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Pérgatitja me kohé pér lindje

Sé shpejti do té lindé fémija juaj. Si prindér té ardhshém ju viiné mjaft pyetje né
koké shumé kohé para se ta mbani fémijén tuaj né duar. Né kété broshuré do
té gjeni informacione dhe késhilla mbi até se ¢cfaré mund té béni tani pér t'u
pérgatitur miré pér lindjen dhe pér javét e para pas lindjes (lehonia).

Kurset pérgatitore pér lindje

Né kurset pérgatitore pér lindje prindérit marrin shumé informacione
rreth shtatzénisé, lindjes, lehonisé, ushgimit té fémijés me gji, pérkujdesjes
pér foshnjén, etj. Si njé néné e ardhshme ju do té mésoni pér ushtrimet
e frymémarrjes dhe ushtrimet relaksuese, té cilat shérbejné jo vetém pér
mirégenien tuaj gjaté shtatzénisé, por mund té pérdoren né ményré té
vecanté edhe si njé mjet efektiv kundér dhimbjeve té lindjes. Sigurimi
shéndetésor i paguan 100 franga pér shpenzimet e kursit.

Kurset pérgatitore pér lindje ofrohen nga mamité e regjistruara, Klinika
Gjinekologjike e Klinikés Universitare né Bazel (Universitatsspital), nga
spitali Bethesda (Bethesda-Spital) si dhe nga shtépia e lindjes né Bazel
(Geburtshaus). Kurse pér pérkujdesjen pér foshnjén mund té ndigni né
Familea (ish-Shogata e Grave té Bazelit-Basler Frauenverein) (shih fage 30).

Kurset ju mundésojné gjithashtu t'i shkémbeni pérvojat me prindérit e
tjeré.

Pérgatitja pér lindjen pér babain dhe véllezérit e motrat
Shumé kurse pérgatitore pér lindje mund té ndigen sé bashku nga té dy
prindérit. Disa institucione dhe disa mami private gjithashtu ofrojné edhe
kurse pér prindér gé e flasin njé gjuhé té huaj.
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Pér babain e ardhshém, vecanérisht né fillim té shtatzénisé, ndryshimet gé
do té pasojné jané ende té paqarta. Mirépo shumé baballaré informohen
me interesim té madh pér zhvillimin e fémijés sé palindur; né lidhje
me kété temé ka shumé literaturé me informacione té qgarta dhe fage
interesante té internetit. Trajtimi i késaj teme mund t'ju ndihmojé si baba
pér t'u ballafaquar me rolin tuaj té ri dhe pér té filluar té mendoni rreth asaj
se si déshironi dhe simund té kontribuoni né té ardhmen pér pérkujdesjen
pér fémijén.

Informohuni te punédhénési juaj, sa dité pushim (pushim i atésisé) ju
takojné. Gjithashtu mendoni edhe rreth asaj se a mund ta merrni pushimin
vjetor pér kohén pas lindjes. Nése keni mundési gé gjaté ditéve té para
apo gjaté javéve té para pas lindjes té géndroni né shtépi, atéheré mund
té kaloni shumé kohé me fémijén tuaj, té njiheni me até dhe mund t'ia
lehtésoni punét nénés.

Nése ju dhe partnerja juaj nuk jeni té martuar, atéheré rekomandohet gé
me kohé ta béni kérkesén pér njohjen e atésisé né zyrén e gjendjes civile
né gytetin tuaj (shih fage 32).

Sillni ideté tuaja edhe gjaté rregullimit té dhomés sé fémijéve ose ndihmoni
gjaté pérzgjedhjes sé karrocés pér fémijé. Ose ju e merrni pérsipér ta
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formuloni tekstin pér lajmérimin e lindjes né gazeté. Né kété ményré ju
gé tani mund ta merrni pérgjegjésiné pér fémijén tuaj, mund ta ndihmoni
partnerin tuaj dhe né kété ményré do ta pérballoni mé lehté ndryshimin
gé e sjell fémija né jetén tuaj.

Nése ju tashmé keni fémijé, ata duhet ta ndiejné se jané dhe do té& mbeten
njé pjesé e réndésishme e familjes. Shpjegoni fémijés tuaj si rritet foshnja
né barkun e nénés dhe rreth ardhjes sé foshnjés né jeté. Gjithashtu bisedoni
edhe pér faktin se pas lindjes sé foshnjés ju do té keni shumé puné rreth
pérkujdesjes pér foshnjén. Ekzistojné shumé libra t& mrekullueshém pér
fémijé ku shpjegohen kéto tema né ményré mjaft té garté. Pérfshini edhe
véllain ose motrén e foshnjés né pérgatitjet pér fémijén e ardhshém;
ndoshta e lejoni ta zgjedhé njé lodér pelushi apo lodra me shumé ngjyra,
té cilat rriné varur mbi tryezén pér ndérrimin e pelenave.

Né spital, né shtépiné e lindjes apo né shtépiné tuaj

Ju mund té lindni né njé spital, né njé shtépi té lindjes ose né shtépiné
tuaj. Nése déshironi, gjaté ditéve té para pas lindjes ju mund té géndroni
né spital. Nése gjithcka shkon miré, ju mund té shkoni né shtépi vetém
disa oré pas lindjes. Gjinekologu/-ia ose mamia juaj mund tju japin
informacione té dobishme dhe adresa kontaktuese. Spitalet dhe shtépité
e lindjes gjithashtu ofrojné rregullisht takime informative. Gjinekologia juaj
zakonisht e lajméron paraprakisht spitalin pér lindjen tuaj.

Shumica e fémijéve lindin me lindje natyrale pérmes vagjinés; kjo lindje
quhet lindje spontane. Kemi pozicione té ndryshme té lindjes (né kémbg,
shtriré, ulur né njé stol pér lindje ose né ujé - vaska pér lindje), té cilat &shté
miré t'i provoni para lindjes nén mbikéqyrjen e njé mamie, né ményré gé
ta gjeni pozicionin mé té pérshtatshém pér lindje. Gjithashtu ka ményra té
ndryshme pér lehtésimin e dhimbjeve. Mé shumé informacione mund té
gjeni né fagen 14.

