Shéndoshé si topi

Té njihen dhe té shmangen faktorét rrezikues
té zemrés dhe té qarkullimit té gjakut
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Né formé pérmes lévizjes

Stresi - fjalé né modé

Sinjalet alarmuese té organizmit

Parathénie

E dashur lexuese, i dashur lexues

Kjo broshuré ju ofrohet nga Fondacioni
zviceranizemrés. Ne duam t'ju tregojmé
késhtu se si mund té mbeteni i kursyer,
si ju veté, ashtu dhe bashkéfamiljarét
tuaj, nga njé sémundje e zemrés dhe e
garkullimit té gjakut. Pér kété géllim ne
angazhohemi me publikacione, manife-
stime dhe artikuj interneti (www.swiss-
heart.ch). Mos kini merak: nuk keni
nevojé té higni doré nga gjithcka qé keni
ngréné apo qé keni béré deri mé tani.
Mirépo ju do té merrnivesh se ¢faréibén
miré zemrés suaj. Dhe mé e mira e té
mirave: qofté dhe me ca hapa té vegjél
do té arrini shumé!

Ju déshirojmé shumé kénagési né rrugén
hulumtuese drejt zemrés suaj!

Fondacioni juaj zviceran i zemrés



Zemra —

njé organ qendror

Zemra &shté njé organ muskulor i zgavért, i cili ndodhet sipér diafragmés dhe midis
dy krahéve té mushkérive. Po té vendosésh shuplakén e dorés paksa anash, né té
majté té koshit té kraharorit, sipér brinjave, mund té ndjesh goditjet ritmike té zem-
rés. Aktiviteti i zemrés i pérshtatet nevojave té€ organizmit: né rast pérpjekjesh dhe
tronditjesh, zemra rrah mé shpejt dhe mé fugishém.

Zemra ka njé detyré me réndési vitale, gé trupin toné ta N. oo oo

furnizojé naté e dité me gjak. Njé mur ndarés (septumi) ]e pune
midis gjysmés sé djathté dhe té majté té zemrés ndan

rrjedhén e gjakut té varfér né oksigjen nga rrjedha tjetér e ] aSthZakOH-

e gjakut té pasuruar me té. Gjaku i pasuruar me oksigjen, h

nga garkullimi mushkéror, arrin né gjysmén e majté té S me

zemrés, dhe prej aty, pérmes arteries kryesore (aortés) Gjaté gjithé jetés song, zemra
dérgohet né sistemin trupor té garkullimit té gjakut. Qé rrah, pa béré kurré as dhe njé
nga aorta gjaku shpérndahet né arteriet e bigézuara, té pushim té vetém, nga 50 deri
cilat ushgejné me gjak kokén, krahét, trungun dhe kém- 90 heré né minuté duke pom-
bét. Gjaté rrugés sé tyre arteriet degézohen gjithnjé e mé puar me kété rast né sistemin e
shumé duke u derdhur sé fundi népér enét gimeformé té garkullimit 5 deri 6 litra gjak.

gjakut (kapilare), gé jané dhe enét mé té iméta né trupin
e njeriut.

Qelizat e trupit té njeriut furnizohen me oksigjen dhe me
léndé ushgimore pérmes kapilareve. Kéto geliza, ngaana
e tyre, zbarkojné népér kapilaré dyoksidin e karbonit dhe
produktet e metabolizmit. Pas kétij kémbimi, gjaku i
varfér né oksigjen, me njé pamje té kaltérreme, arrin
sérish mbrapa né gjysmén e djathté té zemrés pérmes
venave, dhe prej aty né garkullimin mushkéror. Né mush-
kéri zhvillohet sérish njé kémbim gazrash: rruazat e kuge
té gjakut ia dorézojné dyoksidin e karbonit ajrit qé del
pérmes fryménxjerrjes duke pranuar, ndérkaq, oksigjenin
nga ajri i frymémarrjes. Gjaku i sapongopur me oksigjen
té freskét arrin né gjysmén e majté té zemrés - duke i
dhéné fund késhtu njé garku té ploté. 3




Arterioskleroza

Se si mplakemi ne, kjo ndryshon nga njé njeri tek tjetri. N& njérén ané, kjo varet nga
predispozita gjenetike, ndérsa né anén tjetér, edhe nga ményra vetjake e jetesés.
Shprehité e démshme - si p.sh. duhanpirja - mund ta pérshpejtojné procesin e mplakjes.

Sidomos enét e gjakut pa-
rapélgejné njé ményré té
shéndetshmejetese. Ato funk-
sionojné mé sé miri kur mund

Ena e shéndoshé e té ruajné ,formén« e tyre dhe

gjakut kur mbeten elastike dhe té lira
nga arterioskleroza. Me arte-
riosklerozén nénkuptohen
ndryshimet patologjike té
enéve té gjakut.

E réndésishme &shté gjendja
e enéve né formé kurore té
zemrés (arteriet koronare) té
cilat furnizojné muskulin e
zemrés me gjak, dhe késisoj,
edhe me kérkesat e nevojshme
pér oksigjen dhe energji.
Vetém kur arteriet koronare
jané té kalueshme mirg, éshté
isiguruar njé ushqgimi mjaftu-
eshémizemrés me gjak - edhe
né rastin e njé aktiviteti fizik
né rritje.

sedimentimi pérmes
yndyrés sé gjakut

ngushtimi progresiv

ngushtimi me pen-
gim té forté i rrje-
dhés sé gjakut




ngushtimi i njé

arterie té kémbés



Sivjen deri te arterioskleroza?

Duhanpirja, mbipesha, hipertensioni (shtypja e larté e gjakut), vlerat e shtuara té
gjakut, sémundja e sheqgerit (diabetii tipit 2) ose mungesa e lévizjes, démtojné enét
dhe nxisin sedimentimin e léndés dhjamore né muret e brendshme té enéve. Kéto
depozitime, pérmes shtimit té gelizave té gjakut, té indeve lidhése dhe atyre mus-
kulore, transformohen né té ashtuquajturat pllaka. Né njérén ané, kéto pllaka
ngushtojné enét dhe kufizojné rrjedhén e gjakut. N anén tjetér, ato mund té sh-
kaktojné plasaritje dhe té favorizojné njé koagulim (mpiksje) té gjakut.

Arterioskleroza mund té invadojé té gjitha arteriet e organizmit. Ndérkaq, sidomos
té rrezikuara jané enét koronare té zemrés si dhe arteriet e qafés e té trurit, pasi qé
késisoj jané té prekura drejtpérdrejt organe me réndési vitale (zemra dhe truri).

Efektet e arteriosklerozés

Arterioskleroza e zemrés cenon aftésiné pér puné té zemrés, duke cuar deri te
sémundja koronare e zemrés. Kjo gjé béhet e dukshme pé&rmes njé angjina pek-
toris-i (angjine té gjoksit), njé infarkti té zemrés ose njé dob&simi té zemrés.

