi i
tepért i yndyrave, dhe vecanérisht pérdorimi i yndyrave té ngopura, ka efekte
negative pér shéndetin. Njerézit gé konsumojné shumé yndyra té ngopura (qé
gjenden né ushqgime té pérpunuara) dhe yndyra me origjiné shtazore (gjalpé,
etj.) kané njé rrezik mé té larté pér sémundje té zemrés dhe goditje né tru.

26



Vajrat vegjetale té pangopura (vaji i ullirit, i sojés, i lulediellit ose vaiji i misrit)
duhet té pérdoren né vend té yndyrave té ngopura ose vajrave me origjiné
shtazore (gjalpg, vaj palme, vaj kokosi, ose sallo). Mishi “i bardh&” (mishi i pulés,
peshku), i cili ka pak yndyré, duhet té pérdoret né vend té mishit “té kuq”.

Kujdes, konsumi i mishit t& pérpunuar duhet té jeté i kufizuar pasi pérmban
shumé kripé dhe yndyra. Pér mé tepér, rekomandohen qumésht me pak
yndyré dhe produkte quméshti me pak yndyré. Gjithashtu, duhet té shmangen
ushgimet e skuqura, té pérpunuara dhe té pjekura qé pérmbajné yndyra té
prodhuara né ményré industriale.

Fémijét duhet té konsumojné sa mé pak kripé dhe sheqger. Personat qé
konsumojné sasi t& médha kripe jané mé té rrezikuar nga presioni i larté i
gjakut (hipertensioni), gjé qé mund té rrisé rrezikun pér sémundje té zemrés dhe
goditje né tru. Gjithashtu, personat qé konsumojné sasi t&é médha sheqeri jané
mé té rrezikuar nga mbipesha ose obeziteti, si dhe shfagin shéndet té dobét oral
(karies dentar te fémijét). Prandaj, fémijét qé pakésojné marrjen e sheqgerit dhe/
ose kripés, mund té kené njé rrezik mé té ulét té zhvillimit té sémundijeve kronike
né té ardhmen (sémundje té zemrés, goditje né tru ose diabet).

Rekomandime pér pérfshirje né aktivitete fizike té
pérshtatshme

Aktiviteti fizik éshté komponent
i réndésishém i ¢do strategjie qé
synon té adresojé problemet e
jetés sedentare dhe té obezitetit,
gé shfagen nga fémijét deri te té
rriturit. Té genit aktiv ndikon si
né shéndetin fizik ashtu edhe né
shéndetin mendor, por edhe né
njé kohezion social dhe né té genit
miré né komunitet.
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Mundésité pér té qené fizikisht aktiv nuk kufizohen vetém me sportet dhe
argétimet. Ato ekzistojné kudo, aty ku njerézit jetojné e punojné, né lagje, né
institucionet e edukimit dhe né ato shéndetésore.

Aktiviteti fizik éshté i dobishém pér shéndetin e té gjitha moshave. Ai éshté
vecanérisht i réndésishém né zhvillimin e shéndetshém té fémijéve dhe té rinjve.

Jetesa aktive gjithashtu ndikon né njé miréqenie ekonomike dhe né njé kohezion
social si né qytete ashtu edhe né zonat rurale. Pjesémarrja né aktivitetet fizike
rrit mundésité pér socializim, pér njé identitet kulturor e bashképunues.

Megijithaté, aktualisht jeta sedentare apo inaktiviteti fizik éshté njé problem
né mbaré botén. Né Rajonin Evropian si njé i téré, njé né pesé té rritur merret
me pak ose aspak aktivitet fizik, me nivel mé té larté té inaktivitetit né pjesén
lindore té rajonit evropian ku pérfshihet edhe Shqipéria.

Inaktiviteti fizik lidhet kryesisht me: mekanizimin e punés, pérdorimin e madh té
automjeteve né vend té ecjes apo dhénies sé bigikletés, rritje e jetés sedentare, (si¢
jané shikimi i televizorit, pérdorimi i kompjuterit dhe smartphone-ve androide).