Né situata té caktuara gjinekologia do tju rekomandojé té lindni me
operacion (prerje cezariane), sidomos nése ajo i frikésohet komplikimeve
gjaté lindjes. Pér mé shumé informacione né lidhje me prerjen cezariane
shih fage 14.
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Né klinikén gjinekologjike té Klinikés Universitare né Bazel gjaté lindjes ju do
té ndihmoheni nga njé ekip i mamive dhe mjekéve. Né kuadér té Klinikés
Gjinekologjike funksionon edhe njé repart i Klinikés Pediatrike (UKBB)
pér foshnjat e porsalindura dhe té parakohshme, ku trajtohen foshnjat
e sapolindura gé jané té sémura. Né Spitalin Bethesda ju shogéroheni
nga njé ekip i mamive dhe nga gjinekologia, e cila éshté kujdesur pér ju
gjaté shtatzénisé. Nése ju e keni njé mami té pavaruar gé ka kontraté me
spitalin (Beleghebamme), ajo mund ta kryejé njé pjesé té kontrolleve gjaté
shtatzénisé si dhe mund t'ju ndihmojé gjaté lindjes.

Nése déshironi gjaté lindjes mund tju shogérojé dikush; kjo éshté e
zakonshme né Zvicér dhe kuptohet vetvetiu. Mendoni miré se ké déshironi
ta keni prané gjaté lindjes dhe diskutoni me kété person pér déshirén tuaj.

Mbulimi i shpenzimeve nga sigurimi shéndetésor

Té gjithé personat gé banojné né Zvicér duhet té jené té siguruar kundér
sémundjeve dhe aksidenteve. Ky sigurim bazé shéndetésor i pérfshin
pér té gjithé personat shérbimet e njéjta. Shpenzimet e lindjes i merr
pérsipér pérgjithésisht sigurimi bazé, pa vetépjesémarrje dhe nuk paguani
Franchise. Sigurimi bazé i mbulon shpenzimet pér géndrim né spital né
repartin e pérgjithshém, pér ag kohé sa éshté e nevojshme nga aspekti
mjekésor. Llogaritni me njé géndrim prej 3 deri 4 dité né gofté se nuk
keni probleme specifike mjekésore. Shpenzimet pér njé dhomé té vetme
ose dhomé té familjes zakonisht paguhen nga sigurimi shéndetésor
vetém nése ju e keni njé sigurim shtesé pérkatés pér njé shérbim té tillé.
Nése déshironi té lindni jashté kantonit tuaj, informohuni te sigurimi juaj
shéndetésor se a do té keni né kété rast shpenzime shtesé.

Nése prindérit déshirojné ta béjné njé sigurim shtesé pér fémijén e tyre,
atéheré kjo duhet té béhet para lindjes. Mé voné mund té jeté véshtiré
pér ta béré njé sigurim shtesé, nése fémija sémuret pas lindjes. Kérkesén
pér sigurimin e detyrueshém bazé shéndetésor pér fémijén e ardhshém
mund ta béni menjéheré ose mé voné, sepse fémija i porsalindur éshté
pérkohésisht i siguruar te sigurimi i nénés.
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Dokumentet e nevojshme kur té shkoni pér té lindur

Qytetarét zvicerané

- Certifikata familjare zvicerane

- Nése nuk banoni né Bazel: Certifikata e vendbanimit e té dy prindérve
(kur té shkoni pér té lindur nuk duhet té jeté mé e vjetér se gjashté javé)

Njéri prind ka shtetési té huaj

- Certifikata familjare zvicerane

- Nése jeni martuar jashté Zvicrés: dokumentet ndérkombétare pér martesén,
certifikata e lindjes me emrat e prindérve

- Kopjet e pasaportave té té dy prindérve

- Nése nuk banoni né Bazel: Certifikata e vendbanimit e té dy prindérve
(kur té shkoni pér té lindur nuk duhet té jeté mé e vjetér se gjashté javé)

Té dy prindérit kané shtetési té huaj

- Dokumentet ndérkombétare pér martesén

- Certifikata e lindjes me emrat e prindérve

- Nése nuk banoni né Bazel: Certifikata e vendbanimit e té dy prindérve
(kur té shkoni pér té lindur nuk duhet té jeté mé e vjetér se gjashté javé)

Nénat e pamartuara

- Certifikata e gjendjes civile

- Kopja e pasaportés e té dy prindérve

- Njohja e atésisé

- Nése nuk banoni né Bazel: Certifikata e vendbanimit e té dy prindérve
(kur té shkoni pér té lindur nuk duhet té jeté mé e vjetér se gjashté javé)

Ju gjithashtu duhet ti keni me vete edhe dokumentet mjekésore té
gjinekologes tuaj (kartén e lindjes dhe/ose raportin mjekésor). Gjithashtu
duhet ta merrni me vete nése e keni edhe librezén e vaksinimit dhe té
grupit té gjakut. Mos e harroni kartelén ku duhet ta shkruani emrin
(Namenskarte) pér fémijén tuaj.
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Cfaré duhet té keté shtatzéna né canté

kur niset né maternitet

Eshté miré gé me kohé ta béni gati cantén gé do ta merrni me vete gjaté
géndrimit tuaj né spital. Ju nevojiten njé palé pizhame, té cilat mund té
shpérthkohen lehté pér t'i dhéné gji fémijés, pantallona sportive, fanella
me méngé té shkurtra, pantofla, artikuj tualeti dhe té gjitha ilacet gé i
merrni rregullisht. Mos i harroni edhe rrobat gé déshironi t'i vishni kur té
dilni nga spitali.

Gjaté géndrimit né spital ose né njé shtépité lindjes do té pajiseni me rrobat
e nevojshme pér foshnjén dhe me pelena. Por pér rrugé pér né shtépi
me vete duhet té keni rroba pér foshnjén tuaj dhe njé kapelé (madhésia
nr. 56). Varésisht si do té shkoni né shtépi: né kémbé ose me making, né
ditén gé do té dilni nga spitali duhet ta keni njé karrocé pér fémijé, njé
mbéshtjellése pér fémijé ose njé ndenjése fémijésh pér makinén.

Blerje té réndésishme
Disa gjéra mund t'i bleni edhe para lindjes: do tju nevojiten peceta/
kompresa pér gjinj, caj pér nénat gé i japin gji fémijés si dhe vata higjienike
pér sekrecionin vagjinal. Jelekun pér gjidhénje (Still-BH) blejeni mé miré
pas lindjes, kur prodhimi i quméshtit té jeté stabilizuar dhe madhésia e
gjirit nuk ndryshon shumé.