Njé paralajmérues i mundshém i
infarktit té zemrés éshté goditja e
angjina pektoris-it: njé ndjesi pre-
sioni shtréngues né kraharor, sho-
géruar shpesh me dhimbje qé rre-
zatohen né krahun e majté dhe né
gafé. Angjina pektoris shfaget

Njé sémundje
tinézare

Njé arteriosklerozé zhvillohet
pér vite té téra pa u véné re.
Sa mé shumé faktoré rrezi-
kues gé té keté, ag mé i madh
rreziku gé gjaté rrjedhés sé
jetés té kemi puné me arte-
riosklerozén dhe me pasojat e
saj té papélgyeshme.

para sé gjithash né rast sforcimesh
fizike, shqetésimesh, té ftohtit,
ose pas té ngrénit, dhe pérbén njé
shenjé paralajméruese pér njé
ushgim té pamjaftueshém té myo-
kardit (muskulit té zemrés). Simp-
tomat zhduken sérish pas ca
minutash getésie ose pas marrjes
sé ndonjé medikamenti ené-zg-
jerues (p.sh. nitrogliceriné).



Njé infarkt zemre shfaget atéheré kur njé tromb gjaku mbyll njé arterie koronare. Né
kété ményré njé pjesé e muskulit té zemrés nuk ushgehet dot mé me oksigjen dhe me
léndé ushgimore. Nése nuk realizohet njé terapi emergjente, indi i goditur pas pak
orésh vdes. Simptomat e njé infarkti jané dhimbje té forta qé zgjasin shumé né re-
gjionin e kraharorit, té cilat shpesh rrezatohen né krahun e majté dhe né gafé. Shpesh
shfagen gjendje frike té shogéruara me marramendje, djersé té ftohta dhe té pérzier.
Njé infarkt zemre mund té shkaktojé ¢rregullime né ritmin e zemrés, gjé g€ mund té
shpjeré né pushim zemre dhe né vdekje.

Arterioskleroza e arterieve té qafés dhe té trurit cenon gjithashtu dhe furnizimin me
gjak té trurit. Shenja paralajméruese gé duhen marré seriozisht pér njé pakésim
afatshkurtér té ushqimit me gjak té trurit jané paralizat kalimtare, ¢rregullimet né
té folur ose njé verbéri e shkurtér e shfaqur papritmas. Njé efekt mé té réndé e ka
pika né tru. Ajo paragitet pérmes njé bllokimi ose njé té care né njé arterie gé ushgen
trurin me gjak. Pika né tru, né mes tjerash, mund té shpjeré né paraliza té pérhersh-
me ose né ¢rregullime té té folurit.

Sémundja arteriale periferike né trajté bllokuese kushtézohet nga njé arterioskle-
rozé e theksuar né arteriet e legenit (komblikut) ose té kémbéve. Personat e prekur,
gjaté ecjes, ndjejné dhimbje té forta né pulpé ose né kofshé. Né rast se ndalojné,
pakésohet nevoja pér gjak
e muskujve té kémbés dhe
dhimbjet fashiten. Né rast
se njé ¢rregullim i tillé i
garkullimit té gjakutavan-
con mé tej, mund té cojé
né démtime té l€kurés dhe
té muskujve né kémbé. Pa
njé operim té enéve arte-
riosklerotike, me kalimin
e kohés indi do té vdesé.

Ngushtimi i enéve né
arterien koronare

h
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Faktorét rrezikues

Falé studimeve gjithépérfshirése faktorét rrezikues mé té réndésishém pér njé ar-
teriosklerozé kané mundur té zbulohen dhe té hulumtohen. Do té béhet dallim
midis faktoréve rrezikues té ndikueshém dhe té pandikueshém.

Né faktorét rrezikues té pandikueshém hyjné mosha, predispozita familjare dhe
gjinia. Edhe kur kemi té b&jmé me njé predispozité trashégimore, pér fat té miré
ekzistojné shumé mundési gé né shéndetin e zemrés té ndikoni veté. Receta tingé-
llon késhtu: i shmangni mundésisht té gjithé faktorét rrezikues té ndikueshém, i
shuani ata, ose né rast nevoje, i mjekoni. Ndér kéta faktoré rrezikues té ndikueshém
né rend té paré hyjné:

* Duhanpirja

* Shtypja e larté e gjakut

* Pérmbajtja e shtuar e yndyrés né gjak (kolesterina)
» Sémundja e sheqgerit (diabeti i tipit 2)

* Mungesa e lévizjes

* Mbipesha

* Stresi

Nga ekzaminimet e ndryshme mé té reja éshté hulumtuar, pos tjerash, njé ndérlidhje
direkte midis sémundjeve té enéve té zemrés dhe infeksioneve. Duket sikur kétu
luajné njé rol sémundjet dhe pezmatimet e mishit té dhémbéve.

Njé pozicion té veganté si faktor rrezikues merr ulja e hormonit seksual feméror
(estrogjeni) tek femrat pas menopauzés. Deri né kété cast, i cili shfaget midis mo-
shés 45 dhe 50-vjecare, enét e gjakut jané té mbrojtura goxha miré nga arterioskle-
roza pérmes hormoneve seksuale femérore. Pas menopauzés, rreziku nga infarkti i
zemrés shtohet ndjeshém. Pér kété shkak edhe pér femrat éshté me réndési qé
faktorét rrezikues té ndikueshém té shuhen, ose - aty ku kjo s’éshté e mundur - té
zvogélohen.
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Mosha dhe predispozita

Mosha e shtyré nuk shpie vetém né ndryshime té jashtme, si flokét e thinjura dhe
rrudhat e respektueshme né [ékuré, mirépo edhe te pasojat e padukshme né bren-
dési té organizmit, sic éshté arterioskleroza. Kjo zhvillohet kryesisht ngadalé, pér
dekada té téra. Me fjalé té tjera: me shtimin e moshés shtohet dhe rreziku nga inf-
arktii zemrés. Deri mé sot nuk ekziston njé mjet rinues cudibérés kundér mplakjes.
Vetém njé ményré jetese e shéndetshme pér zemrén ndihmon pér njé rini mé té gjaté
pér gjithé trupin.

Burrat preken mé herét nga arterioskleroza se sa femrat. Rreziku nga njé infarkt
zemre tek ata, pas moshés 45 viecare shtohet dukshém. Né rastin e femrave, rreziku
nga arterioskleroza, sipas rregullit, shtohet vetém pas menopauzés. Mirépo mé pas
femrat avancojné me té shpejté, shpesh me sémundje edhe mé té rénda se sa burrat.

Krahas moshés dhe gjinisé njé rol e luan dhe predispozita trashégimore. Ajo gji-
thashtu nuk & shteg pér ndikim. Njé sémundje koronare e zemrés, e cila tek bash-
kéfamiljarét femra shfaget para moshés 55 vjeg, ndérsa tek meshkujt para moshés
45-vjecare, pérbén njé indikacion pér njé predispozité trashégimore.

Nése kemi shfagje té sémundjeve té zemrés e té garkullimit té gjakut brenda famil-
jes, atéheré ag mé shumé ka réndési qé té marrim né konsideraté njé ményre jetese
té shéndetshme dhe qé té shmangim té gjithé faktorét e ndikueshém rrezikues. Nuk
mjafton vetém té predikosh njé ményre té shéndetshme jetese, ajo edhe duhet
zbatuar.
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Tymi i kaltér me
pasoja te zeza

Pini duhan?

