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Parathenie

Shqgipéria po pérjeton fazat e para t€ moshimit t& popullsisé dhe
problematikave g€ lidhen me té. Dy dekadat e fundit kané paré rritjen e
pérgindjes sé personave té moshuar (mbi 65 vjec) dhe, njekohésisht,
uljen e pérgindjes sé fémijéve dhe té té rinjve, cka pérbén njé transformim
demografik té vecanté gé ndihet pér heré té paré né shogériné shqgiptare.
Pér mé tepér, niveli i larté i emigrimit té té rinjve dhe moshave té mesme
i bén edhe mé té ndjeshme pasojat duke e béré té domosdoshme gé
céshtjet e moshimit té vendosen ndér prioritetet kryesore té geverisé
shqiptare.

Né kété kuadér, Ministria e Shéndetésisé dhe Mbrojtjes Sociale ka
miratuar Planin Kombétar té Veprimit mbi Moshimin 2020-2025,
objektivat e té cilit pérfshijné: promovimin e shéndetit/mirégenies sé té
moshuarve, fuqgizimin e shérbimeve té integruara shéndetésore e
sociale, ngritien e kapaciteteve né nivele té ndryshme té kujdesit
shéndetésor dhe trajnimin e burimeve njerézore né ményré adekuate.
Nj& nga problemet mé kritike t&€ moshés sé treté éshté situata
shéndetésore. Rrjedhimisht, sistemi publik i kujdesit shéndetésor ka
nevojé té pérgatitet pér té pérballuar nevojat né rritje té€ té moshuarve.

Né kété kontekst, Projekti “Shéndet pér té Gjithé” i Agjencisé Zvicerane
pér Zhvillim dhe Bashképunim (SDC), né bashképunim me partnerét
dhe autoritetet e shéndetésisé né Shqipéri, ka mbéshtetur hartimin e
Manualit “Edukim Shéndetésor pér t€ Moshuarit” pér profesionistét dhe
pacientét e KSHP-s&”. Ky manual ka pér géllim té ofrojé informacion mbi
céshtjet dhe sindromat mé té shpeshta geriatrike, pér profesionistét
shéndetésoré dhe pérdoruesit e KSHP-s€, me géllim promovimin dhe
ruajtjen e cilésisé sé jetés tek individét e moshuar né Shqipéri.

4 - Parathénie

Manuali éshté ndértuar né formén e materialeve informuese, té cilat
shpjegojné&, parashtrojné dhe listojné strateg;ji té€ thjeshta sesi pacientét
e moshuar té pérmirésojné sjelljet dhe zakonet personale me géllim gé
té nxisin dhe mundésojné pavarésiné dhe té rrisin Cilésing e tyre té jetés.
Temat mé té€ réndésishme geriatrike gé trajtohen né manual jané:
rrézimet, demenca, depresioni, inkontinenca urinare, ushqgyerja e
shéndetshme dhe polifarmacia. Megenése edukimi shéndetésor éshté
njé proces i cili informon, motivon dhe ndihmon individét gé té ushtrojné
praktika té shéndetshme té stilit té jetesés, kéto informacione mund té
pérdoren gjaté seancave késhilluese gé ekipi i KSHP-sé zhvillon me té
té moshuarit dhe familjarét apo kujdestarét e tyre.

NE hartimin e kétij manuali kané kontribuar specialisté té promocionit
prané Institutit t€¢ Shéndetit Publik, (ISHP), mjeké familjeje, mjeké
kardiologé, mjeké endokrinologé, infermieré familjeje, sidhe pérfagéesues
nga Ministria e Shéndetésisé dhe Mbrojtjes Sociale, Operatori i
Shérbimeve té Kujdesit Shéndetésor, Fondi i Sigurimit t& Detyrueshém
té Kujdesit Shéndetésor dhe Agjencia e Sigurimit té Cilésisé sé Kujdesit
Shéndetésor dhe Shogéror.

Gjaté pérgatities s& materialeve, autorét e manualit jané bazuar tek
manuali i pérditésuar i “Kujdesit mjekésor pér té moshuarit né KSHP”.
Gjithashtu, jané konsultuar njé séré burimesh ndérkombétare té
rendésishme té edukimit shéndetésor pér geriatriné né kujdesin
shéndetésor parésor. Ekspertét e pérfshiré né hartimin e manualit kané
konsultuar té dhénat mé té fundit nga kéto burime, duke u pérpjekur t’i
sjellin né njé format té pérshtatshéem pér punén e mjekéve dhe
infermieréve té familjes, né njé gjuhé té thjeshté dhe koncize, lehtésisht
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té kuptueshme pér individét né Shqipéri. Kété proces pérshtatjeje
autorét e kané realizuar bazuar né eksperiencén e tyre t€ punés si
specialisté té promocionit, mjeké familjeje, kardiologé€, endokrinologé
dhe infermieré familjeje. Mé tej, draftet e materialeve jané testuar me
pérdorues té KSHP-sé dhe ndryshimet jané reflektuar né draftin final té
manualit. Lista e burimeve té€ konsultuara dhe e ilustrimeve grafike
gjendet né bibliografiné e ¢do teme.

MANUAL  EDUKIMI SHENDETESOR PER KUJDESIN NDAJ TE MOSHUARVE

Si do té pérdoret ky manual?

Manuali do té pérdoret né formén e njé udhézuesi i cili udhéheq née
detaje profesionistét shéndetésoré gé té edukojné pacientét e tyre mbi
secilén prej temave dhe sindromave geriartrike.

Pér pacientét

Né njérén ané té fages, né t& majté, éshté informacioni “P&r pacientét”.
Kjo ané ka imazhe té thjeshta dhe mesazhe kryesore g€ jané té lehta
pér t'u kuptuar. Teksti mund té shképutet lehtésisht dhe t’ju jepet me
vete pacientéve ose familjaréve t€ tyre. Ményra e transferimit té
informacionit mund té jeté né formé té printueshme né fletushka ose né
ményré elektronike/digjitale.

Pér profesionistét shéndetésoré

NE anén tjetér té fages, né té djathté, éshté informacioni “Pér
profesionistét e shéndetésisé€”. Kjo pjesé pérfshin informacionin gé
profesionisti i shendetésisé mund t'ia lexojé dhe t’ia shpjegojé pacientit
gjaté késhillimit. Pér mé tej jepet edhe informacion profesional né
funksion té té kuptuarit mé té miré.

Autorét e manualit shpresojné gé kéto materiale informuese té€ shérbejné
si mjete ndihmése pér t& mbéshtetur punén e mjekéve dhe infermiereve
té familjes né gendra shéndetésore, né ofrimin e edukimit shéndetésor
sa me cilésor pér té moshuarit anembané Shqipérisé.
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Lista e shkurtesave

ASCK Agjencia e Sigurimit té Cilésisé sé Kujdesit Shéndetésor dhe

Shogéror
FSDKSH Fondii Sigurimit t& Detyrueshém té Kujdesit Shéndetésor
ISHP Instituti i Shéndetit Publik
IF Infermier Familjeje
KSHP Kujdes Shéndetésor Parésor
MF Mjek Familjeje

MSHMS Ministria e Shéndetésisé dhe Mbrojties Sociale
NJVKSH Njésia Vendore e Kujdesit Shéndetésor

OBSH Organizata Botérore e Shéndetésisé

OSHKSH Operatori i Shérbimeve té Kujdesit Shéndetésor
QSuUT Qendra Spitalore Universitare “Néné Tereza” Tirané

QSH Qendér Shéndetésore
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Osteoporoza

Manual edukimi pér profesionistét dhe pacientét e moshuar né kujdesin
shéndetésor parésor



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Osteoporoza Osteoporoza

Cfaré éshté osteoporoza? Edukimi i pacientit

e Osteoporoza éshté njé sémundje g€ i bén kockat té dobéta.
P : €9 e (Osteoporoza dobéson kockat ¢ka sjell njé humbje té masés kockore.