Mungesa e aktivitetit fizik rrit rrezikun e shumé sémundjeve kronike, duke
pérfshiré sémundjet e zemrés, diabetin dhe disa tipe té kancerit. Gjithashtu, me
ndryshimet dietike, ulja e pjesémarrijes né aktivitetin fizik ka qené njé kontribues
i réndésishém né rritjen e nivelit té obezitit né Evropé né dekadat e fundit.

Virtualisht, té gjitha llojet e aktivitetit fizik jané me interes, duke pérfshiré kétu
ecjen apo pérdorimin e bicikletés pér transport personal, kércimin, lojérat
e ndryshme, kopshtariné dhe punét e shtépisé, si dhe sportin apo ushtrimet
fizike. Megjithése sporti dhe ushtrimet shihen si njé lloj mé i vecanté i aktivitetit
fizik, sporti zakonisht té pérfshin né njé formé kompeticioni, ndérsa ushtrimet
zakonisht kryhen pér té pérmirésuar pamijen fizike dhe shéndetin.

Sipas Organizatés Botérore té Shéndetésisé, rekomandohet qé té rriturit
duhet té kryejné té paktén 30 minuta aktivitet fizik, né té paktén 5 ditét e
javés.
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Aktiviteti fizik mund té variojé mjaft pér sa i pérket intensitetit, pra sasisé sé
aktivitetit té ushtruar nga njé individ. Intensiteti varion dhe nga lloji i aktivitetit
dhe kapaciteti individual. Pér shembull, vrapimi éshté zakonisht i njé intensiteti
mé té larté se ecja, apo njé person i ri e pérshkon mé me lehtési njé distancé
té caktuar krahasuar me njé person té moshuar. Né pérgjithési, pérmirésimet
né shéndet nga aktiviteti fizik pérmbledhin ato aktivitete qé klasifikohen me
té paktén intensitet t& moderuar. Intensiteti i moderuar i aktivitetit fizik rrit
rrahjet e zemrés dhe bén qé personi té ndihet ngrohté dhe me frymémarrje
té shpeshtuar.

NEé vitet e fundit éshté arritur njé konsensus i pérgjithshém mbi sasiné dhe
llojin e aktivitetit fizik té rekomanduar pér té pérmirésuar shéndetin mendor.
Opinioni i ekspertéve ka mbéshtetur tezén e pérmendur mé lart qé, duhet
kryer té paktén gjysmé ore aktivitet fizik i intensitetit té moderuar né mé té
shumtén e ditéve té javés, duke ju referuar dhe Strategjisé Globale té OBSH-
sé mbi Dietén, Aktivitetin Fizik dhe Shéndetin.

Rekomandohet qé gjaté gjithé jetés individét té pérfshihen né nivele té
caktuara té aktivitetit fizik. Pér pérfitime té ndryshme né shéndet kérkohen
lloje dhe sasi té ndryshme aktivitetesh fizike:

» Té paktén 30 minuta aktivitet i rreqgullt fizik i njé intensiteti té
moderuar, né mé té shumtén e ditéve té javés, zvogélon rrezikun
e sémundjeve té zemrés, diabetit, kancerit té zorrés sé trashé dhe
kancerit té gjirit.

»  Forcimi i muskujve dhe njé stérvitje e balancuar mund té zvogélojné
mundésiné e rrézimit te té€ moshuarit.

»  Pér té pasur nén kontroll mbipeshén duhet mé tepér aktivitet.

Né pérgjithési, rekomandimet pér fémijét dhe té rinjté mbéshtesin parimin se
ata duhet té jené aktivé pér periudha mé té gjata. Fémijét dhe té rinjté duhet

té arrijné njé total me té paktén 60 minuta aktivitet fizik té€ moderuar né dité, né té

baktén 5 dité té javés. T€ paktén dy heré né javé, duke pérfshiré kétu aktivitete
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pér pérmirésimin e shéndetit té kockave (aktivitet i cili shogérohet me

ushtrime té forta té cilat ndikojné né forcimin e kockave), forcimin e muskujve

dhe elasticitetit té tyre.