Jeta joné karakterizohet prej shprehive. Pothuajse té gjithé kané ndonjé ,ritual« géi
takon njé dite vetjake ,normale«. Nése né rastin tuaj tymosja e duhanit éshté béré shpre-
hi, duhet té vrisni mendjen né getési pér njé minuté, nése nuk ekziston ndonjé alterna-
tive mé e miré. Pérparésité e njé ndérprerjeje té duhanit i keni né péllémbé té dorés:

M Fizikisht do té jeni mé i afté pér puné.

M Do té ndjeheni méi liré, do té kolliteni mé pak dhe do té merrni frymé mé miré.
M Té ngrénét sérish do t'ju shijojé mé shumé.

M Lékura juaj do té duket mé e bukur dhe do té mplaket mé ngadalé.

M Trupiijuaj, rrobat tuaja dhe banesa juaj do ta humbasin erén e pakéndshme
té duhanpirjes.

Ml Do té kurseni shumé para.

Mbase e gjithé kjo pér juve nuk ka ag shumé réndési. Mirépo kini kujdes: pikat e
vazhdueshme té ujit shpojné gurin. Nése pini duhan pér vite té téra, duhet té llog-
arisni me rreziget shéndetésore si né vijim:

B Duhanpirja nxit arteriosklerozén e enéve koronare té zemrés, arterieve té
trurit, té kémbéve dhe té veshkave.

B Duhanpirja éshté njé faktor rrezikues i varur nga doza. E keni ditur se rreziku
injéinfarkti té zemrés tek duhanpirésit pér forcé zakoni éshté katér heré mé
i larté se sa tek joduhanpirésit?

B Duhanpirja démton rrugét respiratore (frymémarrése) dhe mushkérité. Spektri
i sémundjeve shtrihet qé nga bronkiti kronik deri te kanceri né mushkéri.

Duhanpirja nuk rrezikon vetém shéndetin vetjak, sic éshté e shkruar mbi pakon e ci-
gareve. Eshté vértetuar tashmé se edhe joduhanpirésit, qé i ekspozohen duhanpirjes
pasive, kané njé rrezikim té shtuar pér sémundje té zemrés, té qarkullimit té gjakut
dhe té mushkérive.
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Késhilla: jetoni pa duhan

B&hunii pavarur nga tymii kaltér! Vendimiijuaj pér té mos piré mé duhan ka vetém
pérparési. Gjithsesi ju duhet qé té pérballoni njé «rrugé mundimesh» dhe t'i rezi-
stoni shumé heré tundimit.

B ME sé miri zgjidhni njé dité té caktuar pas sé cilés nuk do té pini mé duhan. Kjo
mund té jeté, p.sh., ditélindja juaj, njé festé ose dita e fillimit té pushimeve.

B Iinformonishokét e shoget, familjen, koleget dhe kolegét, pér vendimin tuaj,
me géllim gé té mund t'ju ndihmojné.

B Béni kujdes qé gjaté kohés sé cmésimit té flini mjaftueshém, té angazhoheni
fizikisht dhe gé té shtendoseni me vetédije.

B Parashikoni njé shpérblim pér veten.

B Planifikojeni duhanlénien tuaj. Késhillimorja telefonike e linjés stop-duhanit
do t'ju ndihmojé mé tej! Krahas numrit 0848 000 181 pér gjuhét vendore, ek-
ziston dhe numri telefonik 0848 183 183 pér gjuhén shgipe.

Pa duhan =
pa rrezik

Duhanpirja éshté njé faktor rrezi-
kues reverzibil (i rikthyeshém).
Nése e ndérprisni até, pas disa
vitesh (varésisht nga numrii
cigareve té tymosura) do té jeni i
liruar nga rreziku.
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Testi: sa i varur jeni?

Pérmes testit vijues (testit Fagerstrom pér varésiné nga nikotina) mund té zbuloni
se sa jeniivarur nga duhanpirja.

1. Kur e ndizni cigaren tuaj té paré pas brenda 5 minutash 3

zgjimit? brenda 6 deri 30 minutash 2

brenda 31 deri 60 minutash 1

pas 60 minutash 0

2. Ajuvjen réndé gé té mos pini po 1

duhan né vendet ku kjo éshté e ndaluar  jo 0
(p.sh. né kino)?

3. Nga cilat cigare nuk do té hignit doré? té parén né méngjes 1

tjetrén 0

4. Sa cigare né dité pini né pérgjithési? deri 10 0

11 deri 20 1

21 deri 30 2

31 e mé shumé 3

5. A pini pérgjithésisht né méngjes mé po 1

shumé se sa gjaté pjesés tjetér té dités? jo 0

6. A ndodh gé té pini duhan gjersa jeni po 1

i sémuré, ndérsa ju duhet té qéndroni jo
né krevat gjithé ditén?

Vlerésimi

0 deri 2 piké varési shumé e ulét
3 deri 4 piké varési e ulét

5 piké varési mesatare

6 deri 7 piké varési e forté

8 deri 10 piké varési shumé e forté

12



Qarkullimi i gjakut
nen presion

Né Zvicér aférsisht ¢do i treti person i rritur vuan nga shtypja e larté e gjakut (hi-
pertensioni), ndérsa njé e treta syresh pa pasur dijeni pér faktin. Njé shtypje e
larté e gjakut vetém rrallé shkakton shqetésime. Mirépo kjo nuk do té thoté qé hi-
pertensioni éshté i parrezikshém. Krejt e kundérta: nése njé hipertension mbetet i
patrajtuar, rreziku nga infarkti i zemrés ose nga pika né tru do té shtohet prej dy
deriné 10 heré. Njé shtypje e larté e gjakut e patrajtuar €shté si njé bombé me sahat,
tik-taku i sé cilés nuk dégjohet.

Né enét e gjakut ka nevojé pér njéfaré shtypje me géllim qé gjaté qarkullimit, gjaku
té rrjedhé pérpara. Cdo rrahje zemre shkakton njé valé presioni e cila pércohet mé
tej népér arterie. Rregullimi i shtypjes sé gjakut pason pérmes njé bashképunimi
midis gjerésisé sé venave, punés sé zemrés dhe véllimit té gjakut. Gjaté dités vlerat
e gjakut lekunden: né méngjes ato jané relativisht té uléta, me fillimin e aktivite-
teve ditore ato rriten. Shtypja e gjakut éshté kryesisht mé e larta né prag mbrém-
jeje, ndérsa gjaté natés ajo sérish ulet. Ndryshimet afatshkurtra té shtypjes sé
larté duhet té kuptohen si reaksion i organizmit né ngacmimet fizike ose psikike.
Njé aktivitetilodhshém, tronditje ose acarim, e ¢ojné shtypjen e gjakut pérkohésisht
né shkallé té larté.