Po fémijés ¢faré i nevojitet? Njé krevat i vogél, njé djep apo njé kosh gjumi
dhe pelenat. Pastajedhe palicetat, kominoshet dhe njé tryezé pérndérrimin
e pelenave, ku mund ta ndérroni fémijén sigurt. Njé karrocé fémijésh dhe/
ose njé mbéshtjellése pér shétitje dhe njé ndenjése fémijésh pér makinén.
Gjérat e lartpérmenduara nuk duhet té jené té reja, por mund t'i bleni pér
shembull né panaire veshjesh pér fémijé (Kinderkleiderborse). Gjithashtu
do t'ju nevojitet njé biberon dhe shishe pér foshnja, dhe rekomandohet ta
bleni njé termometér dixhital. la vlen té keni rezerva ushgimore né shtépi
dhe eventualisht edhe té gatuani paraprakisht ushgime dhe t'i ngrini
pastaj né frigorifer.
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Koha pas lindjes

Lindja dhe ndryshimet hormonale gé e pércjellin lindjen jané njé ngarkesé
e madhe pér trupin e gruas. Do tju nevojitet kohé pér ta marré veten
pas lindjes. Edhe pérkujdesja pér fémijén e sapolindur éshté njé detyré
e véshtiré dhe nganjéheré edhe e mundimshme. Vec késaj bebet gjaté
tre muajve té paré zakonisht nuk flejné ende pa ndérprerje. Nése babai
gjaté ditéve ose javéve té para pas lindjes géndron né shtépi, atéheré
ju mund t'i ndani detyrat dhe ta gjeni sé bashku ményrén se si mund ta
organizoni mé sé miri jetén e re familjare. Javét e para pas lindjes jané
shumé intensive dhe nuk duhet t'i pérballoni vetém. Mendoni gqysh para
lindjes se kush mund tju ndihmojé ju dhe babain. Organizojeni me kohé
njé mami private, e cila pas géndrimit tuaj né spital do té pérkujdeset pér
ju né shtépiné tuaj. Pranojeni ndihmén e familjes, miqve dhe té aférmve.
Nése nuk keni partner, éshté shumé me réndési gé tju ndihmojné miqté
apo té aférmit. Mos druani pér t'i pyetur té aférmit ose miqté se a mund
tju ndihmojné p.sh. té béjné pazarin,

t’ju sjellin dicka pér té ngréné, t'jua lajné rrobat ose thjesht t'ju shogérojné
gjaté njé shétitjeje. Nése pér arsye mjekésore ju nevojitet ndihmé, atéheré
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gjinekologia mund té porosisé pér ju asistencé shtesé pér kryerjen e
punéve té shtépisé nga Spitex-i. Mirépo shpenzimet pér shérbimet e
Spitex-it nuk mbulohen nga sigurimi bazé. Informohuni te sigurimi juaj
shéndetésor se cilat shpenzime i mbulon sigurimi shtesé (shih fage 6).

Ndihma pas lindjes

Pa marré parasysh se si do té lindni dhe ku do té lindni ju keni té drejté
pér pérkujdesje nga njé mami né shtépi. Ajo ju ndihmon gjaté dhénies
gji fémijés, e kontrollon rikthimin e mitrés né pérmasat gé kishte
para shtatzénisé dhe ju jep késhilla rreth kujdesit pér beben. Sigurimi
shéndetésor i paguan shpenzimet pér vizitat e mamisé deri 10 dité pas
lindjes. Né rrethana té vecanta gjinekologia edhe pas kétij afati mund té
kérkojé vazhdimin e pérkujdesjes nga mamia. Kontaktojeni njé mami té

regjistruar qysh para lindjes, né ményré gé ta gjeni diké qé ka kohé pér ju.

Ndihmé pér probleme rreth té ushyerit me gji, pér netét pa gjumé ose
pér kujdesin pér beben prindérit mund té marrin nga gjinekologia, nga
késhillimoret pér néna dhe baballaré né lagjen tuaj ose nga ekspertja
pér gjidhénie. Ofertat e késhillimoreve pér néna dhe baballaré jané falas
dhe ju mund té késhilloheni né shtépiné tuaj, né késhillimore ose pérmes
telefonit. Edhe késhillimet pér gjidhénie nga njé késhilltare pér gjidhénie
jané falas, eventualisht késhilltaret mund té vijné edhe né shtépiné tuaj
(shih fage 31). Pér ¢céshtjet né lidhje me shéndetin dhe kujdesin e fémijés
tuaj, ju mund té kontaktoni gjithashtu mjekun/mjeken tuaj té fémijéve.
Eshté miré gé qysh para lindjes ta zgjidhni njé mjek pér fémijé — mé sé miri
né aférsi té shtépisé tuaj (shih fage 30).
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Lindja

Té gjitha pérgatitjet jané béré tashmé pér ditén e lindjes. Por si rrjedh né té
vérteté lindja? Mé poshté ju dhe partneri juaj do t'i gjeni informacionet mé té
réndésishme pér kété temé.

Fillimi i lindjes

Kontraksionet (dhimbjet) jané shumicén e herave shenjat e para gé
tregojné se lindja pritet sé shpejti: ju ndjeni therrje né shping, dhimbje té
lehta menstruale ose njé forcim té barkut. Kur té afrohet momenti i lindjes
ndoshta do té keni pak sekrecione, té cilat mund té pérmbajné sasi té
vogél té gjakut. Sapo té fillojné kontraksionet e rregullta dhe me dhimbje
duhet ta kontaktoni me telefon spitalin, gjinekologen ose maminé
tuaj. Kontraksionet e rregullta zakonisht zgjasin 20 deri 60 sekonda dhe
pérsériten ¢do 5 deri 7 minuta.

Mirépo né rast se:

e plasin ujérat, pra fillon té dalé Iéngu amniotik

* nga vagjina rrjedh gjak

» keni dhimbje koke té pazakonta ose dhimbje né pjesén
e epérme té barkut apo

¢ e ndjeni pak ose nuk e ndjeni fare fémijén, atéheré duhet té shkoni
né kiliniké edhe pa filluar kontraksionet e rregullta.

Ju lutemi té telefononi né spital para se té shkoni pér té lindur.

Rrjedha e lindjes

Pasi té shtroheni né spital fillimisht béhet ekzaminimi i rrahjeve té zemrés
sé fémijés dhe i kontraksioneve tuaja me kardiotokograf (CTG). Né kété
ményré mund té zbulohet me kohé ndonjé situaté e rrezikshme pér
foshnjén gé eventualisht mund té paraqitet gjaté lindjes.

Kontraksionet (dhimbjet) e shpeshtuara e mundésojné hapjen e gafés sé
mitrés dhe foshnja rréshget gjithnjé e mé thellé né pelvik. Né kété fazé
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shpesh pélcet geska amniotike (plasja e ujérave) dhe Iéngu amniotik del
pérmes vagjinés.