Aktivitetit fizik ka shumé pérfitime shéndetésore. Kéto pérfitime nuk jané té
kufizuara thjesht né parandalimin apo kufizimin e pérparimit té sémundjes, por
pérfshijné pérmirésimin e formés fizike, forcimin e muskujve dhe pérmirésimin
e cilésisé sé jetés. Kjo éshté vecanérisht e réndésishme pér njerézit e moshuar,
pasi aktiviteti fizik i rregullt mund té mundésojé njé jetesé normale pa nevojén
e kujdestarisé.

Té dhénat tregojné se pérfitimet mé té médha té aktivitetit fizik jané né
zvogélimin e rrezikut pér t'u sémurur nga sémundjet e zemrés. Njerézit
joaktivé kané deri dy heré mé shumé rrezik pér t'u prekur nga sémundjet
e zemrés sesa njerézit té cilét ushtrojné aktivitet fizik. Gjithashtu, aktiviteti
fizik ndihmon né parandalimin e ishemisé cerebrale dhe pérmiréson njé séré
faktorésh rreziku pér sémundje té zemrés, duke pérfshiré kétu hipertensionin
dhe kolesterolin e larté.

Aktiviteti i pakté fizik éshté njé faktor domethénés né rritjen dramatike té
shpeshtésisé sé obezitetit. Obeziteti ndodh kur energjia e marré tejkalon energjiné
totale té shpenzuar, duke pérfshiré dhe kontributin e aktivitetit fizik.

Pesha trupore normalisht rritet me moshén, por nése kryejmé aktivitet té
rregullt fizik gjaté gjithé jetés,ne mund té zvogélojmé apo mbajmé nén kontroll
peshén toné. Pjesémarrja né aktivitete fizike né sasiné e duhur,na ndihmon pér
té mbajtur nén kontroll peshén toné apo edhe pér té réné né peshé. Kjo éshté
jashtézakonisht e réndésishme pér njeréz té cilét jané ndérkohé mbipeshé ose
obezé.

Diabeti éshté njé sémundje me njé rrezik né rritje né rajon. Diabeti i tipit 2
(jo insuliné—vartés) zakonisht ndodh te té rriturit e moshés mbi 40 vjeg, por
jané shfaqur raste edhe te fémijét dhe moshat e reja, pasi dhe pérqgindja e
obezitetit éshté rritur. Ka té dhéna té cilat tregojné se aktiviteti fizik ndihmon
né parandalimin e diabetit tip 2; faktorét predispozues pér njerézit aktivé jané
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30% mé té uléta se ato té njerézve inaktivé. Si aktiviteti fizik i moderuar ashtu
edhe ai intensiv zvogélojné rrezikun, por duhet té kryhen rregullisht.

1 o \_.f'r

e

Aktiviteti fizik shogérohet me zvogélimin e té gjitha rreziqeve té mundshme

pér kancer. Shumé studime kané treguar efektet mbrojtése té aktivitetit fizik
né kancerin e zorrés; rreziku pér njerézit aktivé éshté 40% mé i vogél.Aktiviteti
fizik shogérohet gjithashtu me zvogélimin e rrezigeve té kancerit té gjirit te
graté pas menopauzés, dhe disa té dhéna tregojné se aktiviteti intensiv fizik
mund té ofrojé njé efekt mbrojtés ndaj kancerit té prostatés te burrat.

Pjesémarrja né aktivitete fizike gjaté gjithé jetés mund té rrisé dhe té mbajé
té shéndetshém trupin toné, muskulaturén, strukturén kockore né térési, ose
té zvogélojé procesin e plakjes i cili zakonisht vjen me moshén. Aktiviteti fizik
te té moshuarit mund té ndihmojé né té genit i forté fizikisht, né ruajtjen e
elasticitetit té trupit, duke ndihmuar té moshuarit té vazhdojné té zhvillojné
normalisht aktivitetet e pérditshme. Gjithashtu, aktiviteti fizik i rregullt mund
té zvogélojé rrezikun pér rrézime dhe fraktura té kémbés