Shtypja e gjakut matet zakonisht pérmes njé manzhete gé fryhet, e cila ushtron
presion mbi arterien e krahut. Né njé manometér zhive mund té lexohen vlerat e
gjakut (boshti milimetrik i zhivés = mm Hg). Pasi té jeté matur, vlera e sipérme ose
sistolike éshté shtypja maksimale né arterie e realizuar nga rrahja e zemrés. Vlera
e poshtme ose diastolike i pérgjigjet shtypjes né arterie midis dy rrahjeve té zemrés.
Ajo varet para sé gjithash nga gjerésia dhe elasticiteti i arterieve.

A jané vlerat tuaja té gjakut normale?

Vlera e sipérme systolike vlera e poshtme diastolike

Optimale 120 mm Hg ose mé pak 80 mm Hg ose mé pak
Normale nén 140 mm Hg nén 90 mm Hg
E ngritur 140 mm Hg ose mé shumé 90 mm Hg ose mé shumé
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Njé shtypje e ngritur e gjakut con né
arteriosklerozé té vazhdueshme, pasi qé
arteriet e ekspozuara ndaj shtypjes sé
larté trashen dhe fortésohen. Pos késaj,
shtypja e ngritur e gjakut démton cipén
e brendshme té arterieve (endotel-in).
Pasojat mé té shpeshta té njé hiperten-
sioni jané sémundja koronare e zemrés
me angjina pektoris ose infarkt té zem-
rés, pika né tru, si dhe démtimi i arte-
rieve té veshkave dhe té syve.

Shtypja e gjakut dhe matja
e shtypjes sé gjakut

Shtypja e gjakut Eshté e ngritur, nése pas
shumé matjeve né getési rezultojné vlera
prej 140/90 ose mé shumé. Njé matje e
vetme e shtypjes sé gjakut, pér shkak té
lékundjeve té mundshme ditore, flet shumé
pak. Mund té ndodhé gjithashtu qé vetém
né ordinancén mjekésore té rezultojné
vleramété larta, ndérsa né shtépi té kemi
vlera normale; né kété rast do té flitet
pér njé hipertension «ordinator» ose
«mantelbardhéy. Kétu béhet fjalé pér njé
shtypje té pavérteté e afatshkurtér té
gjakut, e cila shpjegohet me njé tension
té brendshém, gé te disa persona shfaget
nga atmosfera né ordinatoriumin mjekésor.

Pér diagnostikimin e njé hipertensioni
mund té jeté i dobishém njé matje ploté-
suese afatgjaté e gjakut. Né kété rast njé
aparat i vogél, qé bartet me vete, do té
regjistrojé automatikisht gjaté 24 oréve
shtypjen e gjakut. Interpretimiivlerave té
matura mundéson njé analizé té sakté té
shtypjes sé gjakut.



Késhilla: ¢'duhet béré né rast té shtypjes

sé ngritur té gjakut?

Shtypja e gjakut gjithsesi duhet véné nén trajtim. Disa masa té thjeshta mund té
ndihmojné gé njé shtypje e tejngritur e gjakut té normalizohet.

B Pesha: provoni té ulni mbipeshén.

M Lévizja: njé trajnim i matur, pori rrequllt, i zemrés dhe i garkullimit té gjakut,
do té ndihmonte né normalizimin e shtypjes sé gjakut.

B Ushgimi: hani produkte té varfra né yndyré, béni kujdes pér njé konsum té
mjaftueshém kaliumi e kalciumi me shumé fruta e perime si dhe produkte
quméshti me fare pak yndyré, si kosi dhe gjiza. Edhe reduktimi i kripés te
disa njeréz con né njé ulje té lehté té shtypjes sé gjakut. Kripa mund té
zévendésohet me eréza dhe barishte.

Bl Kripa: reduktoni konsumin tuaj té kripés duke treguar kujdes né pérmbajtjen
e kripés siingredient tek produktet e pérpunuara (buka, djathérat, ushgimet
e gatshme, supat etj.). shmangni kriposjen plotésuese né tavoliné. Gjaté
gatimit, pérdorni mé shumé eréza e barishte né vend té kripés.

M Alkooli: reduktoni konsumin e tij né mé sé shumti dy gota veré né dité.

M Shtendosja: mésojeni njé metodé relaksimi, me géllim qé té shtendoseni mé
miré né rast se gjendeni «nén presion».

Né rastet e njé hipertensioni té lehtg, kéto

ndryshime né stil jetese mjaftojné pér té ulur MOS harroni matj en

névleranormale shtypjen e gjakut. Né rastet

tjera, sipas rregullit, kéto nuk mjaftojné. Né hty 1 N o1 k
kJéto raste éshté i domosdoshénJ1 pérJdorimi e S p]es Se g]a Ut!
i njé medikamenti pér uljen e shtypjes sé
gjakut. Mjekja ose mjeku i juaj familjar do
t'ju rekomandojé mjetin qé do t'ju pérshta-
tet mé sé miri. Nése medikamenti ka ndikim
mé té forté se ¢’duhet ose shfagen ndikime
anésore té padéshiruara, duhet té flisni me
mjeken ose mjekun tuaj. Gjithnjé éshté e
mundur qé té gjendet njé preparatipranue-
shém.

Pa matjen e shtypjes sé gjakut éshté e
zorshme ose e pamundur gé té zbulo-
het shtypja e tejngritur e gjakut, pasi
qé ajo si e tillé vetém rrallé shkakton
shgetésime. Njé siguri lidhur me
shtypjen personale té gjakut ofron
vetém njé matje vjetore e saj te mjeku
ose né barnatore.
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Yndyrat — shkélqimi té
genjen

pér kolesterinén: njé sasi e caktuar e késaj substance pér organizmin e njeriut shté
e nevojshme, ndérsa mé shumé se kaq éshté e démshme.

Kolesterina éshté njé pérbérésiréndésishém pér hormonet, acidet cholalike (acidet
e témthit), dhe pos késaj, edhe njé pjesé pérbérése e mureve gelizore. Njé sasi e
caktuar e kolesterinés merret pérmes ushqimit. Pjesén dérrmuese té saj e krijon
veté organizmi né mélci dhe né traktin tretés. Kolesterina e tepért depozitohet né
enét e gjakut, gjé qé con te arterioskleroza me té gjitha pasojat e saj negative.
Krahas kolesterinés, arteriosklerozén e favorizon dhe pérmbajtja e larté e yndyra-
ve neutrale né gjak, té ashtuquajturat triglyceride. Nga njé pérmbajtje e tejngritur
e yndyrés né gjak (hyperlipidemia) vuajné fillimisht «vetémy» enét e gjakut. Vetém
mé voné té prekurit do t'i ndjejné efektet tjera, pér shembull né formén e angjina
pektoris-it, infarktit té zemrés ose pikés né tru.

Diagnoza «vlera té ngritura té kolesterinésy»: shumica e ndérlidhin kété me pérfy-
tyrimin se nuk guxohet té hahet me ndérgjegje té qeté edhe mé tej dicka e miré dhe
e réndé. Kjo friké éshté e pamotivuar: «Mé tepér kolesteriné» nuk do té thoté tér-
hegje totale nga kénagésia e ushgimit, por shumé mé paré njé rast qé té ushqyerit
vetjak té shqyrtohet dhe té ndryshohet. Pos késaj, ushqimiishéndetshém té kénag,
8shté plot shijé dhe gjithcka tjetér pos i mérzitshém apo i zbharét.