* Njerézit me osteoporozé mund ti thyejné kockat mjaft lehte, p.sh. Kjo shton mé& shumé gjasat pér thyerje. Osteopenia éshté fillimi i
mund te thyejneé nje kocke kur rrézohen ne shtépi. Thyerja e njé kocke dobésimit té kockave. | paraprin osteoporozés. Masa kockore me
mund té jeté mjaft serioze, veganérisht nése thyhet kocka e kofshés. kalimin e moshés, deri rreth moshés 35 vjegare, péson rritje.

e Si pasoje e frakturave, njerézit mund t€ humbin aftésiné pér té o . . R .
ecur veté. Shumé prej tyre humbin pavarésing dhe kané nevojé pér * Ndértimi i kockave té forta, vecanérisht para moshés 35 vjeg, mund
pérkujdesie. té jeté mbrojtja mé e miré kundér zhvillimit té osteoporozés.

e Njé ményré jetese e shéndetshme éshté gjithashtu e réndésishme
pér mbajtjen e kockave té forta pér té parandaluar osteoporozén.

O
LS
= . g
T T o T e S T
-

Informacion profesional

d ' ARSI

4 ;\ - e Osteoporoza pérkufizohet si njeé sémundje e karakterizuar nga ulja
[ 4 0 " e masés kockore dhe pérkegésimi mikroarkitektural i indeve té
Kocké normale [ s00° kockave gé shpie né rritjen e brishtésisé kockore dhe si rrjedhojé dhe

0 P o ® né rritjen e rrezikut pér thyerje.

o o

N ; 7 e ({4 e Osteoporoza mund té preké ¢do kocké né trup, por frakturat ndodhin
« & ‘. 4 mé shpesh né ije, kyce dhe shpiné. Njé frakturé né shtyllén kurrizore
o mund té shkaktojé dhimbje té forta shpine, humbje té gjatésisé ose

deformime té shtyllés kurrizore.

Kocké osteoporotike
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Si ta kuptoj gé kam osteoporozé? Si ta kuptoj gé kam osteoporozée?

e (Osteoporoza nuk shkakton ndonjé shgetésim deri né momentin Edukimi i pacientit
gé thyhet ndonjé kocké. Personat me osteoporozé pésojné thyerje

té kockeés kur rrézohen nga pozicioni né kémbe, nga krevati, nga e Osteoporoza shpesh quhet “sémundja e heshtur” sepse humbja e
pozicioni ulur, por edhe pa u rrézuar mund té pésojné shtypje té maseés kockore ndodh pa simptoma. Njerézit mund t&€ mos e diné se
rruazave te shtyllés kurrizore. kané osteoporozé derisa kockat e tyre té& dobésohen ag shumé sa

I o o ) _ o o gé njé tendosje, pérplasje ose rénie e papritur shkakton njé frakturé.
® Ata g€ pésojné njé heré njé thyerje té tillé kané rrezik mé té larté té

pésojné njé thyerje tjeteér. e Kéto quhen fraktura té brishtésisé.

- Femrat dhe graté mbi 65 vjece kané rrezik mé té larté pér
osteoporoze.

- Graté mbi 65 vjegce duhet t&€ komunikojné me mjekun e familjes Informacion profesmnal
PEr nevojén e vlerésimit t& kockés pér osteoporozé népérmjet

. L ® Hapi i paré né diagnostikimin t rozés éshté njé vlerésim i
densitometrise. api i paré né diagnos e osteoporozes éshté nje vleres

mire.
e Mjeku mund ta rekomandojé disa heré densitometriné edhe pér .

meshkujt, madje edhe pér persona mé té rinj se mosha 65 vjeg, sepse
ka edhe sémundje dhe medikamente gé shkaktojné osteoporozé.

Ofruesi juaj i kujdesit shéndetésor do té plotésojé njé histori té
detajuar mjekésore dhe njé ekzaminim fizik.

e Ofruesijuajikujdesit shéndetésor mund té béjé pyetje pér té vlerésuar
rrezikun tuaj té zhvillimit t&€ osteoporozés. Kjo mund té pérfshijé njé
histori té frakturave té brishtésisé. Kéto jané fraktura gé& ndodhin pa
njé traumeé té madhe.

e Densitometria €shté njé ekzaminim gé béhet me pak rrezatim dhe
vleréson densitetin e kockés. Prandaj, kur mjeku ju rekomandon té
testoheni pér osteoporozé népérmjet densitometrisé, €shté miré ta
kryeni até.

e Njé pjesé e vlerésimit mund té pérfshijé gjithashtu njé test té
specializuar me rreze X té quajtur densitometria e kockave (DEXA),
ose test i densitetit t& kockave.
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PER PACIENTET

Si diagnostikohet osteoporoza?

Osteoporoza mund té diagnostikohet pérmes rrezeve X, té€ quajtura
ndryshe densitometria e kockave (DEXA), ose testidensitetit t&€ kockave,
népérmjet té cilés mund té:

Zbuloni osteoporozén pérpara se té ndodhé njé frakturé
Parashikoni gjasat e njé frakture

Pércaktoni shkallen e humbjes sé masés sé kockave dhe/ose té
monitoroni efektet e trajtimit

MANUAL  EDUKIMI SHENDETESOR PER KUJDESIN NDAJ TE MOSHUARVE

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Si diagnostikohet osteoporoza?

Edukimi i pacientit

e Testi i densitetit té kockave éshté njé lloj i rrezeve X. Gjaté testit,
merren imazhe té pjesés s€ poshtme té shpinés, ijeve dhe parakrahut.
Rezultatet e kétij testi tregojné se sa té dendura jané kockat.

e Kur njé person ka osteoporozeé, kocka nuk éshté aqg e dendur, dhe pér
kété arsye éshté mé e dobét se sa duhet. Testi i densitetit t& kockave
mund té& ndihmojé né pércaktimin e hershém té njé diagnoze, pérpara
se njé person té keté njé frakturé kockore, dhe mund té ndihmojé né
pércaktimin e efekteve té trajtimit.

e (jaté testit té densitetit kockor ju do té shtriheni né njé tavoliné
imazherie.

Informacion profesional

Organizata Botérore e Shéndetésisé (OBSH) ka pércaktuar disa vlera
té pragut pér matjen e osteoporozés. Matja e referencés rrjedh nga
matjet e Densitetit Mineral Kockor (DMK) né njé popullsi té rritur, té rinj
té shéndetshém (té quajtur dhe T-pikézimi ose rezultati T).