Nganjéheré geska amniotike duhet té hapet nga mamia dhe kjo shkakton
dhimbje. Kjo e ashtuquajtur “fazé e hapjes sé mitrés” te femrat gé lindin
pér heré té paré zgjat teté deri dymbédhjeté oré, te femrat gé lindin
pérséri kjo fazé zgjat zakonisht mé pak. Pasi té jeté hapur térésisht gafa e
mitrés dhe koka e bebes té keté mbérritur te pelviku, néna duhet aktivisht
ta shtyjé foshnjén poshté.

Nganjéheré paragiten situata né té cilat fémija duhet té lind shpejt. Né
kété fazé heré-heré nevojiten masa asistuese si pér shembull pérdorimi i
pinjollés (filxhan thithjeje gé i bashkangjitet kokés sé fémijés) ose i pincés,
pér t'i ndihmuar bebes dhe nénés. Pas lindjes sé fémijés kontraksionet
zgjasin edhe pér njé kohé té shkurtér derisa té dalé jashté placenta. Pasi té

keté dalé placenta lindja konsiderohet e kryer.

Gjaté lindjes indet e vagjinés dhe regjioni rreth vagjinés zgjerohen shumé
dhe kjo mund té shkaktojé té cara té vogla ose léndime. Qé mos té vijé
deri te ndonjé carje e madhe né zonén mes hapjes vagjinale dhe anusit
nganjéheré béhet e ashtuquajtura epiziotomi (prerja né perineum).
Meqé kjo prerje ndérmerret gjaté kontraksioneve shtyrése shtatzéna nuk
ndjen asgjé. Carjet e médha dhe prerjet duhet té gepen pas lindjes. Né

pérgjithési kéto 1éndime shérohen shumé shpejt dhe miré.

Barnat oksitocike (pér inicimin e lindjes sé vonuar)
Né situatat e méposhtme lindja mund té inicohet pérmes dhénies sé
ilaceve (oksitocike) gé e inicojné lindjen:

e Nése lindja vonohet mé shumé se 7 deri 11 dité

e Nése nénés i kanoset helmimi gjaté shtatzénésisé (eklampsia)
e Nése ka pak ujé amniotik

e Nése fémija nuk rritet mé.

Nése shtatzénia ka kaluar pa komplikime dhe pritet njé lindje pa rrezige,
atéheré mamia respektivisht ekipi i mjekéve nuk do té ndérhyjné né
rrjedhén natyrore té lindjes. Mirépo né raste individuale kontraksionet
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(dhimbjet) mund té jené té dobéta, késhtu gé duhet té pérdoren ilace
oksitocike, me géllim gé lindja té vazhdojé mé tej.

Lindja me operacion cezarian

Nése nuk mund té béhet lindja normale ose nése ekziston njé rrezik i
larté pér nénén dhe fémijén, atéheré lindja béhet me operacion - prerje
cezariane (sectio). Prerja cezariane kryhet rreth njé javé para terminit té
llogaritur té lindjes.

Nése lindja me prerje cezariane nuk béhet pér arsye mjekésore, por me
kérkesén e shtatzénés, né kété rast kemi té bé&jmé me prerje cezariane té
déshiruar. Né vitet e fundit kérkesa pér lindje me operacion éshté rritur,
megé femrat mendojné se kjo lindje éshté mé e sigurt pér fémijén dhe
shogérohet me mé pak dhimbje pér ato veté. Nga aspekti mjekésor nuk ka
déshmi pér véshtirési mé té médha gjaté lindjes natyrore, né rast se fémija
dhe néna gé lind mbikéqgyren si duhet.

Né qofté se gjaté lindjes paragiten probleme té cilat e rrezikojné nénén
apo fémijén, duhet né rrethana té caktuara té béhet urgjentisht operacioni
cezarian. Spitalet jané té pérgatitura miré pér kéto intervenime dhe né rast
nevoje mund té veprohet shumé shpeijt.

Lehtésimi i dhimbjeve té lindjes

Dhimbjet e lindjes mund té zvogélohen nése béni banjé té nxehté, nése
lévizni dhe e ndérroni pozitén, me masazha, me barna antispazmodike,
me akupunkturé, homeopati dhe me terapi aromatike. Nése kéto masa
nuk jané té mjaftueshme, dhimbjet e lindjes mund té lehtésohen edhe me
ndihmén e anestezisé peridurale (PDA). Né kété rast injektohet njé mjet
pér mpirje dhe njé ilag kundér dhimbjeve né shtyllén kurrizore né pjesén e
ijeve. Nga pjesa e barkut e teposhté shtatzéna ndjen shumé pak dhimbje
apo edhe nuk ndjen mé fare dhimbje, mirépo ajo e pérjeton lindjen me
vetédije té ploté.
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Orét e para pas lindjes

Pasi té keté lindur fémija béhet prerja e kordonit té kérthizés. Pastaj foshnja
vendoset mbi bark té& nénés dhe mbulohet me pelena té ngrohta. Tash keni
kohé ta shikoni njéri-tjetrin dhe té njiheni me njéri-tjetrin. Ndoshta foshnja
do ta kérkojé veté gjirin dhe do té fillojé té thithé, nése jo atéheré do t'i
ndihmojé mamia juaj. Gjaté kontrollit té paré té foshnjés mund ta mbani
até né krah. Pastaj do té béhet matja e peshés dhe gjatésisé sé foshnjés.

Babai né lindje

Shumica e baballaréve té ardhshém déshirojné té& marrin pjesé né lindjen
e fémijés sé tyre. Me kété rast baballarét shpesh nuk e ndiejné veten miré
megé ata mund té kontribuojné shumé pak pér njé lindje té suksesshme.
Mirépo prania e njé personi té besueshém mund té jeté shumé e
réndésishme pér femrén dhe i ndihmon asaj gé té relaksohet ndérmjet
kontraksioneve (dhimbjeve). Veg¢ késaj partneri mund té marré pjesé
aktivisht né lehtésimin e dhimbjeve duke i ndihmuar shtatzénés pér ta
gjetur pozitén mé lehtésuese, duke i béré masazh ose duke i zbatuar
bashkérisht teknikat e frymémarrjes qé i kané mésuar té dy né kursin
pérgatitor pér lindje. Gjaté fazés sé daljes sé foshnjés ai nén udhéhegjen e
mamisé mund ta motivojé shtatzénén ta shtyjé foshnjén dhe pas lindjes
mund ta presé kordonin e kérthizés.