Pér kolesterinén «e miré» dhe «té keqe»

Ai g€ merret me kolesterinén nga afér, domosdo do té ndeshet me shkurtesat HDL
(High Density Lipoproteins) dhe LDL (Low Density Lipoproteins). Kéto jané dy forma
té ndryshme té kolesterinés. Pasi qé kolesterina nuk éshté e tretshme né ujé, pér
t'u transportuar né gjak, ajo do té lidhet me njé lipoproteiné (trup albuminoz).

Kolesterina «e miré» ose HDL ka njé ndikim mbrojtés tek enét e gjakut. Prandaj
vlerat e saj té larta jané té favorshme dhe té déshirueshme. Niveli i kolesterinés
HDL mund té rritet para sé gjithash pérmes lévizjeve té rregullta fizike. Ndérprerja
e duhanit dhe ulja e mbipeshés gjithashtu ndikojné favorshém né sasiné e koleste-
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rinés HDL. Né sasiné e HDL mund té ndikojné pozitivisht gjithashtu dhe shprehi té
caktuara ose produkte té caktuara ushgimore si p.sh. Kuzhina mesdhetare me vaj
ulliri e kolze, peshku dhe heré pas here njé goté veré e kuge.

Ndryshon puna me kolesterinén «e kege» ose LDL. Kjo nxit shfagjen e arterioskle-
rozés. Samé e larté vlera e LDL né gjak, ag mé té rrezikuara do té jené enét e gjakut.
Njé tregues pér rrezikun nga arterioskleroza dhe infarkti i zemrés ofron raporti
midis kolesterinés totale me kolesterinén HDL. Po té jeté ky kuocient mbi pesé, do
té ekzistojé njé rrezikim i larté nga sémundja.

Vlerat ideale té gjakut

Kolesterina totale 6,5 mmol/l ose mé pak
Kolesterina HDL 1,0 mmol/l ose mé shumé
Kolesterina LDL 4,1 mmol/l ose mé pak
Triglyceridet (yndyrat neutrale) 4,0 mmol/l ose mé pak

Kéto vlera u referohen personave té shéndoshé pa faktoré rrezikues. PEr persona me
faktoré rrezikues ose me prani té vértetuar té arteriosklerozés vlejné vlera té syn-
uara dukshém mé té rrepta.

Késhilla: gjaté ngrénies, kujdes me yndyrén

Njé ushgim me ndikim ulés té yndyrés né gjak nuk do té thoté qé duhet té dish apo
té llogarisésh pérmbajtjen e kolesterinés né té gjitha produktet ushgimore. Esen-
cialisht mjafton po ge se do ta pérshtatni konsumin tuaj té yndyrés.

Bl Nése keni mbipeshé, pérgjithésisht duhet ta pakésoni konsumin e yndyrés dhe
té kalorive. Béni kujdes gjaté ngrénies né yndyrat e fshehta, té cilat jané té
pranishme né mish, qumésht dhe ajké, si dhe né biskota e émbélsira. Pjesé-
marrja e yndyrés né ushgim do té duhej té sillej nén tridhjeté pér gind té sasi-
sé sé pérgjithshme té kalorive.

B Ngrités té kolesterinés né rend té paré jané acidet e ngopura dhjamore, té
cilat gjenden né produkte ushgimore me origjiné shtazore (produkte suxhuku,
mish, gjalpé) dhe né disa nga produktet bimore (yndyra e kokosit, e palmés,
gjalpi i kakaos). Parapélgeni né vend té tyre acide té pangopura yndyrore, si
vaj ulliri ose kolze.

B Konsumoni me vetépérmbajtje produkte ushgimore té pasura me kolestering,
si té kugen e vezés, té brendshmet e kafshéve dhe frutat e detit.
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B Konsumoni me bollék fruta, perime,
produkte prej drithi dhe karbohi-
drate komplekse, si patatja dhe
buka prej mielli té pasitur.

M Pini me té madhe l€ngje, si p.sh.
¢aj té pashegerosur dhe ujé mineral.

Vlerat e kolesterinés né gjak nuk varen
vetém nga ushgimi, por edhe nga pre-
dispozitat individuale. Te personat e
rrezikuar me vlera té pafavorshme té
yndyrés né gjak, té cilét nuk reagojné
dhe aq né njé ndryshim té ményrés sé
ushgimit, mjeku pér kété shkak do té
marré né konsideraté pérdorimin e ndon-
j€ medikamenti me ndikim ulés té yndy-
rés né gjak.

[ dini vlerat tuaja
té yndyrés né
gjak

Eshté i késhillueshém njé
kontroll i vlerave yndyrore né
gjak pér ¢do pesé vjet. Né rast
dyshimi ose prirjeje familjare,
rekomandohet njé kontroll vjetor
i tyre.



Diabeti
sémundija e sheqerit

Pér dallim nga bimét, tek njerézit dhe kafshét marrja e ushgimit éshté e vetmja
mundési qé té plotésohen rezervat energjetike té organizmit. Ushgimii konsumuar
né pjesén mé té madhe do té transformohet brenda organizmit né glukozé (shegeri
i rrushit), qé éshté dhe furnizuesi mé i madh me energji. Qé glukoza té mund té
arrijé nga gjaku né gelizat e trupit, ka nevojé pér insulinén. Ky hormon formohet
né pankreas. Te personat me sémundje sheqeri (Diabeti i tipit 2) kemi té b&jmé me
mungesé insuline. Pér kété shkak, glukoza nuk merret dot nga gelizat dhe grum-
bullohet né gjak. Pasojat e njé diabeti té tipit 2 rezultojné, né njérén ang, nga
mungesa e glukozés né geliza, ndérsa né anén tjetér, pér shkak té koncentrimit té
larté té glukozés né gjak, gjé qé nxit arteriosklerozén.

Te diabeti shquhen dy forma:

Tipi 11 diabetit fillon kryesisht né moshén e rinisé ose té fémijérisé. Pér shkak té
proceseve imunologjike, té cilat akoma nuk jané sqaruar me saktési, gelizat pro-
dhuese té insulinés né pankreas shkatérrohen. Vjen deri te mungesa absolute e
insulinés.

Diabeti i tipit 2 (diabetes mellitus ose «diabeti i moshés») paragitet kryesisht tek té
rriturit pas moshés 45-vjecare. Te kjo formé e diabetit organizmi akoma krijoninsulinég,
ndérkaq gelizat nuk kané reagim té mjaftueshém kundrejt saj (rezistenca ndajinsulinés).
Kjo gjithashtu ¢on né njé shtim t€ glukozés né gjak.

Diabeti: fakte pér té vraré mendjen

B Diabeti nxit arteriosklerozén. Né raport me personat tjeré, diabetikét kané njé
rrezikim pesé heré mé té larté nga infarkti né zemér dhe tre heré mé té larté
nga pika né tru. Té rrezikuara jané dhe arteriet e kémbéve: ¢rrequllimet e rénda
té furnizimit me gjak né kémbé tek diabetikét jané 20 heré mé té shpeshta se
sa te individét e shéndoshé.