Osteoporoza diagnostikohet kur DMK i njé personi éshté i barabarté me
ose mé shumé se 2.5 devijime standarde poshté késaj matjeje referimi.

Statusi DMK i legenit (kéllkut)

Normal T-piké€zimi -1 ose mé shumé

Osteopenia T-pikézimi mé pak se -1 dhe mé shumé se -2.5
Osteoporozé T-pikézimi -2.5 ose mé pak

O__stg:_qporozé e T-pikézimi -2.5 ose mé pak, dhe prani e njé frakture
réndé

Osteoporoza « 11



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Si té pérgatiteni pér testin e densitetit Si té pérgatiteni pér testin e densitetit
té kockave? té kockave?

e Vishni veshje té lirshme. Shmangni veshjet gé€ kané lidhése metalike Edukimi i pacientit
ose aksesoré té tjeré si butona apo zinxhiré mbi zonat gé do t& maten.
Mund t'ju jepet njé fustan pér té veshur nése kjo nuk éshté e mundur. e Testi i densitetit té kockave nuk démton.

® Shmangni kryerjen e ndonjé ekzaminimi me barium 1 javé pérpara ¢ Tekniku i radiologjisé do t’ju shpjegojé testin pérpara se té filloni.
testit té& densitetit kockor.

&
N

- g

e Béni pyetje nése nuk kuptoni dicka.
® Do té shtriheni né njé tavoliné imazherie.

e Makina e densitetit t&é kockave do té skanojé pjesén e poshtme té
shpinés, ijeve dhe parakrahut.

Testi i densitetit t& kockave do té zgjaseé rreth 15 minuta. Cdo skanim
zgjat disa minuta.

al o
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kush éshtéirrezikuar pér osteoporozé? Kush éshtéirrezikuarpérosteoporozé?

Faktorét e rrezikut ose shkaget e osteoporozés jané: Edukimi i pacientit

e Gjinia femérore
: Disa njeréz kané mé shumé gjasa té preken nga osteoporoza se té

e Struktura trupore e hollé dhe/ose e vogél tjerét. Faktorét gé rrisin mundésine e zhvillimit té osteoporozés quhen
“faktoré rreziku”.

e Plakja

e Té kesh njé anétar té familjes me osteoporozé

e Stili i jetesés joaktiv

e Njé dieté ushgimore e varfér né kalcium dhe vitaminé D

e Pérdorimi i rregullt i alkoolit

\*

* Pirja e duhanit o
e Kalimi i menopauzés
e Nivele té uléta té testosteronit (te meshkuijt)

e Té genit me prejardhje kaukaziane ose aziatike, megjithése afrikano-
amerikanét dhe amerikanét hispaniké jané né rrezik.

e Pérdorimiibarnave té caktuara, si kortikosteroidet dhe medikamentet
kundér konvulsioneve.

e Té kesh njé gjendje mjekésore gé€ démton pérthithjen e kalciumit
si grregullime té stomakut dhe zorréve, sémundje t&€ meélgisé ose
veshkave.
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PER PACIENTET

Cfaré té béj pér pér té pasur kocka te

shéndetshme?
. % Konsumoni ushgime qé kan& shumé Kalcium si
‘ xrf D quméshti, kosi, djathi, perimet me gjethe té erréta.

Konsumoni ushgime me shumé vitaminé D, si peshku.

. Konsultohuni me mjekun tuaj mbi sasiné shtesé té
= i kalciumit dhe vitaminés D qé ju nevojitet nése nuk

merrni mjaftueshém nga ushqimet qé konsumoni.

Béni aktivitet fizik

./'41 “\‘ Mos pini duhan

‘ o 2 Kufizoni sasiné e alkoolit
)‘ - Pérdorni suplemente té pérshtatshme

14 - Osteoporoza

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Cfaré té pér té pasur kocka té
shéndetshme?

Edukimi i pacientit

Kalciumi éshté i réndésishém pér té gjitha grupmoshat pér té
ndihmuar né ndértimin e kockave té shéndetshme dhe té forta gjaté
gjithé jetés.

Pér t'u siguruar g& mungesa € kalciumit nuk po jua dobéson kockat,
hani ushgime té pasura me kalcium. Kéto pérfshijné produkte
qumeéshti dhe perime me gjethe jeshile té errét. Té rriturit kané nevojé
pér 1000-1200 mg kalcium dhe 600 deri né 800 IU vitaminé D ¢cdo
dité. Kerkesat pér kalcium dhe vitaminé D ndryshojné me moshén.

Kontrolloni me mjekun nevojat tuaja pér kalcium.

Efektiialkoolit né osteoporozé varet nga sa dhe sa shpesh pini alkool.
Sasia e alkoolit té lejuar éshté jo mé shumé se 1-2 njési né dité. Njé
njési alkool éshté njé goté birre 285 ml, goté rakie 30 ml, ose njé goté

e mesme vere 60 ml.
Pirja e duhanit mund té ¢ojé né osteoporozeé.
Kryeni aktivitet fizik, té paktén 30 minuta, shumicén e ditéve té javés.

Merrni suplemente té kalciumit dhe vitaminés D si¢ rekomandohet
nga ofruesi juaj i kujdesit shéndetésor.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushtrime per té ndihmuar ne Ushtrime pér té ndihmuar née
parandalimin dhe trajtimin e parandalimin dhe trajtimin e
osteoporozes osteoporozes

e Ushtrimet e sigurta dhe efektive té ruajtjes sé& peshés pérfshijné Edukimi i pacientit
ecjen dhe ngjitien e shkalléve.

® Ushtrimet me ndikim té larté si vrapi, gjimnastika dhe kércimi me litar e Trajnimi i ekuilibrit shté i réndésishém pér té ulur rrezikun e rénies.
mund té jené shumé té dobishme.

e Stérvitja e forcés (forcimi i muskujve) éshté gjithashtu e réendésishme e Ushtrimet gé ju detyrojné té& punoni kundér gravitetit — ushtrime
si pér shéndetin e kockave. me peshé té trupit si ecja e shpejté ose vrapimi - ndihmojné né

e Ushtrimet kryesore pér forcimin e muskujve jané ngritja e peshave, parandalimin e osteoporozés.
ushtrimi me vegla peshéngritése dhe me shiritat e rezistencés.

e Qéndrimi drejt éshté shumé i réndésishém né parandalimin e e Ushtrimet me peshé té trupit si ecja dhe ngjitjia e shkalléve ofrojné
frakturave té shtyllés kurrizore dhe éshté i réndésishém pér ruajtjen pérfitimin mé té€ madh pér parandalimin e osteoporozeés.

e funksionit dhe pérmirésimin e dhimbjes sé shpinés.
e Pér ushtrimet me ndikim té larté éshté e réndésishme té diskutoni me
mjekun ose fizioterapistin tuaj nése jané té sigurta pér ju.