Né pérgjithési partneri mund té marré pjesé edhe né lindje me operacion
cezarian.
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Lehonia

Me lindjen e fémijés ndryshon jeta e prindérve térésisht. Shijoni momentet e
lumturisé dhe té ngrohtésisé. Pér fémijén aférsia trupore dhe kontakti Iékuré
me Iékuré jané shumé té réndésishme. Ai do ta dégjojé me vémendje zérin
tuaj; duhet t'i flisni fémijés, t'i kéndoni dhe ti buzégeshni. Mos u frikoni se do
ta llastoni fémijén pérmes ngrohtésisé tuaj. Duhet té keni durim pér ta njohur
njéri-tietrin; edhe ndjenjat e nénés dhe té babait duhet té zhvillohen. Shpejt do
ta mésoni se si reagon foshnja juaj dhe pér cfaré ka nevojé.

Né té njéjtén kohé prindérit béhen té vetédijshém edhe pér pérgjegjésiné
e tyre t&¢ madhe dhe kané shumé pyetje né lidhje me shéndetin dhe
zhvillimin e fémijés. Ndoshta shumé gjéra nuk funksionojné ashtu si i
keni paramenduar; duhet té jeni té durueshém me njéri-tjetrin dhe me
foshnjén. Té jesh prind do té thoté té pérjetosh shumé surpriza.

Si prindér té rinj ju sigurisht do té keni shumé vizita nga anétarét e familjes
dhe nga miqté, té cilét gézohen bashké me ju pér lindjen e fémijés.
Shijoni vizitat nése jané té& miréseardhura pér ju. Nése béhet tepér pér ju,
mos ngurroni ta shprehni kété. Ndoshta ju si néné mund té jeni shumé
kohé vetém me foshnjén dhe ndjeheni e izoluar; caktoni ndonjé termin
me njé néné tjetér té re ose vizitoni njé vendtakim pér nénat me foshnja
(Babytreff) né njé gendér familjare.

Koha e lehonisé

Lehonia éshté periudha pas lindjes e cila zgjat gjashté deri teté javé. Mé
paré nénat e reja vértet kohén pas lindjes e kané kaluar né shtrat. Sot koha
e lehonisé do té thoté gé néna duhet té jeté e kujdesshme me vetveten
dhe duhet té gjejé kohé pér t'u ¢lodhur.

Lindja: Fillimi i njé lidhjeje familjare té pérjetshme
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Plagét e lindjes e béjné pak té véshtiré uljen, shkuarjen né tualet dhe
larjen nén dush gjaté ditéve té para pas lindjes. PErmes shképutjes sé
placentés né mitér krijohet njé plagé e madhe, e cila shkakton gjakderdhje
té ngjashme me menstruacionet. Ky sekrecion né javét e para pas lindjes
éshté ngjyré kafe dhe mé voné vjen duke u celur né ngjyré té verdhé né té
bardhé. Pérdorni kompresa (jo tampona) dhe ndérroni ato shpesh. Nése
sekrecioni papritmas ka eré té kege, nése keni sérish gjakderdhje té madhe
ose keni ethe, atéheré duhet té kontrolloheni te mjeku.

Paslindja blu dhe depresioni i lehonisé

Shumé gra né ditét e para pas lindjes pérjetojné ndryshime té theksuara
té humorit dhe ndjenja trishtimi. Kjo ndodh pér shkak té lodhjes dhe
ndryshimeve hormonale gé ndodhin. Njé gjendje e tillé quhet paslindja
blu. Kjo zakonisht largohet pas njé kohe té shkurtér dhe nuk ka nevojé té
kurohet.

Paslindja blu nuk duhet té ngatérrohet me depresionin e lehonisé
(depresioni postpartal), i cili zakonisht shfaget mé voné — disa javé deri né
njé vit pas lindjes — dhe zgjat njé kohé té gjaté. Merrni me seriozitet shenjat
e tilla té depresionit si pagjumésia, mungesa e energjisé, nervozizmi,
mérzia apo pakénagésia dhe bisedoni me partnerin tuaj ose me ndonjé
mike pér kété c¢éshtje. Pér t'i dalluar simptomat e depresionit nga njé
lodhje «<normale» késhillohet gé pas lindjes té flisni me gjinekologen tuaj,
me maminé apo me késhilltaren e nénave né lidhje me kété. Depresionet
postpartale mund dhe duhet té kurohen. Nganjéheré duhet t& merren
barna, por kjo nuk do té thoté se duhet ta ndérpreni ushqyerjen me gji.

Kontrolli te gjinekologia

Rreth gjashté javé pas lindjes duhet té béhet kontrollii paré te gjinekologia.
Mé sé& miri éshté ta caktoni terminin sapo té dilni nga klinika apo shtépia
e lindjes.
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Gjinekologia do ta kontrollojé mitrén, Iéndimet e lindjes dhe gjinjté. Deri
né kété kohé mitra juaj éshté rikthyer térésisht né pérmasat gé i kishte para
lindjes. Edhe pse menstruacionet shpesh nuk vijné pér shkak se i jepni gji
fémijés, kjo nuk éshté mbrojtje nga njé shtatzéni e re. Prandaj gjinekologia
juaj do té bisedojé me ju pér mundésité e parandalimit té shtatzénisé.

Zakonisht ju veté e caktoni momentin e kontaktit té paré seksual. Nga
aspekti mjekésor nuk ka ndonjé rekomandim se kur éshté momenti i
duhur pér kété. Por pér aq kohé sa keni sekrecion hemorragjik vagjinal
dhe plagét e lindjes nuk jané shéruar, ju duhet t'i shmangni marrédhéniet
seksuale.

Cikli i rrequllt menstrual pas lindjes nuk fillon njésoj te té gjitha nénat e
reja. Te nénat gé nuk e ushgejné fémijén me gji menstruacionet vijné
péraférsisht gjashté deri dhjeté javé pas lindjes. Te nénat gé e ushgejné
fémijén me gji menstruacionet vijné shumicén e herave kur ato nuk e
ushgejné fémijén vetém me gji dhe kur distancat kohore mes racioneve té

ushgimit me gji béhen mé té médha.

Ushtrimet e pelvikut (Ushtrimet Kegel)

Gjaté shtatzénisé dhe lindjes muskujt e pelvikut (baza e legenit) zgjerohen
mjaft shumé. Pas lindjes duhet té forcohet sérish muskulatura e dobésuar.
Ju mund ta béni kété veté duke béré ushtrime té caktuara ose né té
ashtuquajturat kurse té rimékémbjes (Ruckbildungskurse). Kurset e
rimékémbijes fillojné mé sé shpejti gjashté javé pas lindjes dhe ofrojné
njé mundési té miré pér t'u njoftuar me gra gé ndodhen né njé situaté té
ngjashme jetésore. Pyeteni maminé tuaj ose gjinekologen pér adresat e
kétyre kurseve.

