Koncepte té shéndetit

Ushqyerje e shéndetshme

Ushqgyerja e shéndetshme éshté ushqgyerja me llojshméri ushgimesh e ekuilibruar, e pérshtatshme e
kombinuar me aktivitet fizik té rregullt. Ushqyerja e shéndetshme éshté guri i themelit pér njé shéndet
té miré dhe mjeti shumé efikas pér parandalimin e shumé sémundjeve apo dhe pér trajtimin e disa té
tjerave.

Aktiviteti fizik

Aktiviteti fizik luan njé rol té réndésishém né shéndetin, miréqgenien dhe cilésiné e jetés, dhe éshté
vecanérisht i réndésishém pér fémijét dhe té rinjté. Sjelljet dhe shprehité e formuara né vogéli mund té
zgjasin gjateé gjithé jetés.

Higjiena Personale

Higjiena personale pérfshin ato praktika té kryera nga njé individ pér t'u kujdesur pér shéndetin e trupit
dhe mirégenien e njeriut pérmes pastértisé. Motivimet pér praktikén e higjienés personale pérfshijné
zvogélimin e sémundjes personale, shérimin nga sémundjet personale, shéndetin optimal dhe ndjenjén
e mirégenies, pranimin shogéror dhe parandalimin e pérhapjes sé sémundjes tek té tjerét.

Stili i jetesés

Stili i jetés dhe shéndeti i njeriut jané dy struktura té ndérlidhura gé ai mund t’i kontrollojé né njé masé
té madhe. Ky éshté njé lloj treguesi se sa sakté dhe me shkathtési ai i pérdor burimet natyrore pér té
jetuar njé jeté té ndritshme, plot forcé dhe shéndet. Kjo bazohet né botékuptimin e njeriut, géndrimin e
tij ndaj vetvetes, ndaj natyrés, ndaj njerézve pérreth tij.

Faktorét mjedisoré
Ky éshté njé element mjedisor i afté pér té béré ndikim té drejtpérdrejté ose té térthorté né njé
organizém té gjallé té paktén né njé nga fazat e zhvillimit té saj.

Kujdesi shéndetésor

Kujdesi shéndetésor ose shkurt Shéndetésia éshté mirémbajtja ose pérmirésimi i shéndetit pérmes
parandalimit, diagnostikimit, trajtimit ose shérimit té sémundjes, démtimit ose démtimeve té tjera fizike
dhe mendore te njerézit.
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