Marrja pjesé né aktivitete sportive, si kércim 3 hapésh apo nga vendi, ndihmon
né rritjen e densitetit té kockave dhe parandalon osteoporozén. Kjo éshté
tepér e réndésishme pér zhvillimin e densitetit kockor tek adoleshentét dhe
graté e moshés sé mesme.
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Gijithashtu, aktiviteti fizik mund té zbusé simptomat e depresionit, si stresin
dhe ankthin. Ai gjithashtu mund té jeté faktor ndihmés edhe né pérfitimin e
efekteve té tjera pozitive psikologjike dhe shoqgérore, té cilat veprojné mbi
shéndetin p.sh., mund té ndihmojé né ndértimin e aftésive té fémijéve pér t'u
socializuar, krijon imazh vetjak pozitiv te gratg, vetévlerésim te fémijét dhe
té rriturit, si dhe pérmiréson cilésiné e jetés. Kéto pérfitime rezultojné si njé
kombinim i marrjes pjesé dhe pérfitimeve sociale kulturore té aktivitetit fizik.

Jeta aktive u ofron njerézve mundésiné pér té ndérvepruar me té tjerét,
komunitetin dhe mjedisin. Né vecganti, sporti dhe aktivitetet e kohés sé liré
ofrojné mundési pér zhvillimin e aftésive té reja, pér té takuar e njohur
njeréz té rinj, si dhe mund té ndihmojné né uljen e kriminalitetit dhe sjelljeve
joshogérore. Mbéshtetja pér aktivitet fizik mund té jeté njé forcé pozitive pér
zhvillimin e njé zone p.sh., népérmjet krijimit t& parqeve dhe hapésirave té
gjelbra pér ecje apo rrugé biciklete, né zona té léna pas dore mé paré.

Fatkegésisht, aksesi né kohén e liré dhe mundésia pér t'u ushtruar fizikisht
nuk &shté i njéjté pérgjaté spektrit social. Té varfrit kané mé pak akses
né transport pér té shkuar né gendra té kétij lloji, dhe jané mé shumé té
predispozuar té jetojné né mjedise té cilat nuk mbéshtesin aktivitetin fizik.

Tashmé éshté e vértetuar se aktiviteti fizik shogérohet edhe me sjellje té tjera
té shéndetshme, si¢ jané ushqyerja e shéndetshme dhe mospirja e duhanit,
dhe mund té pérdoret pér té arritur ndryshime té tjera té sjelljes né lidhje me
shéndetin. Pérfundimisht, aktiviteti fizik &shté njé zgjedhje aq e shéndetshme
dhe me aq shumé potencial pér té pérmirésuar shéndetin publik, si dhe me
kaq pak rrezige, sagé meriton njé vémendje kryesore né pérgatitjen e ¢do
strategjie té ardhshme té shéndetit publik.
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Rekomandime pér marrédhénie seksuale té sigurta

Prindérit duhet té fillojné té flasin me fémijét pér trupin dhe seksin e tyre, né
njé moshé té pérshtatshme. Megjithése shumé adoleshenté mund té thoné se
diné gjithcka rreth seksit, té dhénat tregojné qé shumé adoleshenté né shumé
vende duke pérfshiré dhe Shqipériné nuk jané té informuar né ményrén e
duhur pér seksin dhe pasojat gé vijné si rrjedhojé e marrédhénieve seksuale
té pakontrolluara.

Njé perceptim i gabuar mbi seksin “e sigurt” lidhet me puthjen, e cila
konsiderohet si njé veprim i sigurt,por né kété ményré mund té pérhapet herpesi
apo sémundje té tjera. Gjithashtu, pérdorimi i prezervativéve konsiderohet
si njé mjet i sigurt kundér IST-ve. Nése pérdoren si duhet dhe né ményré
té vazhdueshme, prezervativét ndihmojné né parandalimin e sémundjeve té
caktuara, si klamidia dhe gonorrhea. Sidoqofté, prezervativét mund té mos
mbrojné plotésisht nga sémundjet e tjera, si lythat gjenitale, herpesi dhe sifilizi.

Vendimi pér t'u pérfshiré né marrédhénie seksuale dhe gjasat e pérdorimit
té kontraceptivéve gjaté marrédhénieve seksuale ndikohet nga aftésité
komunikuese té té rinjve né lidhje me seksin dhe marrédhéniet. Pérséri shumé té
rinj né Evropé dhe vecanérisht né Shqipéri ende ndiejné se marrin informacion
dhe késhilla té pamjaftueshme pér kéto ¢éshtje, té cilat ata konsiderojné se
jané té nevojshme pérpara se té béhen seksualisht aktivé.