Mos ngritni pesha té rénda gjaté punéve té pérditshme. Pelvikun mund ta
¢lodhni duke u ulur anash dhe duke u shtriré né krah dhe né kété pozité
i jepni gji fémijés. Kur kolliteni, teshtitni apo geshni duhet ta shtréngoni
me vetédije pelvikun. Gjaté gjashté javéve té para pas lindjes nuk duhet té
béni sport. Por shétitjet né ajér té pastér jané té shéndetshme.
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Ushgyerja me gji: praktika ju bén té pérsosur

Vetém disa oré pas lindjes gjiri fillon té prodhojé njé lloj quméshti gé
quhet kulloshtér (kolostrum), e cila pérmban substanca té réndésishme
pér mbrojtje kundér sémundjeve. Quméshti i miréfillté fillon té vijé njé
deri tri dité pas lindjes dhe mund té shogérohet me dhimbje. Né kété rast
duhet t'i jepni mé shpesh gji fémijés dhe té pérdorni kompresa té ngrohta
para dhénies gji fémijés dhe kompresa té ftohta pasi ta keni ushqgyer
fémijén me gji.

Mamia juaj ose infermierja né spital do tjua tregojé pozitat e ndryshme dhe
teknikat pér vendosjen e fémijés né gji. Duhet t'i pérshtateni ritmit té pirjes
sé fémijés dhe ushgejeni fémijén tuaj me gji sa heré gé ka uri. Nesé fémija
juaj i mbush rregullisht pelenat plot dhe pasi t'i jepni gji éshté i relaksuar,
atéheré mund té supozoni se foshnja éshté duke piré mjaft qumésht.

Quméshti i nénés éshté ushgimi mé i miré pér foshnja dhe gjithashtu
pérmban substanca mbrojtése kundér sémundjeve. Né katér deri gjashté
muajt e paré foshnja nuk ka nevojé pér ushqim tjetér. Pér nénén ushgimi
i ekuilibruar me produkte ushgimore gé kané shumé vitamina dhe kripéra
minerale éshté shumé i réndésishém. Produkte ushgimore té tilla jané
frutat, perimet, sallatat, ushgimet me origjiné nga drithérat dhe produktet
e qumeéshtit. Shmangni alkoolin dhe duhanin dhe pérdorni vetém pije qé
pérmbajné pak kafeiné. llacet duhet t'i pérdorni vetém sipas udhézimeve
té mjekut. Nuk preferohet té béni dieté dobésuese gjaté kohés gé e
ushgeni fémijén me gji.

A keni tepér shumé qumésht apo shumé pak dhe/ose a ju dhembin
gjinjté? Prodhimi i quméshtit shpesh i pérshtatet ritmit té té ushqyerit té
rrequllt té fémijés me gji. Caji special pér nénat gqé e ushqgejné fémijén
me gji (Stilltee), té cilin mund ta gjeni népér drogeri ose farmaci, mund
ta ndihmojé stimulimin e prodhimit t& quméshtit. Gjithashtu duhet té
kujdeseni gé té pini mjaft léngje dhe mos e stérmundoni veten fizikisht.
Né rastet kur prodhoni shumé qumésht, kur i keni té Iénduar thithat e
gjirit ose kur fillon pezmatimi i gjirit, ndihmé mund té merrni nga mamia,
késhillimorja pér gjidhénie dhe késhillimorja pér néna dhe baballaré.
Ushgyerja me gji duhet té praktikohet, duhet té jeni e durueshme me
veten dhe me fémijén nése gjidhénia nuk funksionon menjéheré.
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Alternativat pér ushgimin me gji

Nése nukmund ta ushgenifémijén me gji ose nése nuk déshironita ushgeni
me gji ka mjaft shumé produkte gé e z&vendésojné quméshtin e nénés
(quméshti i fillimit ose quméshti hypoallergen (HA-Milch)) pér foshnjat
qé jané té rrezikuara nga alergjia. Kéto produkte i gjeni pér shembull né
barnatore, né drogeri ose né dygane té shitjes me pakicé. Pérgatitja béhet
sipas udhézimeve té shénuara né paketim. Eshté me réndési gé shishja
gé ia jepni foshnjés mos té jeté as shumé e nxehté as shumé e ftohté.
Kontrollojeni temperaturén duke e hedhur njé sasi té vogél té Iéngut gé
gjendet né shishe mbi anén e brendshme té parakrahut tuaj.
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Ditét dhe javét e para
té foshnjés

Né ditét e para pas lindjes foshnjés i béhet njé kontroll i hollésishém nga
njé pediatér ose pediatre. Né fillim fémijés tuaj i matet pesha ¢do dité. Eshté
krejtésisht normale gé fémija gjaté ditéve té para humb né peshé. Pas pak
ditésh fémija do té fitojé sérish né peshé.

Ngjyra e Ikurés te disa foshnja né ditét e para pas lindjes merr ngjyré
té verdhé (verdhéza); né rast se ky ndryshim i ngjyrés sé |ekurés éshté i
theksuar, mamia ose personeli né spital do té béjné kontrolle t& métejshme
té foshnjés. Gjithashtu fémija i porsalindur do té testohet pér ndonjé
crregullim metabolik (Guthrie-Test); me kété rast nga thembra e foshnjés
do té merret pak gjak. Ve¢ késaj fémijés i béhet edhe testi i dégjimit pér ta
vértetuar a dégjon miré.

Pak oré pas lindjes fémija juaj e merr njé dozé vitaminé K, e cila e pengon
gjakderdhjen e brendshme. Dhénia e késaj vitamine do té pérséritet dy
heré gjaté katér javéve té para pas lindjes derisa zorrét e pazhvilluara dhe
mélcia e pazhvilluar e fémijés sé porsalindur ta absorbojné dhe pérpunojné
mé miré vitaminén K.
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Me foshnjén né shtépi

Pjesén mé té madhe té kohés foshnja do ta kalojé duke fjetur dhe duke
piré. Por nevojat pér gjumé jané té ndryshme: disa fémijé flejné deri 20
oré né dité, disave u mjaftojné 12 oré né dité. Foshnja duhet té shtrihet
pa jasték né shpiné né njé thes gjumi dhe temperatura e dhomés duhet
té jeté mes 18 deri 20 gradé celsius. Gjaté pérkujdesjes gé ia béni foshnjés
ju si prind keni kohé pér té luajtur me fémijén tuaj dhe pér ta ledhatuar
me émbélsi. Shumé foshnja kénagen kur béjné banjé. Temperatura e
ujit duhet té jeté rreth 37 gradé celsius. Produktet kozmetike nuk jané
té nevojshme. Nése |ékura e foshnjés éshté shumé e thaté, atéheré nuk
duhet ta lani mé shpesh se dy heré né javé.