B Syté, veshkat dhe sistemi nervor gjithashtu démtohen nga sémundja e sheqerit.

19



20

Njé diabeti té tipit 2 shpesh mund t’i
shmangemi po t'i kushtojmé kujdes njé
ushgimi té baraspeshuar, lévizjeve té
mjaftueshme té rrequllta dhe njé peshe
trupore normale. Sipas nevojés, diabetii
tipit 2 do té trajtohet me tableta ose me
injektim insuline.

Njé kontrolli miréisheqerit né gjak éshté
alfa dhe omega pér ¢do trajtim té diabetit.
Né rast se sheqeri né gjak ka nivel té mirg,
pasojat e mévonshme té rénda mund té
evitohen gjerésisht.

Ndonjéheré shenja té tilla, si etja e forté,
rénia e aftésisé pér puné ose infeksionet
e shpeshta lékurore, mund téjené indika-
toré pér njé diabet. Né rast simptomash
té tilla késhillohet vizita mjekésore. Dia-
gnoza e diabetes mellitus do té caktohet
pérmes pércaktimit té glukozés né gjak.
Vlera limit e sipérme e shegerit né gjak né
gjendje eséll &shté 5,6 mmol/L.

Kujdes!

Shumé nga diabetikét e tipit 2
nuk kané dijeni pér vlerat e tyre
té tejngritura té shegerit né gjak.
Kjo shpjegohet me faktin se dia-
beti fillimisht, né té shumtén e
rasteve nuk shkakton fare ose
shkakton fare pak simptoma. Né
rast dyshimi ose né rast predis-
pozitash familjare jané té kés-
hillueshme kontrollet vjetore té
pércaktimit té shegerit né gjak.



Mbipesha dhe ushqimi

Mbipesha vlen si njé faktor i evitueshém rrezikues pér njé sémundje koronare té
zemrés dhe forcon ose nxit lindjen e rrezigeve té tjera si shtypja e larté e gjakut,
vlerat e ngritura yndyrore né gjak dhe diabetin. Mirépo edhe aparati lévizor (loko-

motor) vuan nén kilogramét

tepért, p.sh. pérmes brejtjes sé
parakohshme té kyceve (artro-
za).

Varésisht nga shpérndarja e
indeve dhjamore né trup do té
flitet pér formén «dardhore»
ose «mollake». Te forma moll-
ake, gelizat dhjamore grumbull-
ohen para sé gjithash né regji-
onin e barkut, ndérsa te forma
e dardhés né regjionin e ijeve
dhe té kofshéve (tipike pér fem-
rat). Forma mollake éshté e
ndérlidhur me njé rrezikim mé
té larté té sémundjes sé zemrés
dhe garkullimit té gjakut se sa
ajo dardhore.

A jam me mbipeshé?

Body Mass Index (BMI) &shté njé njési matése pér
mbipeshén. BMI llogaritet si vijon: pesha trupore
né kilogramé pjesétuar me gjatésiné trupore né

metér katror.

Shembull: njé person éshté 1,68 i gjaté dhe 83 kg
iréndé. Ai ka njé BMI prej 29, duke gené se
83: (1,68 X 1,68) = 29.

BMI 19 deri 25

BMI mbi 25-30

BMI mbi 30-35
BMI mbi 35

Véllimi i barkut

peshé normale, nivel i déshiru-
eshém

njé mbipeshé midis e lehté dhe
e mesme

mbipeshé ose dhjamosje
mbipeshé e réndé (Adipositas
ose dhjamosje)

Véllimi i barkut matet sipas lartésisé sé kérthizés.

Me pérparési (sidomos dardhé)
Pér burra: véllim barku nén 102 cm
Pér femra: véllim barku nén 88 cm
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Per ¢do shujté

Piramida e produkteve ushgimore ilustron se si mund té kombinohet njé ushgim i
shéndetshém.

Sasia e mjaftueshmee
me shijé

Cdo dité me masé %

Pér ¢do vakt kryesor

Begatshém
(ne sasi témjaftueshme
té shpérnahengjaté dités)
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Test: si ushgeheni?

1. Mish dhe suxhuk ha zakonisht

M pér ¢do dité 2
M 4 deri 5 heré né javé 1
M mé rrallé 0

2. Konsumi im i vezéve (duke llog-
aritur dhe vezét , e fshehura«
népér biskota etj.) pérbén

B mé shumé se 7 copé né javé 2
M 4 deri 7 copé né javé 1
B 3 ose mé pak copé né javé 0

3. Uné konsumoj
M gjalpé, djathé dhe qumésht té
paskremuar pér ¢do dité 2

M té shumtén margariné dhe djathé
me yndyré té reduktuar,
rralléheré gjalpé ose qumésht
té paskremuar 1

B vetém heré pas here margariné
dhe djathé me yndyré té

reduktuar, pa gjalpé 0

Vlerésimi

B Nése totalii pikéve tuaja éshté 0 deri
2, ju ushgeheni, pér sai pérket konsu-
mit té yndyrés, mé miré se sa mesatar-
ja e popullsisé.

M Po té keni arritur 5 deri 6 piké,
shéndeti i juaj me siguri mund té pér-
fitonte nga njé kufizim i konsumit yn-
dyror.

Késhilla pér njé ushgim té
shéndetshém

M Pér cdo dité hani 5 porcione fruta
dhe perime (gjithésejt rreth 500 gr.),
mé sé paku 2 porcione syresh té jené
né gjendje natyrale (té pazier). Késh-
tuju do té siguroni sasiné e nevojshme
té vitaminave té ¢muara, léndéve
minerale dhe fibrave ushgimoré.

M Hani pér ¢do dité prodhime drithi
(buké prej mielli té pasitur, bruméra/
makarona prej mielli té pasitur, petéza
drithi) ose patate.

B S’ka nevojé gé pér cdo dité té keni
mish mbi tavoliné. Né rast se konsumo-
ni mish, parapélgeni Lloje pa dhjamé e
té varfra né yndyré.

B Shijoni rreth dy heré né javé njé
gatesé peshku.

M Embélsirat jané gjéra té shijshme qé
jumund t'ia lejoni vetes vetém né sasi
té vogla.

M Béni kujdes né gatimin e gjellérave
té varfra né yndyré dhe parapélgeni
acidet e pangopura yndyrore, p.sh. vaj
ulliri ose kolze.

B Nése doni té ulni peshén tuaj, mos
reduktoni vetém marrjen e kalorive,
por kujdesohuni edhe pér lévizje té
rregullta fizike.

M Reduktimi i peshés kérkon durim.
Ulni mbipeshén tuaj me ngadalé (njé
gjysmé deri né 1 kilogram né javé).
Suksesi i «dietave té€ shpejta» té shum-
tén nuk mban gjateé.
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N ) f oo X

10 ° o 0

Lévizja éshté njé nevojé trupore sé cilés shpeshijepet shumé pak llogari. Pérparimet
teknologjike kané pér pasojé qé shumé njeréz té jené fizikisht aktiv vetém né té

rrallé. Stili jetésor modern gjithnjé e mé shumé pércaktohet nga «pasivitetet», qofté
fjala pér automobilin, ose pér mbrémjet para televizorit.