Adoleshentét té cilét jané seksualisht aktivé jané né rrezik pér zhvillimin e IST-
ve té ndryshme dhe shtatzénive té padéshiruara. Prandaj, pér adoleshentét
gé vendosin té kryejné marrédhénie seksuale, rekomandohet pérdorimi i
metodave efektive té parandalimit té IST-ve dhe/ose kontrollit té shtatzénisé.

Gijithashtu, pér adoleshentét qé kané vendosur té fillojné marrédhéniet
seksuale, késhilla éshté qé té kufizojné aktivitetin seksual né vetém 1 (njé)
partner.

Pér adoleshenté seksualisht aktivé, sugjerohen udhézimet e méposhtme
specifike pér seks sa mé té sigurt:
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» Duhet té jené té kujdesshém dhe té mendojné seriozisht pér fillimin
e marrédhénieve seksuale me njé partner té ri. Para fillimit té
marrédhénieve seksuale me partneré té rinj, adoleshentét duhet té
marrin né konsideraté me kujdes partnerét e tyre té kaluar, historiné
pér IST dhe pérdorimin e substancave si drogé dhe alkool.

» Rekomandohet pérdorimi i prezervativéve prej lateksi, me ose pa
spermicide, né ményré qé té parandalohet transmetimi i IST-ve,
pérfshiré HIV-in.

Rekomandime pér masat e pérgjithshme higjienike dhe
parandalimin e COVID-19

~
4>

TE

Sémundja COVID-19 é&shté njé sémundje infektive e shkaktuar nga njé
koronavirus i zbuluar rishtazi. Shumica e personave té infektuar me virusin
COVID-19 zakonisht pérjetojné forma té lehta deri né mesatare té sémundjeve
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té rrugéve té frymémarrjes dhe shérohen pa kérkuar trajtim té vecanté.
Personat e moshuar dhe ata me probleme té réndésishme mjekésore si:
sémundjet e zemrés, diabeti, sémundjet kronike té frymémarrjes dhe kanceri
ka mé shumé té ngjaré té zhvillojné sémundje serioze.

Ményra mé e miré pér té parandaluar dhe ngadalésuar transmetimin &shté
té informoheni miré pér virusin COVID-19, sémundjen qé ai shkakton dhe
ményrén se si pérhapet. Njerézit duhet té mbrojné veten dhe té tjerét nga
infeksioni duke laré duart ose duke pérdorur shpesh dezinfektant me bazé
alkooli si dhe duke mos prekur fytyrén.

Virusi COVID-19 pérhapet kryesisht pérmes spérklave té péshtymés ose
nga hunda kur njé person i infektuar kollitet ose teshtin, késhtu gqé éshté e
réndésishme qé njerézit té praktikojné etiketén respiratore (pér shembull, té
kolliten né kéndin e bérrylit).

Aktualisht, nuk ka vaksina ose trajtime specifike pér COVID-19. Sidoqofté, ka
shumé prova klinike qé po vlerésojné trajtimet e mundshme.

Mé poshté paragiten disa masa té thjeshta por efektive pér parandalimin e
COVID-19.

A duhet pérdorur maska né publikun e pérgjithshém?

Nése ka njé transmetim té gjeré komunitar, dhe veganérisht né vendet ku
distanca fizike nuk mund té ruhet, publiku duhet té inkurajohet té pérdoré
gjerésisht maskat.

Sa lloje maskash ka?
Kemi dy lloje maskash:

» Maskat mjekésore (ose maskat kirurgjike)jané pajisje mjekésore qé
mbulojné gojén, hundén dhe mjekrén duke siguruar njé pengesé apo
duke kufizuar kalimin e njé agjenti infektiv nga stafi mjekésor te
pacienti. Ato pérdoren nga punonijésit e kujdesit shéndetésor pér té
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parandaluar spérklat dhe ndihmojné né uljen dhe / ose kontrollin e
pérhapjes sé mikrorganizmave.