Né spital ose nga mamia jeni udhézuar si té pérkujdeseni pér kérthizén
e foshnjés; vazhdojeni trajtimin e kérthizés derisa té bie pjesa e mbetur e
kordonit té kérthizés.

Nga java e dyté rekomandohet dhénia e vitaminés D né formé pikash
me géllim parandalimin e sémundjeve té eshtrave. Pikat duhet t'i jepen
foshnjés gjaté gjithé vitit té paré té jetés. Recetén do ta merrni né spital
ose te pediatri.

Pér ta verifikuar nése foshnja juaj éshté duke u rritur miré, mund té shkoni
te késhilltarja e nénave dhe baballaréve pér kontrollimin e peshés sé
foshnjés. Ajo éshté eksperte edhe pér ushgimin e fémijés me gji dhe pér
pérkujdesin ndaj fémijés.

Kontrolli i paré mjekésor te pediatri zakonisht béhet dy deri katér javé pas
lindjes. Nése para kétij kontrolli preventiv paragiten pyetje apo shgetésime,
ju mund ta kontaktoni mjekun tuaj pediatér pér késhilla. Gjaté javés sé
paré pas lindjes mjeku pediatér do t'i kontrollojé me ultrazé ijet e foshnjés
pér ndonjé deformim eventual.

Té qarat dhe piskamat e foshnjés

Fémija mund té gajé pér arsye té ndryshme dhe kjo éshté né pérgjithési
normale. Né muajt e paré té garit dhe piskama e fémijés jané mundésia
e tij e vetme pér tju trequar pér shembull se ka nevojé pér aférsiné tuaj,
se ka uri, éshté i lodhur apo i ka mbushur pelenat. Ndoshta i vjen shumé
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nxehté apo éshté mérzitur. Jo gjithmoné ekziston njé arsye e dukshme
pér piskamén e fémijés. Shumé fémijé i kané fazat e piskamave pasdite
ose rreth mbrémijes; supozohet se pérshtypjet e shumta ditore ¢ojné te
njé tendosje e brendshme, té cilat foshnja pérpiget t'i zgjidhé me klithmat
e saj. Fémijés mund t'i ndihmoni nése e merrni né krah. Mos kini friké se
mund ta llastoni fémijén né kété ményré. Nése fémija juaj pisket shumé
dhe pa ndérpreré, ndérsa ju si prind jeni i lodhur dhe nuk keni fugi mé,
atéheré sa mé paré kérkoni ndihmé te mjekja pediatre. Edhe késhillimorja
pér néna dhe baballaré mund t'ju ndihmojé me késhilla. Pyetni miqgté, té
aférmit ose fginjét pér t'ju ndihmuar heré pas here duke u pérkujdesur pér
foshnjén né ményré qé té mbledhni sérish energji.

Babai éshté i gjithanshém

Pas kthimit nga spitali ose shtépia e lindjes si familje e re jeni té detyruar t'i
ndani miré punét e shtépisé. Pérvec gjaté dhénies gji fémijés, si baba edhe
ju mund té ndihmoni né té gjitha punét. Partnerja juaj sigurisht gézohet
nése ju i kryeni punét e rénda fizike té tilla si pastrimi i shtépisé ose bérja e
pazareve. Por shumé mé e réndésishme se punét e shtépisé éshté té kaloni
shumé kohé me foshnjén tuaj dhe ta ndértoni njé marrédhénie me té.

Ju dhe partnerja juaj fémijén e porsalindur do ta ndérroni, do ta lani, do ta
ngushélloni né ményra té ndryshe ose do té luani né ményra té ndryshme
me té. Mos e humbni vetébesimin nése ju duket se partnerja juaj gjithcka
di mé miré; ju duhet t'i béni pérvojat tuaja dhe ndoshta do t'i kryeni
punét ndryshe nga partnerja juaj, por gjithsesi miré. Edhe natén mund
té ndihmoni duke e marré foshnjén nga krevati i saj pér ta sjellé te néna.
Shpesh jané gjestet e vogla ato gé nénés i japin ndjenjén e kéndshme se
nuk éshté vetém né detyrat e saj.

Té béhesh prind - té mbetesh cift

Lindja i ndryshon si raportet emocionale ashtu edhe ato trupore té ciftit.
Shpesh nénat e reja nuk ndiejné me javé ose me muaj té téré kurrfaré
déshire seksuale, cka éshté krejtésisht normale. Preokupimi me rolin e ri
si néné, pérvoja me trupin e ndryshuar dhe ndryshimet hormonale mund
té jené arsyet pér kété. Ka edhe burra, té ciléve pas pérvojés sé lindjes
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u nevojitet kohé pér té ndier sérish déshiré pér seks. Bisedoni me njéri-
tjetrin pér déshirat dhe nevojat tuaja. Gjeni kohé gé krahas té genit prind
té béheni sérish ¢ift dhe t'i afroheni pérséri njéri-tjetrit fizikisht.

Té béhesh motér ose vélla

Lindja e njé fémije éshté edhe pér véllezérit dhe motrat njé pérjetim
shumé i madh. Pozita e tyre né familje ndryshon dhe ata shpesh kané friké
se mami dhe babi i duan ata tani mé pak se mé paré. Ndjenja e xhelozisé
pér foshnjén éshté normale. Mos u zhgénjeni nése véllai ose motra né
fillim tregon pak interesim pér foshnjén apo edhe e refuzon até. Pérpiquni
ta pérfshini edhe até né pérkujdesjen ndaj foshnjés dhe mos keni friké se
mund ta démtojé foshnjén. Njé ndihmé pér fémijén mé té vjetér éshté kur
babai dhe néna shpesh e caktojné njé kohé pér t'u marré vetém me té,
atéheré ai e ndien se babi dhe mami ende e duan. Shikojeni sé bashku njé
libér me vizatime ose né mbrémje uluni né krevatin e tij pér té béré pak
muhabet.
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Jo té pérsosur - por mjaft té miré

Cdo dité ju si prind do ta njihni gjithnjé e mé shumé fémijén tuaj dhe
do té arrini t'i kuptoni gjithnjé e mé miré nevojat e tij. Disa procese té
caktuara gjaté punéve té pérditshme tashmé funksionojné mijaft miré.
Ndoshta ju megjithaté shgetésoheni nése jeni duke i béré té gjitha punét
si duhet apo mos ndoshta fémijés tuaj i mungon ndonjé gjé. Duhet té keni
besim né vetvete dhe te fémija juaj. Edhe pse foshnjat jané ende té vogla,
ato megjithaté adaptohen shumé shpejt. Fémija juaj nuk ka nevojé pér
prindér té pérsosur. Mjafton gé ju té jeni afér dhe té reagoni me ndjesi ndaj
nevojave té foshnjés kur ajo ka nevojé pér ju. Fémija ka nevojé pér njeréz
té njohur, kur jeni prané ndjehet i sigurt.