Njé stil jetesei varfér né lévizje shton rrezikun pér njé sémundje koronare té zemrés,
sémundje té aparatit lokomotor (artroza, brejtja e kockave) dhe shqetésime té
tjera. Shumé nga shqetésimet fizike dhe psikike thjesht mund té shmangen: pérmes
lévizjes, né shkallé normale por té rregullt.

Kush merret me lévizje, sakaq pérfiton shuméfish: shtypja e gjakut dhe vlerat e
kolesterinés pérmirésohen, rreziku nga infarkti i zemrés dhe i pikés né tru ulet.
Aktiviteti i rrequllt fizik jo vetém &shté i shéndetshém, ai njékohésisht transmeton
njé ndjesi té miré jetésore, té€ zbavit dhe té€ ndihmon né hegjen e stresit. Tipat
sportivé, sipas rrequllit, ndjehen mé té ekuilibruar dhe mé té afté pér puné se sa
«lévizje-bojkotuesit».

Pér sa lévizje kemi nevojé?
Po té harxhoni qofté dhe rreth 1000 kilokalori né javé pérmes aktivitetesh fizike,
shéndeti juaj do té pérfitojé. Kété géllim mund ta arrini me

M sé paku gjysmé ore né dité lévizje né formé aktivitetesh té pérditshme fizike ose
sportive me njé intensitet sé paku té mesém, ose/dhe

B me njé trajnim lévizor prej 3 heré 20 min. deri 60 minuta né javé.

Njé intensitet «té mesémy» provon ¢farédo aktiviteti trupor gjaté té cilit pulsi dhe
frymémarrja pérshpejtohen, si p.sh. ecja e shpejtuar, ngarja e bigikletés ose puna
né kopsht. Me kété rast nuk éshté e théné qé té absolvohet medoemos gjysmé ore
lévizje e pandérpreré né dité. Cdo vénie né puné e trupit, né njé kohézgjatje prej sé
paku 10 minuta, mund té inkuadrohet né llogariné ditore.
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Testi: a lévizni né masé té
mjaftueshme?

Fizikisht jam aktiv

a) kurré ose rrallé

b) vetém sipas rastit (shéti, ekskursion)

c) ¢do dité, por jo asisoj gé pulsi dhe
frymémarrja ime té pérshpejtohen
ose madje qé té djersitem sadopak
(shéti té shkurtra, pazar, puné
shtépiake).

d) njé herénéjavé, kur merrem me sport

e) sé paku 30 minuta né dité ose sé paku
tre heré né javé nga 60 minuta. Me
kété rast pulsi dhe frymémarrja ime
pérshpejtohen dhe fitoj njé djersitje
té lehté (si gjaté ngarjes sé bicikletés
ose ecjes sé shpejtuar).

Vlerésimi

a) dhe b): ju duhet té béni mé shumé
pér fitnesin tuaj

c) dhed):jujenitashmé aktivfizikisht,
ky éshté njé fillim i mbaré. Provoni qé
aktivitetet tuaja t'i shtoni akoma, qé
té keni dhe leverdi shéndetésore.

e) Ju lumté! Ju keni lévizje t€ mjaftu-
eshme. Shéndetijuaj pérfiton prej tyre.
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Cfaré duhet té keni parasysh gjaté trajnimit

Nése pér njé kohé té gjaté nuk jeni marré ose jeni marré fare pak me sport, mirépo
ndjeheniishéndoshé, dhe nuk keni mé shumé se 40 vjet, mund t'ia nisni menjéheré
me njé trajnim té lehté dhe véllimin e kétij trajnimi ta shtoni me ngadalé. Si njé
rregull themelore vlen gé e déshirueshme éshté njé ndjesi ngrohtésie dhe njé ngrit-
je e pulsit. Gjaté xhogingut duhet té jeni né gjendje qé edhe té flisni me diké. Nése
merrni frymé me zor, intensiteti i trajnimit tuaj éshté mé i larté se ¢'duhet.

Para fillimit té njé trajnimi bisedoni me mjekun tuaj, sidomos nése kurré nuk jeni
marré me sport, nése jeni mbi 45-vje¢ dhe nése vuani nga shqetésime né frymémarr-
je, nga sémundjet e zemrés dhe té kyceve.

Késhilla pér njé stil jetese té lévizshme

B Zgjidhni njé lloj sporti g€ ju argéton. Sidomos me pérparési pér zemrén dhe
garkullimin e gjakut jané llojet dinamike té sportit, si:

Ecja e shpejtuar (walking), shétia
Xhogingu i lehté

Ngarja e bicikletés

Noti

Aquafit-i

Vrapimi né distancé
Turni/gjimnastika
Vallézimi/aerobiku

B Integrojeni né pérditshméri programin tuaj krejtésisht personal té lévizjes:
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Kalojeni njé copé té rrugés suaj pér né puné né kémbé ose me
bigikleté.

Pérdorni pér ngjitje shkallét normale dhe jo ato vetélévizése apo
ashensorin.

Edhe punét shtépiake dhe té kopshtit e pérmirésojné fitnesin tuaj fizik.



Stresi — fjalé né modé?

Té gjithé flasin pér stresin. Stresi éshté shndérruar madje né njé simbol statusi,
ngase ai qé éshté i stresuar, duket sikur do té jeté njé person i réndésishém, té cilit
idrejtohen té tjerét.

Trupi gjendet «né stres» né rastin e njé gatishmérie té shtuar pér aksion. Shtypja e
gjakut éshté e ngritur, zemra rrah mé shpejt ndérsa vémendja shtohet. Kéto proce-
se drejtohen pérmes pjesés simpatike té sistemit nervor vegjetativ. Stresi mund té
shkaktohet nga rrethana emocionale ose té jashtme. Q€ njé situaté e caktuar té jeté
«stresuese», nuk varet vetém nga ndodhia, por para sé gjithash nga reaksioni per-
sonal. Até qé dikush e pérjeton si njé shqetésim, pér tjetrin mund té jeté kénagési
(p.sh. vozitja e automobilit).

Stresi nuk duhet té jeté gjithmoné njé gjé negative. Njé masé e pakét «stresi» e bén
jetén interesante. Ndérkaq, éshté gjé e rrezikshme nése trupi dhe shpirti jané té
stérngarkuar. Stresii tepruar con né nervozitet té vazhdueshém, pagjumési ose né
ikjen drejt njé varésie (cigaret, alkooli, sjellja jo e shéndetshme ushgimore).