Maskat jomjekeésore pér fytyrén (ose maskat pér komunitetin) pérfshijné
forma té ndryshme nga ato té béra veté ose maska komerciale té
realizuara prej pélhure, tekstile ose materiale té tjera. Ata nuk jané
té standardizuara dhe nuk jané té pérshtatshme pér pérdorim né
mjediset e kujdesit shéndetésor ose nga profesionisté té kujdesit
shéndetésor.

Kur duhen pérdorur maskat nga komuniteti?

Kur ka transmetim komunitar maskat duhen pérdorur gjerésisht, vecanérisht:

Kur vizitoni hapésira té hapura té mbipopulluara;

Kur vizitoni hapésira té mbyllura, té tilla si dyqane, gendra tregtare,
markete, banka etj;

Kur pérdorni transportin publik;

Pér vende té caktuara té punés dhe profesione qé pérfshijné aférsiné
fizike me persona té tjeré.

Kur duhet té vendosin maska nxénésit?

Né klasé dhe né té gjitha mjediset e mbyllura, nxénésit dhe stafi i
shkollés duhet té mbajné maska.

Né hyrje té ¢do mijedisi té brendshém (hapésiré e mbyllur) duhet té
vendoset njé kujtesé né lidhje me veshjen e maskave.

Si pérdoret maska?
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Pastroni duart me ujé dhe sapun ose dezinfektues duarsh me bazé
alkooli pérpara se té vendosni dhe higni maskén e fytyrés.



- Maska e fytyrés duhet té mbulojé plotésisht fytyrén nga ura e hundés
deri poshté né mjekér.

- Kur higni maskén e fytyrés, higeni até nga pas, duke shmangur prekjen
e pérparme té saj.

- Hidhni maskén e fytyrés né ményré té sigurt né koshin e mbetjeve.

- Lani duart ose aplikoni dezinfektuesin me bazé alkooli menjéheré pasi
té higni maskeén e fytyrés.

- Maska jo mjekésore prej tekstili e larg, e ripérdorshme duhet té lahet
sa mé shpejt qé té jeté e mundur pas ¢do pérdorimi, duke pérdorur
larés té zakonshém né 60 ° C.

Duhet té theksohet se pérdorimi i maskave té fytyrés né komunitet duhet
té konsiderohet vetém si masé plotésuese dhe jo si zévendésim i masave
kryesore parandaluese gqé rekomandohen pér té zvogéluar transmetimin
né komunitet, duke pérfshiré distancén fizike, géndrimin né shtépi kur jeni té
sémuré, respektimin e pérpikté té masave té higjenés sé duarve dhe shmangien
e prekjes sé fytyrés, hundés, syve dhe gojés.

Maskat e béra né ményré artizanale
OBSH-ja rekomandon maska me tre shtresa:

- Shtresa e brendshme, me pérmbajtje pambuku

- Shtresa e ndérmjetme me material prej polipropileni

- Shtresa e jashtme prej materiali joabsorbues, si psh prej poliestre
Kujdesi pér njé maské pélhure:

- Nése maska juaj e pélhurés nuk éshté e pisét ose e njomé dhe
planifikoni ta ripérdorni, vendoseni né njé gese plastike té pastér dhe
té ripértérishme.
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Nése keni nevojé ta pérdorni pérséri, kapeni maskén nga llastiku kur
e nxirrni nga ¢anta.

Lani maskén prej pélhure me sapun ose pastrues dhe mundésisht me
ujé té nxehté (té paktén 60 gradé) té paktén njé heré né dité.

Sigurohuni gé té keni maskén tuaj dhe mos e ndani até me té tjerét.

Mesazhe té tjera kyg:

Né kontekstin e pandemisé COVID-19, pavarésisht nga pérdorimi i maskave,

éshté shumé e réndésishme qé té gjithé té:

shmangim grupimet dhe hapésirat e mbushura me njeréz;

ruajmeé distancén fizike té paktén 1,5 metér nga njéri-tjetri,vecanérisht
nga ata qé jané té sémuré;

pastrojmé duart shpesh, duke pérdorur detergjenté me bazé alkooli
nése duart nuk jané dukshém té pista, ose ujé me sapun;

mbulojmé hundén dhe gojén me kéndin e bérrylit ose té pérdorim
shami prej letre sa heré kollitemi apo teshtijmé dhe té pastrojmé
duart menjéheré;

shmangim prekjen e gojés, hundés dhe syve.