Ju déshirojmé shumé gézime si prindér.
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Adresat

Pérgatitjet pér lindjen, lindja dhe kujdesi pas lindjes

Universitatsspital Basel

Frauenklinik

Spitalstrasse 21,4031 Basel

www.unispital-basel.ch

Tel Zentrale Universitatsspital: 061 265 25 25

Tel Patientenaufnahme (Lajmérimi pér lindje): 061 265 91 91

Tel Sekretariat Geburtshilfe Kurset pérgatitore pér lindje): 061 265 90 17
Tel Gebérsaal: 061 265 90 49/50

Tel Notfélle Frauenklinik: 061 265 91 34

Bethesda Spital (Kliniké private)
Gellertstrasse 144, 4020 Basel
www.bethesda.ch

Tel 061 315 21 21

Tel Gebarsaal: 061 315 22 22

Geburtsstatte Basel
Schweizergasse 8, 4054 Basel
www.geburtsstaette.ch

Tel 061 462 47 11

Mamité private
Mamité jané eksperte, por jo mjeke, pér ndihmé gjaté lindjes, té cilat do
tJu shogérojné para, gjaté dhe pas lindjes.

www.baslerhebamme.ch
www.hebamme.ch
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Kurset pér kujdesin ndaj foshnjave

Familea

Shkollat pér néna dhe baballaré pér kujdesin ndaj foshnjave
Freie Strasse 35, 4001 Basel
www.familea.ch/angebot/beratung/mu-va-schule

Tel 061 260 92 92

Mjekét/Mjeket pér fémijé

Mjekét/Mjeket e regjistruara pér fémijé
www.kindermedizin-regiobasel.ch

Universitats-Kinderspital beider Basel UKBB
Spitalstrasse 33, 4056 Basel

www.ukbb.ch

Tel 0617041212

Késhillimoret pér néna dhe baballaré né Basel-Stadt

Njé ekip me pérvojé i infermiereve té kualifikuara ju késhillon pa pagesé
né ¢éshtje té tilla si ushgimi me gji, ushgimi, gjumi, shéndeti ose edukimi i
fémijéve té& moshés 0 deri 5 vjec.

Freie Strasse 35, 4001 Basel
www.muetterberatung-basel.ch
Tel 061 690 26 90
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Késhillimorja pér gjidhénie

Késhilltaret pér gjidhénie mund t'ju késhillojné né té gjitha ¢éshtjet gé
kané té béjné me ushgimin e foshnjés me gji dhe gjithashtu ju ndihmojné
né rastet kur déshironi t'ia ndalni gjirin foshnjés.

Stillberatung des Universitdtsspitals Basel

Pér adresén shih mé lart

Késhillimorja punon prej té& hénés deri té premten
Tel 061 265 90 94

Dipl. Stillberaterinnen IBCLC
wwwistillen.ch

Stillberatung La Leche League
www.stillberatung.ch

Ndihmé gjaté problemeve psikike

Né rast emergjence (24 oré€)
Universitare Psychiatrische Kliniken Basel (UPK)
Tel 061 32551 00

Psychiatrische Poliklinik am Universitatsspital Basel (PUP)
Petersgraben 4, 4031 Basel
Tel 061 265 50 40

Zentrum fur Affektive-, Stress- und Schlafstérungen (ZASS)

Konsultime profesionale né rast té problemeve psikike gjaté shtatzénisé
dhe pas lindjes

Tel 061 325 80 30

www.upkbs.ch

Ndihmé pér foshnjat gé piskatin

Schreisprechstunde UKBB
Tel 06170412 20

Lehtésim pér familjen

Schweizerisches Rotes Kreuz Basel
www.srk-basel.ch/angebote/familienentlastung.htm
Tel 061 31956 52
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Adresa té tjera

Spitex Basel

Spitex Basel ju ofron shtatzénave dhe lehonave ndihmé gjaté kryerjes sé
punéve té shtépisé. Shpenzimet mund t'i mbulojé sigurimi shéndetésor,
varésisht se cfaré sigurimi shtesé keni.

www.spitexbasel.ch

Tel 061 686 96 15

Zivilstandsamt Basel-Stadt
Rittergasse 11,4010 Basel
www.bdm.bs.ch/dienstleistungen
Tel 061 267 95 94

Informacione té tjera

Rekomandimet pér ushqgim té Zyrés Federale té Shéndetit Publik
Broshurén «Ushqgimi gjaté shtatzénisé dhe gjaté periudhés sé gjidhénies»
(«Erndhrung in Schwangerschaft und Stillzeit») mund ta gjeni né gjerma-
nisht, fréngjisht dhe italisht.

Mund ta porositni ose shkarkoni né
www.bag.admin.ch/themen/ernaehrung_bewegung/05207/05217

Informacione pér temén Ushqyerja me Gji té Fondacionit Zviceran pér
Nxitjen e Ushqgyerjes me Gji

Broshurén «Ushgyerja me gji — njé start i shéndetshém né jeté» («Stillen —
ein gesunder Start ins Leben») mund ta gjeni né gjermanisht, fréngjisht,
italisht, anglisht, shqip, portugalisht, serbokroatisht, spanjisht, tamilisht
dhe turgisht.

Mund ta porositni ose shkarkoni né

www.stiftungstillen.ch

32 Lindja: Fillimi i njé lidhjeje familjare té pérjetshme






Adresa

Gesundheitsdepartement des Kantons Basel-Stadt
Bereich Gesundheitsdienste

Abteilung Pravention

St. Alban-Vorstadt 19

CH-4052 Basel

Tel 061 267 45 20

abteilung.praevention@bs.ch

www.gesundheit.bs.ch
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