Stresi tej mase atakon shéndetin. Hormonet e stresit (adrenalina, angiotensina II,
aldosteroni etj.) ndikojné negativisht te té sémurét e zemrés né rrjedhén e sémund-
jes si faktoré direkt rrezikues. Situatat e pakénagshme né vendin e punés, njé liri e
kufizuar personale, dhe véshtirési té tjera shoqgérore, favorizojné faktorét tjeré té
njohur rrezikues (duhanpirja, hipertensioni, mbipesha). Personat gé vazhdimisht
duken té tendosur, té padurueshém, agresivé dhe nén presionin e kohés, duke shpér-
fillur, ndérkaq, ndjenjat e tyre, duket sikur tregojné njé rrezikim mé té larté té inf-
arktit té zemrés.
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Késhilla pér njé qasje mé té miré ndaj stresit
Pér gasjen ndaj ngarkesave ekzistojné strategji té shumta. Se cila prej tyre do té
ndihmojé mé shumé, kjo ndryshon sipas individéve.

Dégjojeni mé shumé «zérin tuaj té brendshémy. Vrisni mendjen gjaté mbrémjes,
po té ndjeheni i stresuar, se ¢faré ka ndodhur brenda jush.

Ndani 20 minuta né dité qé i pashgetésuar nga ndikimet e jashtme, té uleni ose
té shtriheni i geté dhe i shtendosur dhe té mendoni né dicka té bukur.

Béni rregullisht pushime. Edhe né rastin e ngarkesave té médha né pung, merr-
ni heré pas here pak koh€ pér vete, edhe po té jené vetém 15 minuta. Ndérkall-
ni né pérditshmériné tuaj ishuj té vegjél relaksimi.

Kufizoni konsumin tuaj té pijeve kofeinébartése, si kafeja ose caji. Mé shumé se
4 ose 5 gota kafe né dité sjellin shqetésim dhe nervozitet.
Béni kujdes pér njé ushgim té shéndetshém. Shijojeni ushgimin né getési.

Siguroni njéfaré ekuilibri né pérditshméri. Ofertat jané té shumta: sporti,
metodat pér shtendosje, sijoga, trajnimi autogjen, relaksimii muskujve. Mund
té jeté dhe ndonjé hobi, si muzika ose njé bisedé interesante né rrethin e migve.

Kérkoni kontakt me njeréz te té cilét ndjeheni mé miré.
Bisedoni me migté tuaj té miré pér problemet tuaja.

I akceptoni faktet g€ nukindryshoni dot; me fjalé té tjera, brengosuni pér gjéra
té cilat mund t'i pérmirésoni veté.

Provoni gé situatat stres-nxitése ose t'i evitoni, ose t'i zbusni. Pér shembull,
po té jeté e mundur, mos vozitni me automobil né kohén kur rrugét jané plot.
Tkni larg prej njerézve g€ ju nevrikosin.

Njihuni me modelin tuaj té sjelljes né situata té caktuara. Pérpiquni gé modelin
tuaj negativ té reagimit ta ¢montoni dhe qé mundésisht té reagoni pozitivisht
dhei shtendosur.

Mos LEshoni pe né gjithcka. Le té dalin né shesh problemet dhe véshtirésité mé
té spikatura.



Sinjalet alarmuese té
organizmit

Né pothuajse dy té tretat e té gjitha rasteve trupi yné hedh alarmin para njé infark-
ti té zemrés. Njé simptomé paralajméruese jané dhimbjet né kraharor gjaté pér-
pjekjeve fizike ose ngarkesave emocionale (angjina pektoris). Shkaku éshté crre-
gullimi né rritje i furnizimit me gjak té muskulit té zemrés gjaté njé ngarkese.
Ndérkag, jo secila dhimbje e gjoksit i referohet njé sémundjeje koronare té zemrés.
Njé dhimbje e shkurtér therése, e cila mund té lokalizohet me saktési pérmes
gishtérinjve, buron para sé gjithash nga kémisha e kraharorit ose nga muskulatura.

Té njihen simptomat

Shqetésimet tipike té angjina pektoris-it:

B Dhimbje shtrénguese ose shtypése pas kafazit té kraharorit, qé zgjasin pér
shumé minuta.

Bl Rrezatimii dhimbjeve né gafé, né regjionin e supeve dhe né krahun e majteé.

B Pérmirésim i shpejté i shqetésimeve pas marrjes sé njé nitro-preparati vazo-
dilatator (p.sh. nitroglicerina).

Né rast se njé goditje e tillé shfaget te ndonjé person deri atéheré i shéndoshg,
menjéheré duhet thirré njé mjek ose auto-ambulancén.

Simptomat te njé infarkt zemre fillimisht jané té ngjashme, dallohen, ndérkagq,
pérmes kohézgjatjes mé té madhe té dhimbjeve:

B Dhimbje né trajté shtypjeje, shtréngimi si me daré, ose ngushtimi né regjionin
e zemrés, té cilat mund té rrezatohen né gafé, né nofullén e poshtme, né supe,
né krahé ose né barkun e sipérm.

H Dhimbje té forta qé zgjasin mé sé paku 15 minuta.

Ml Friké, frymézénie, ndjesi e nqulfatjes.

W Zbehje, djersé té ftohta dhe krupé (ndjesi e té vjellit).

B Eventualisht alivanosje me pushim té frymémarrjes dhe té zemrés.
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Jo té gjitha infarktet e zemrés shogérohen me kéto dhimbje tipike. Pothuajse njé e
pesta e té gjitha infarkteve rrjedh «heshtazi», sidomos né rastin e diabetikéve,
personave né moshé dhe femrave.

Si mund té ndihmoni né njé infarkt zemre

M Thérrisni menjéheré numrin emergjent té ambulancés 144 pér Zvicrén.
M Jepni emrin, moshén dhe adresén e pacientit.

Bl E vendosni pacientin me pjesén e sipérme té trupit lart.

B Nése pacienti éshté i shtriré né dysheme, koka e tij, zverku dhe shpinai du-
hen ngritur dhe i duhen véné prapa jastéké ose batanije pér mbéshtetje.

M Ia hapni rrobat dhe pjesét e tyre, si kravata ose jaka e kémishés, qé ia
ngushtojné regjionin e gafés.

H Nése ju gjendet, ijepni pacientit aspiriné té shkriré né ujé (500 mg) dhe
mundésisht nitrogliceriné.

M Ruani getésiné dhe thérrisni ambulancén, edhe nése i prekuri i relativizon
shgetésimet e tij, nga frika prej ndonjé sémundjeje (mé miré njé heré mé
shumé se sa vongé).

Lokalizimi i dhembjes ke infarkti i zemrés
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Broshura «Shéndoshé si topi» u krijua me mbéshtetjen profesionale dhe financiare
pérmes migesplus-it né kuadér té programit nacional migracioni dhe shéndetésia
2008 - 2013 dhe publikohet né gjuhét vijuese:

B Shqip

M Portugalisht

B Serbisht/kroatisht/boshnjakisht
B Turgisht

Broshura u pérpilua né kuadér té programit nacional té Entit federal pér
shéndetési Migracioni dhe shéndetésia 2008 - 2013.

Informacionet dhe porosité:
www.migesplus.ch - Informacione shéndetésore né shumé gjuhé.
www.swissheart.ch/shop

Schweizerisches Rotes Kreuz, Werkstrasse 18, 3084 Wabern, info@migesplus.ch,
0319607571

. Croix-Rouge svisse
Schweizerisches Rotes Kreuz

Croce Rossa Svizzera
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