- r iﬁi - e Rritjae peshave ose e forcés gjaté ushtrimeve pér forcimin e muskujve
b4, 44 :' N‘_ w w mund té rrisé ose té ruajé densitetin e kockave pér shkak té forcave
u, p A gé veprojné né kocka kur njé muskul sfidohet né ményré aktive me
gﬁ T 'K rezistencé
e Eshté e réndésishme té ruani géndrimin drejt gjaté kryerjes sé
ushtrimeve té forcés. Shmangia e pérkuljes dhe pérdredhjes gjaté
L1 11 - Bt kryerjes sé detyrave té tilla si hegja e sendeve nga dyshemeja, lidhja e

képucéve, larja e rrobave dhe transferimi nga njé sipérfage né tjetrén
- eéshté shumé e réndésishme né parandalimin e frakturave, rénieve

¥ dhe dhimbjeve té shpinés.
& e Pérfitimet e ushtrimeve zgjasin vetém pér ag kohé sa ju vazhdoni té
I ]!__.. ushtroheni.

llustrimi nga Matthew Holt

llustrimet nga www.rehabconceptspt.com
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Cfaré masash té marr gé té parandaloj Cfaré masash té marr qé té parandaloj
frakturat dhe té minimizoj rrezikun e frakturat dhe té minimizoj rrezikun e
rrézimit? rrézimit?

Edukimi i pacientit

e Sigurimiimjedisit dhe ambientit t€ shtépisé pér té minimizuar rreziget
gé lidhen me rreziget e rrézimeve.

e Vlerésimii shikimit dhe njohja e efekteve anésore t€ medikamenteve
gé merrni pér sémundje té tjera bashkéshogéruese.

Sigurohuni gé té keni
ndricim té miré né
banesén tuaj.

Shkoni tek mjeku pér té
vlerésuar shikimin.

Pyesni mjekun nése ilacet
qé merrni mund té rrisin
rrezikun pér rrézime.

Sigurohuni gé gjitha
rrugicat dhe tapetet né
shtépiné tuaj nuk pérthyhen
né anén e sipérme té tyre.

Kur dyshemeja éshté e
lagur, mos ecni mbi té.

Mbani képucé apo pantofia Mos lini kordona elektrike
té rehatshme me material té mbi dysheme apo hapésirat
miré gome qé nuk rréshget. ku ecni.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

A mund té trajtohet osteoporoza? A mund té trajtohet osteoporoza?
Po. Edukimi i pacientit

. Osteoporoza éshté njé sémundje shumé e menaxhueshme dhe
Ka barna gé trajtojné OSTEOPOROZEN dhe ulin rrezikun gé kockat té ofruesi juaj i kujdesit shéndetésor mund té béjé rekomandime gé do
thyhen. té pérmirésojné densitetin mineral t&€ kockave dhe do té zvogélojné

rrezikun e frakturave.

e a
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Si mund té sigurohem qé mjekimi éshté Si mund té sigurohem gé mjekimi éshté
efikas? efikas?

Mjeku mund té rekomandojé densitetometriné e kockés pér té vierésuar Edukimi i pacientit
efikasitetin e mjekimit.

e Nése jeni diagnostikuar me osteoporozé, ofruesi juaj i kujdesit
shéndetésor mund t’ju rekomandojé té€ merrni suplemente té kalciumit
dhe vitaminés D dhe/ose medikamente t€ pérshtatshme.

* Nése osteoporoza éshté shumé e réndé dhe nuk mund té kurohet
vetém me suplementet e kalciumit dhe/ose ndryshime e dietés,
mjeku juaj mund té pérshkruajé njé nga medikamentet e méposhtme:

- Bisfosfonate
° Fosamax® (alendronate)
° Actonel® (risedronate)
° Didronel® (etidronate)
° Aredia® (pamidronate)
° Boniva® (ibandronate)
° Reclast® (acidi zoledronik)

- Forteo® (teripartatid)

- Prolia® (denosumab)
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Ushqyerja dhe shéndeti i kockave Ushqyerja dhe shéndeti i kockave

Njé dieté ushgimoré e shéndetshme dhe e balancuar ndihmon né Edukimi i pacientit
parandalimin e osteoporozés

) ) ) ) _ o e Kalciumi éshté thelbésor pér kocka té shéndetshme dhe pér
Elementét ushqyes g€ duhet té merren né konsideraté jané: parandalimin e osteoporozés.

® Mungesa apo pamjaftueshméria e vitaminés D shton rrezikun pér
zhvillimin e osteoporozés.

Kalciumi
e Proteinatjané element shumé iréndésishém pér shéndetin e kockave
pasi ndihmojné né formimin e tyre.
Eﬁgimi@é&tgo vieg kané nevojé pér 1,000 miligram (mg) e Fosfori, ashtu si edhe kalciumi, éshté shumé i réndésishém pér
.. shéndetin e kockave.
Graté
Graté e moshés mbi 50 vjeg (ose gdo grua né menopauzé) e Zgjidhni ushgime me pak kripé dhe shmangni shtimin e kripés né
ka nevojé pér 1,200 mg kalcium né dité gatim.
Nén moshén 71 vje¢ kané nevojé pér 1,000 mg kalcium né
dite Informacion profesional
Burrat
Mbi moshén 71 vie¢ kané nevojé pér 1,200 mg kalcium né e Produktet e bulmetit si quméshti, djathi, kosi jané burime té pasura
dite me kalcium dhe pérbéjné rreth 60 % té kalciumit gé€ ne konsumojmé.
- ) , , ) o e Vitamina D ndihmon organizmin né pérthithjen e kalciumit. Organizmi
VitaminaD ¢ [riturit e moshés mbi 50 vjeg kane nevojé per 800-1,000 i njeriut prodhon vitaminé D kur lékura éshté e ekspozuar né dritén
unite (IU) vitaminé D cdo dité e diellit. Udhézimet rekomandojné se pér té pasur mjaftueshém
vitaminég D né organizém, duhet ekspozim né diell pér té paktén
gjashté deri né teté minuta né dité (né veré para orés 10 t€ méngjesit
Proteinat dhe pas orés dy té mbasdités) té paktén gjashté heré né javé.
e Produktet e quméshtit kané njé balancé shumé té miré midis kalciumit
dhe proteinave.
Fosfori e Fosfori gjendet né shumé ushgime, pérfshiré dhe produktet e

qumeéshtit.

e Kur konsumi i kalciumit nuk €shté né sasiné e duhur, prania e sasisé
Natriumi sé madhe té natriumit ne dieté mund té sjellé humbje té kalciumit nga
organizmi népérmjet urinés.
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Aktiviteti fizik dhe shéendeti i kockave Aktiviteti fizik dhe shéndeti i kockave

Aktiviteti fizik - i moderuar dhe intensiv - éshté i dobishém pér shéndetin Edukimi i pacientit
e kockave né ¢do moshé.

Aktiviteti fizik luan njé rol té réndésishém né ruajtjen dhe pérmirésimin e

Aktivitetet g€ rekomandohen mé shpesh pér shéndetit t& kockave dhe zvogélon rrezikun pér fraktura.
personat me osteoporozé jané:

Informacion profesional

OBSH-ja e pérkufizon aktivitetin fizik si ¢do lévizje trupore e prodhuar
nga muskujt skeletoré gé shogérohet me konsum té energjisé.