Shmangia e rasteve té dyshuara
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Nxénésit me shenja té sémundjes késhillohen té qéndrojné né shtépi
dhe té informojné mésuesin pérmes telefonit.

Pér ¢do rast té dyshimté autoritetet e shkollés duhet té raportojné né
Institutin e Shéndetit Publik.

Verifikimi i temperaturés duhet té béhet me termometér digjital, i cili
duhet té aplikohet para hyrjes né klasé.



Distanca fizike né shkollé

- Né ambiente té jashtme, midis nxénésve té shkollés duhet té ruhet
njé distancé prej té paktén 1.5 metrash, duke vendosur shenja
orientuese dhe informacion té dukshém.

- Neé klasé ruhet distanca prej 2 metrash mes nxénésve. Nése numri i
nxénésve éshté mé i madh se sa hapésira e klasés qé do té duhej pér
té respektuar kété kusht, mésimi zhvillohet né mé shumé se njé grup
apo klasé.

- Pérshtatja e orareve lidhur me shtimin eventual té oréve té mésimit
do té béhet né marréveshje me drejtoriné e shkollés.

- Drejtoria, né bashképunim me mésuesit organizojné vendosjen e
bankave dhe shenjave orientuese né pérputhje me rregullin e cituar
mé lart mbi distancén fizike midis nxénésve né mjedise té mbyllura.

- Rudgjtja e distancés fizike té cituar mé sipér pér mjediset e mbyllura,
aplikohet edhe né ¢do formé tjetér té komunikimit mes mésuesit dhe
nxénésit, pérfshi konsultimet apo provimet.

- Nxénésit hyjné dhe dalin vetém njé heré né dité né mjediset e mbyllura
ku realizohet aktiviteti mésimor.

- Orari i mésimit apo provimit duhet té sigurojé shmangien e
grumbullimit t& mé shumé se njé klase me nxénés né mijedisin e
mbyllur ku do té zhvillohet procesi mésimor.

- Né ¢do mijedis té mbyllur ku zhvillohet mésimi apo provimi, masat e
pérmendura mé sipér reklamohen né vende té dukshme.

- Nuk lejohet asnjé aktivitet tjetér arsimor ve¢ atyre meé té
domosdoshme, té pércaktuara né Vendimin pérkatés té Ministrisé sé
Arsimit, Sportit dhe Rinisé.
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Dezinfektimi dhe higjiena
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Stafi i shkollés dhe nxénésit qé hyjné né auditor, zyré apo klasg,
dezinfektojné shuajt e képucéve né vaskat e vendosura né hyrjen
kryesore té ndértesés.

Stafi i shkollés dhe nxénésit dezinfektojné duart gjaté hyrjes apo daljes
nga klasa duke pérdorur kontenierin e vendosur pér kété qéllim.

Sipérfaget e bankave dezinfektohen pas ¢do ore mésimi apo aktiviteti
tjetér arsimor mundésisht nga veté nxénésit duke pérdorur pgjisjet e
vendosura né klasé pér kété qgéllim.

Para, gjaté dhe pas aktivitetit mésimor sigurohet ajrosja e vazhdu-
eshme e klasave apo auditoréve.

Né hyrjen e klasés afishohet njé kujtesé mbi dezinfektimin e duarve
dhe té sipérfaqgeve té tavolinave/bankave.

Korridoret e mjediseve ku zhvillohet aktiviteti arsimor pastrohen/
dezinfektohen ¢do dy oré. Tualetet pastrohen/dezinfektohen ¢do
30 minuta. Dorezat, parmakét dhe sipérfaqe té tjera né mijediset
prané sallave/klasave ku zhvillohet aktiviteti arsimor, pastrohen/
dezinfektohen ¢do 30 minuta.
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