Pér adultét 65 vjec e lart:
e Té praktikoni sé paku 150 minuta aktivitet fizik t&€ moderuar né javé,

ose té paktén 75 minuta né javé me aktivitet fizik intensiv, ose njé
kombinim té barabarté té aktivitetit t&€ moderuar dhe intensiv.

| § W e P&r té marré pérfitime mé té médha shéndetésore, kéta njeréz duhet
Ushtrime t& forcés, veganérisht Aktivitete aerobike té a{_r.une 300 minuta aktivitet t&¢ moderuar fizik né javé ose ekuivalent
né pjesét e sipérme té me pesha me te.
shpatullave

e Njerézit me probleme té |évizjes duhet té praktikojné aktivitet fizik
pér té pérmirésuar ekuilibrin e tyre dhe pér té parandaluar rrézimet
té paktén 3 dité né jave.

o
W,
| 4

Ushtrime Ushtrime stabiliteti dhe ! l
fleksibiliteti ekuilibri p Y "
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Rreziku per rrezime

Manual edukimi pér profesionistét dhe pacientét e moshuar né
kujdesin shéndetésor parésor



PER PACIENTET

Rreziku peéer rrezime - Té moshuarit

e Mesatarisht 4 nga 10 té moshuar t&€ moshés mbi 65 vjeg, rrézohen
cdo vit.

e 75% e pacientéve gé rrézohen pésojné thyerje té pjesés sé sipérme
té kockés sé kofshés dhe nuk arrijné té rekuperohen né gjendjen
para thyerjes sé kockés.

e NEse je rrézuar meé parég, ke rrezik té larté pér t'u rrézuar sérish.

e Rreziku i rrézimit rritet ndérsa ne plakemi.

Mosha 65+ Mosha 72+ Mosha 80+
. 2
D
(A
1né 3 persona Rrézohen Rrézohen
rrézohet ¢cdo vit cdo dy vite cdo vit
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Rreziku péer rrezime - Té moshuarit

Edukimi i pacientit

Rrézimet jané shkaku kryesor i frakturave tek njerézit e moshuar,
sepse kalimi i moshés dobéson kockat dhe i bén ato mé pak té
géndrueshme e mé té€ ndjeshme ndaj thyerjes.

Rrjedhimisht, edhe njé rénie e vogél mund té shkaktojé dém, mé
sé shpeshti né ijé, kycet e duarve ose shping, megjithése té gjitha
kockat mund té thyhen.

Me kalimin e moshés, koha juaj e reagimit gjithashtu ngadalésohet
dhe rifitimi i ekuilibrit pas njé |évizjeje té papritur mund té jeté |
véshtiré, cka shton mundésiné pér rrézim.

Njé ményré jetese aktive ruan tonin dhe fleksibilitetin e muskujve,
pérmiréson kontrollin e trupit dhe ngadaléson humbjen e masés
kockore.

Ushtrimet e rregullta t& mbajtjes sé peshave dhe forcimit t& muskujve

mund té ndértojné dhe tonifikojné muskujt né té gjitha grupmoshat.

¥
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Faktoret e rrezikut péer rrezime Faktoret e rrezikut pér rrezime

Edukimi i pacientit

e Problemet shéndetésore si problemet me syté, dégjimin, forcén
muskulare apo ekuilibrin.

e Disa medikamente si ato & pérdoren pér gjumin, ankthin,
£ hipertensionin arterial apo depresionin.
\

‘2

’ e Rritja e numrit té medikamenteve apo edhe ndryshimi i dozave mund
’ té rrisé rrezikun e rrézimit.
> e Njé ambient i pasigurt, si psh dhomé me rrugica, tapete apo mobilje

4 jo lehtésisht té pérdorshme, apo njé ambient gé nuk e njihni miré.

e Merrini me vete té gjitha medikamentet gé pérdorni kur konsultoni
mjekun apo infermieren tuaj t& familjes pér probleme shéndetésore

Faktorét mjedisoré (dysheme té Rritja o - L
gé lidhen me osteoporozén apo rrézimet.

rréshqitshme, gilima té lirshém) e moshés

Informacion profesional

Hapi i paré né vierésimin dhe késhillimin mbi shkaktarét e rrézimit me
qéllim gé t’ju ndihmojé pér té parandaluar rrézimet e tjera éshté marrja
_' e informacionit té duhur pér:

e Historikun e rrézimeve apo rrézimeve né tentativée.

;]
b‘ e Té gjitha medikamentet gé€ merr i moshuari, pérfshiré dhe ato bimoret,
= ¢ajrat apo medikamentet e marra direkt nga farmacia.

1 4

Sémundje dhe gjendje kronike Efektet anésore té

(dobési muskulore, ekuilibér i medikamenteve (medikamente

pagéndrueshém, marramendje, pér hipertensionin, getésues,

rrézim gjaté vitit té fundit) medikamente kundér depresionit)
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Masa peér teé parandaluar rrezimin Masa peér te parandaluar rréezimin

Krijoni njé ambient shtépie mé té sigurt: Edukimi i pacientit

* Hiqgini té gjitha gjérat gé mund tju pengojné apo gé ju béjné té i . v . . . "
rréshgisni. Kéto mund té jené mobilje, kordon népér kémbé, tapeté Pér té parandaluar rrézimet pérdorni shkopin, parmakun apo mjete té

tjera ndihmése. Sigurohuni té€ merrni njé mjet ndihmés né pérmasat e
duhura dhe gé dini ta pérdorni.

* Shtépia té jeté e ndriguar miré, gé té shikoni garté né ¢cdo moment e Flisni me ofruesin tuaj t& kujdesit shéndetésor pér té& gjitha
te dités. medikamentet g€ po merrni. Sa mé shumé medikamente merrni, aq
mé shumé efekte anésore mund té keni. Kjo rrit rrezikun e rénies.

apo rrugica gé lévizin.

e Mos i vendosni gjérat né vende gé jané lart pér ju, pér té shmangur
nevojen pér t'u zgjatur apo per te hipur diku per ti marre. e Flisni me ofruesin tuaj té kujdesit shéndetésor pér ¢do dobési té
muskujve, marramendje, ekuilibér ose probleme me shikimin.
e Vishni képucé gé nuk rréshqgasin dhe me té cilat ndiheni rehat. Mos
vishni képucé me taka apo me lidhése gé zgjidhen kollaj. Edhe té e Kur té ngriheni nga shtrati, uluni anash shtratit pér pak kohé pérpara
ecurit népér shtépi zbathur apo vetém me corape mund té rrisé se té ngriheni.
rrezikun e rrézimit.

- Merrni vitaminé D shtesé pérvec ushgimeve. e Mbajenidyshemené parrémujé apo pa objekte g€ mund t’ju pengojné.

- Kryeni aktivitet fizik.
- Ushtrime té sigurta pér té moshuarit jané: ecja, noti dhe Tai Chi
(arti marcial kinez, qé ka lévizje té avashta dhe té kujdesshme).

o Nése keni frik€ se mund té rrézoheni dhe té keni nevojé pér ndihmé,
mbani me vete sinjale alarmi gé t’i pérdorni né rast se rrézoheni dhe
nuk ngriheni dot né kEmbé.

Informacion profesional

e Mjeku mund tju késhilloje nése keni nevojé pér vitaminé D dhe
né cfaré sasie. Vitamina D mund té ulé rrezikun e rrézimit tek té
moshuarit, sepse forcon muskujt dhe kockat.

e Vitamina D sintetizohet né IEkurén toné me ekspozim ndaj rrezeve té
diellit. Né shumicén e njerézve ekspozimi i rastésishém né diell pér 10
deri né 15 minuta né dité zakonisht éshté i mjaftueshém. Megjithaté,
PEr njerézit e moshuar apo pér njerézit gé rriné brenda edhe gjaté
muajve té dimrit, ushgimi ose burimet plotésuese té vitaminés D jané
me réndési. Té paktén 800 Ul (njési ndérkombétare) té vitaminés D
dhe 1.000 deri né 1.200 mg kalciumi ¢do dité mund té mbrojné nga
osteoporoza dhe rrjedhimisht nga rrézimet.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Si mund té parandaloni rrézimet né Si mund té parandaloni rrézimet né

shtépi? shtépi?

Késhilla pér siguriné né ambiente té brendshme: Edukimi i pacientit

e Sigurohuni gé té gjitha zonat té jené té ndricuara miré, vecanérisht o . L . L
prané shkalléve. Celésat e drités duhet t& vendosen né hyrje té Shumé rrézime mund té parandalohen. Ndigni kéto késhilla sigurie gé té
dyerve. parandaloni rrézimet e mundshme.

e Mbani dyshemené pa rrémujé.

e Mbani sipérfaget e dyshemesé té Iémuara, por jo té rréshgitshme. Keshilla pér siguriné nhé natyré:
Kur jeni né zona té tjera, kini parasysh sipérfaget e dyshemesé
shumé té Iémuara ose té lagura gé mund té jené té rréshqitshme dhe e Né mot té keq, pérdorni njé bastun pér mé shumé stabilitet.
té rrezikshme. e Vishni képucé ose c¢izme me thembra gome pér té€ shmangur
rréshqitjet.
e NE& dimér, mbani né makiné ose né xhep njé gese té vogél me kripé
té trashé. Kripén mund ta spérkatni né trotuare ose rrugé geé jané té
e Sigurohuni gé té gjithé gilimat ose qgilimat e zonés gé& pérdorni té rréshgitshme.
kené bazament té papérshkueshém nga rréshqitja ose té jené ngjitur
né dysheme, veganérisht né shkallé.

e \Vishniképucémbéshtetése, metakatéuléta,edhenéshtépi. Shmangni
ecjen me gorape, ose pantofla. Mund té jené té rréshgitshme.

e Sigurohuni gé té gjitha shkallét té jené té ndricuara miré dhe té kené
parmaké, mundésisht né té dyja anét.

e Pgrdorni njé rrogoz gome né dush ose vaske.
e |nstaloni shufra kapése né muret e banjés prané vaskave, dusheve

dhe tualetit N& dimér, mbani -
e Mbani njé elektrik dore me bateri funksionale prané shtratit tuaj. né makiné ose né
. o ) e xhep njé gese té
e Riorganizoni zonat e punés dhe magazinimin pér t& minimizuar vogél me kripé
nevojén pér pérkulje ose shtrirje té tepért. Nése duhet té pérdorni njé té trashé. Kripén N& mot t& k
stol me shkallg, pérdorni njé té forté me parmaké dhe hapa t& gjeré. mund ta spérkatni S mot te ¥eq.

pérdorni njé bastun
pér mé shumé
stabilitet

. . .. . - . . .. né trotuare ose
e QOrganizoni me njé anétar té familjes ose mik njé kontaktim té rrugé qé jané té

pérditshém. rréshqgitshme
e Nése keni nevojé pér njé kembésor, bastun ose pajisje ndihmése pér
rritien e géndrueshmeérisé, pérdoreni gjithmoné.

e Nése jetoni vetém, mund té déshironi té kontraktoni njé kompani

monitoruese g€ mund ti pérgjigjet thirrjes suaj 24 oré/dité. Vishni képucé ose ¢cizme me thembra gome
pér té shmangur rréshqitjet
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Njihuni me efektet anésore té
ilageve (siilacet e tensionit
té gjakut, getésuesit,

ilaget kundér depresionit).

Mos pérdorni tapete
té rréshqgitshme apo
gilima té lirshém.

Siguroni njé ambient shtépie té
ndriguar miré né ¢do hapésiré.

Pastroni pragjet
sa heré gé té
nevojitet.

llustrimi nga www.amedisys.com

NE SHTEPI

i ‘

Pérdorni parmakeé Pastroni
né shkallé dhe vendkalimet nga
banjé. rrémuja, kordoni
elektrik, etj.

MANUAL « EDUKIMI SHENDETESOR PER KUJDESIN NDAJ TE MOSHUARVE

Higni gilimat ose

pérdorni shirit té

dyanshém pér t’i
siguruar ato.

Kryeni ushtrime pér té
pérmirésuar forcén, ekuilibrin
dhe koordinimin. Gjithmoné
konsultohuni me mjekun tuaj
pérpara se té filloni njé rutiné
té re ushtrimesh.

Vishni képucé té gendrueshme
dhe/ose ¢orape gé nuk
rréshqgasin.

Nése jetoni né njé rajon gé ka
mot diméror, mendoni té€ vendosni
kapése speciale né képucét tuaja
pér té parandaluar rréshqitjen né
déboré dhe akull.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Cfaré duhet té béj pas njé rrézimi? Cfaré duhet té béj pas njé rrézimi?

Pas njé rrézimi, edhe nése nuk jeni démtuar, duhet té konsultoheni me Edukimi i pacientit
mjekun apo infermierin tuaj té familjes.

e Mos I8vizni me nxitim, géndroni t& qeté dhe palévizur pér disa Mjeku apo infermieri i familjes do té identifikojé shkakun e rrézimit dhe
momente pasi l&vizja shumé e shpejté mund té pérkeqésojé démtimet sa rrezik ken!_ PEr tu rrézuar serlsh.. Al QO e vIerQSOJe shendetln tuaj,
e fshehura. problemet shéndetésore, ilaget, ambjentin ku jetoni dhe aktivitetet tuaja

dhe do t’ju rekomandojé ¢faré duhet té béni gé té shmangni rrézimin.

e |évizni ngadalé duart dhe kémbét pér té shmangur Iéndime té
métejshme.

e Rrotullohuni ngadalé né anén tuaj, duke filluar me kokén dhe duke
vijuar me pjesén tjetér té trupit deri tek kEmbét.

e Shtyjeni veten né njé pozicion zvarrités dhe zvarrituni me duar dhe Identifikoni Identifikoni faktorét Pérdorni strategji
gjunjé drejt nje objekti t€ géndrueshém si nje karrige ose njé mobilje e pacientét né rrezik e rrezikut té efektive klinike dhe
ulét. Mos e nxitoni kété proces pasi éshté e réndésishme t& shmangni pér rrézime modifikueshém komunitare

l8vizjet e tepérta gé mund té shkaktojné déme té métejshme né
démtime té fshehura.

e Mbéshteteni veten tek objekti (d.m.th. karrigia), gjunjézohuni me
njerén kémbé dhe hapni kémbén tjetér (kémba juaj tjetér duhet té
formojé njé kénd 90 gradé). Duart tuaja duhet té kapin objektin/
karrigen dhe t’ju ofrojné mbéshtetjen dhe ekuilibrin gé keni nevojé.

e Shtyjeni veten deri te objekti dhe uluni mbi té (nése éshté e mundur;
nése eshté njé karrige ose njé mobilje e ulét). Merrni njé moment
pér té pushuar dhe pér t& marré veten pérpara se té béni ndonjé gjé
tjetér.

L . . . . R Imazhet nga: https://firstaidforlife.org.uk/how-to-get-up-after-a-fall/
¢ Jini vigjilent pér cdo démtim qé mund té jeté anashkaluar, dhe

gjithashtu monitoroni se si ndiheni - nése filloni té pérjetoni ndonjé
dhimbje koke anormale ose konfuzion, ose nése dyshoni se dicka nuk
éshté né rregull, telefononi menjéheré pér ndihmé urgjencén/127.
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MBANI MEND

Nje ne kater persona te moshes
65+ vjec rrézohet ¢cdo vit

MOS U BENI NJE
NGA ATA!
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Diagnoza dhe
menaxhimi per
pacientet me
demence

Manual edukimi pér profesionistét dhe pacientét e
moshuar né kujdesin shéndetésor parésor



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Cfaré éshté demenca? Cfaré éshté demenca?

Demenca éshté termi gé pérdoret pér njé grup ¢rregullimesh té trurit gé Demenca éshté humbja e funksionit kognitiv - t& menduarit, t& kujtuarit
shkaktojné probleme me kujtesén dhe e béjné té véshtiré té menduarit dhe arsyetimit - né njé maseé te tillé gé ndérhyn né jetén dhe aktivitetet
qarté. e pérditshme té njé personi.

Edukimi i pacientit

e Demenca njihet ndryshe si crregullim i madh neurokognitiv. Ajo
nuk éshté njé sémundje por pérfagéson njé grup simptomash té
shkaktuara nga sémundje té tjera.

® | |ojet e demencés jané pjesérisht té menaxhueshme, por nuk jané té
kthyeshme.

Informacion profesional

Llojet mé té zakonshme té demencés jané:
¢ Sémundja e Alzheimerit. Kjo sémundje bén gé gelizat e trurit té vdesin
Termi ombrellé pér humbjen e kujtesés dhe aftésive té tjera té té€ menduarit ngadalé me kalimin e kohés duke démtuar kujtesén dhe gjuhén.

aq té rénda sa té ndérhyjné né jetén e pérditshme e Demenca vaskulare ndodh kur pjesét e trurit nuk furnizohen
mjaftueshém me gjak. Kjo formé e demencés éshté mé e zakonshme
tek njerézit gé€ kané pésuar goditje né tru ose g€ jané né rrezik pér
goditje né tru.

Alzheimeri; Démencame  Demenca  Sémundjae L EnEr e Demenca nga sémundja e Parkinsonit dhe crregullime té ngjashme.

trupat Lewy vaskulare Pick: - - .. .. ; ) o " . C A

60-80% Parkinsoni, Ndérsa sémundja e Parkinsonit pérkegésohet, disa njeréz zhvillojné
60-80% 5-10% 60-80% Huntingtoni demenca.

e Demenca me trupat Lewy. Njerézit me kété lloj tendence shfagin
ndryshime né shpejtésing e té t€ menduarit dhe né aftésiné pér té
filluar aktivitete.

o ¢ Demenca frontotemporale (sémundja e Pick) e cila ndikon lobet

Demenca e pérzier: frontale té trurit ku personat e prekur shfagin sjellje emocionalisht

Demenca nga mé shumé se njé shkak té shképutur, me reagime té papérshtatshme, biseda dhe veprime

hiperseksuale, nervozizém, apati dhe egoizém.

e Sémundja Creutzfeldt-Jakob ndodh pér shkak té problemeve né
shtresén e jashtme e trurit. Njerézit me kéto lloje t€ demencés
zakonisht kané humbje té réndé té kujtesés dhe nuk mund té mbajné
mend fjalét ose té kuptojné gjuhén.
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Shkaget dhe faktorét e rrezikut té€ Shkaget dhe faktorét e rrezikut té

demences demences
Disa nga shkaqet dhe faktorét e rrezikut t&€ demencés jané: Edukimi i pacientit

e Duhanpirja dhe ekspozimi ndaj tymit L T ,

e Mbipesha dhe obeziteti Demenca éshté e ve”shtlre te p_arlanqlalohe"_t, sepse shpgsh nuk dihet se
cfaré e shkakton até. Por njerézit gé kané demence té shkaktuar nga

* Jeta sedentare goditie né tru mund té jené né gjendje ta parandalojné até duke ulur

e Ushqyerja jo e shéndetshme rrezikun e sémundjeve té zemrés dhe goditjes né tru.

[ ]

Kegmenaxhimi i problemeve shéndetésore: diabetit, tensionit té€ larté
té gjakut dhe kolesterolit té larté.

e Pasiviteti mendor, mos leximi apo mungesa e aktiviteteve té tjera Informacion profesional
mendore.

® |zolimi social. Mungesa e pjesémarrjes né aktivitetet e komunitetit
ose grupet mbéshtetése.

e Mosmarrja e aspirinés kur rekomandohet nga mjeku.

Shkaget mé té zakonshme té demencés pérfshijné:

e Sémundjet neurologjike degjenerative

e Sémundjen e Alzheimerit dhe Parkinsonit

e Crregullimet vaskulare gé ndikojné né garkullimin e gjakut né tru
* |nfeksionet e sistemit nervor gendror

Faktorét e rrezikut té modifikueshém pér demencén jané:

konsumimi i tepért i alkoolit,
lEndimi i kokés

ndotja e ajrit

nivel i ulét i kulturés shéndetésore
hipertensioni

démtimi i dégjimit

duhani, inaktiviteti fizik

obeziteti

depresioni

diabeti

pasiviteti mendor apo mungesa e aktiviteteve té tjera mendore
kontaktet e rralla sociale

12 faktorét e

rreziku pér

DEMENCA
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PER PACIENTET

Simptomat e demencés

Simptomat mund té pérfshijné:

Probleme me té folurit dhe té
shkruarit, pér shembull, té paafté pér
té gjetur fjalét e duhura pér gjérat

Humbje né vende
té njohura

Véshtirési me pérgendrim
dhe arsyetim

Hutim dhe
corientim

Probleme me detyra té tilla si,
pagesa e faturave ose llogaritja e

shpenzimeve

MANUAL e EDUKIMI SHENDETESOR PER KUJDESIN NDAJ TE MOSHUARVE

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Simptomat e demencés

Edukimi i pacientit
Simptomat kryesore té demencés jané:
® Harresé

e Hutim dhe gorientim
® Probleme me té folurin dhe té shkruarin
e Véshtirési me pérgendrimin dhe arsyetimin

e Probleme me detyra té tilla si, pagesa e faturave ose llogaritja e
shpenzimeve

® Humbje né vende té njohura

Demenca shpesh fillon me shenja shumé té lehta té cilat réendohen me
kalimin e koheés.

Informacion profesional

Kur demenca pérkeqgésohet, njerézit mund té:
e Kené episode zemérimi ose agresioni.

Shikojné gjéra gé gjéra gé nuk ekzistojné ose besojné gjéra gé nuk
jané té vérteta.

e Nuk jané né gjendje té hané, té lahen, té vishen ose t€ béjné detyra
té tjera té pérditshme.

e Humbin kontrollin e fshikézés urinare dhe té dalurit jashte.

e Jané mé té prekshém nga infeksionet pulmonare.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Diagnostikimi Diagnostikimi

Diagnostikimi i demencés dhe llojit t&€ saj mund té jeté i véshtiré. Edukimi i pacientit

Mjeku juaj do té shqyrtojé historiné dhe simptomat tuaja mjekésore dhe Asnjé test i vetém nuk mund té diagnostikojé demencén dhe pér kété
do té kryejé njé ekzaminim fizik. Mjeku mund té pyesé edhe diké afér mund té rekomandohet kryerja e njé séré testesh q& mund t& ndihmojné
jush per simptomat tuaja. né pércaktimin e problemit.

Testet mé té zakonshme pérfshijné:

e Testet kognitive dhe neuropsikologjike Informacion profesional

e Vlerésimi neurologjik Pér té diagnostikuar shkakun e demencés, mjeku duhet té& njohé€ modelin
e humbjes sé aftésive dhe funksionit dhe té pércaktojé se ¢faré éshté

e Skaner-tomografia e kompjuterizuar (CT) e trurit ende né gjendje té béjé njé person.

e Testet laboratorike Testet mé té zakonshme jané:

¢ Testet kognitive dhe neuropsikologjike. K&to teste vlerésojné aftésiné
e té menduarit. Nj& numér testesh matin aftésiné e t&€ menduarit,
si kujtesa, orientimi, arsyetimi dhe gjykimi, aftésité gjuhésore dhe
vémendja.

e Vlerésimi psikiatrik

¢ Vlerésimi neurologjik. Ky test vleréson kujtesén, gjuhén, perceptimin
vizual, vémendjen, zgjidhjen e problemeve, |evizjen, shqisat, ekuilibrin,
reflekset dhe fusha té tjera.

e Skaner-tomografia e kompjuterizuar (CT) e trurit. Ké&to teste mund
té kontrollojné pér prova té goditjes, gjakderdhjes ose tumorit né tru.

e Testet laboratorike. Testet e thjeshta té gjakut mund té zbulojné
probleme fizike g& mund té ndikojné né funksionimin e trurit, si
mungesa e vitaminés B-12 ose njé gjéndér tiroide joaktive.

e Vierésimi psikiatrik mund t& pércaktojé nése depresioni ose njé
gjendje tjetér e shéndetit mendor po kontribuon né simptomat e
demenceés.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Trajtimi i demenceés Trajtimi i demenceés

Edukimi i pacientit

Medikamentoz e Shumica e llojeve t& demencés nuk mund té kurohen, por ka ményra
PEer té pérmirésuar pérkohésisht simptomat.
e Disa simptoma t&€ demencés dhe probleme té sjellies mund té
trajtohen fillimisht duke pérdorur gasje jo medikamentoze.

! _ Informacion profesional
Frenuesit e Medikamente
kolinesterazés té tjera Trajtimi medikamentoz mund té pérfshijé:
Frenuesit e kolinesterazés. Kéto medikamente - duke pérfshiré

donepezilin  (Aricept), rivastigminén (Exelon) dhe galantaminé
(Razadyne) - funksionojné duke rritur nivelet e njé lajmétari kimik gé
lidhet me kujtesén dhe gjykimin.

Memantiné. Memantina (Namenda) funksionon duke rregulluar
aktivitetin e glutamatit, njé tjetér lajmétar kimik gé lidhet me funksionet
e trurit, si mésimi dhe kujtesa.

Medikamente té tjera. Mjeku mund t&€ pérshkruajé medikamente pér té
trajtuar simptoma ose kushte té tjera, té tilla si depresioni, shgetésimet
e gjumit, halucinacionet, parkinsonin.

Terapeutik

Trajtimi terapeutik pérfshin:

Terapia profesionale. Njé terapist profesional mund t’i tregojé njé pacienti
me demencé se si ta béjé shtépiné mé té sigurt dhe té mésojé sjelljet
e pérballimit t¢ sémundjes. QE&llimi éshté parandalimi i aksidenteve si
rrézimet, si edhe menaxhimi i sjelljes dhe pérgatitja pér pérparimin e

demenceés.
Terapia Modifikimi i Thjeshtimi i Modifikimi i mjedisit. Reduktimi i rrémujés dhe zhurmés mund ta béjé
profesionale mjedisit detyrave mé té lehté pér diké me demencé qé té pérgendrohet dhe té funksionojé.

Objekte té rrezikshme si thikat dhe gelésat e makinés duhen fshehur.
Sistemet e monitorimit mund té njoftojné personat pérgjegjés nése
personi me demencé del jashté zonés sé sigurt.

Thjeshtimi i detyrave. Ndarja e detyrave né hapa mé té lehté dhe
pérgendrimi te suksesi, jo te déshtimi. Struktura dhe rutina gjithashtu
ndihmojné né reduktimin e konfuzionit te njerézit me demence.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqgimi i shéndetshém pér pacientét Ushgimi i shéndetshém pér pacientét
me demenceé me demenceé

-------------------------------------------------------------------------------------------

Edukimi i pacientit
Ushqimi i miré éshté jetik pér té ruajtur shéndetin, autonominé L . ) o B
dhe mirégenien e njerézve me demencé. e Demenca éshté njé gjendje progresive. Me kalimin e kohés, njé
person gé jeton me demencé mund té shfagé ndryshime né sjellje
gjaté vakteve ushgimore. Kjo mund té ndikojé né ményrén se si
ushgehen dhe piné.

-------------------------------------------------------------------------------------------

Si té ndihmoni me té ngrénét dhe té pirét gjaté vakteve o . , . o
e Mosngrénia dhe pirja e pamjaftueshme e Iéngjeve mund té rrisé

Nése ndryshimet né sjellje ndikojné né t& ngrénet dhe té pirét gjaté rrezikun e dehidrimit, humbjes sé& peshés, infeksioneve té traktit urinar

vakteve, ka disa gjéra qé mund tju ndihmojné, si: dhe kapsllékut, té cilat jané vecanérisht problematike pér personat

e Nxitini q& t& provojné kafshatén e paré pér té& provuar shijen, pér me demencé pasi ato mund té shtojné konfuzionin dhe rreziget e
shembull, duke théné “mmm sa e miré” deliriumit, si dhe pérkegésim té simptomave.

* Nése e hapin gojén mé lehté pérpara njé filxhani sesa njé luge, provoni * Pér shumé njeréz me demence ushqgyerja mund té beéhet e veshtire
fillimisht t'u jepni disa gllénjka I€ngu dhe mé pas kaloni te luga duke me pérparimin e sémundjes. Disa humbin oreksin dhe aftésite
u dhéné zemér ata gé té hané sa mé shumé, edhe nése béhen pis. e nevojshme pér teé perdorur lugeén dhe pirunin, te tjeré e kane té

véshtiré té pértypen apo té gélltiten.

e Eksperimentoni me shije dhe lloje t€ ndryshme ushgimesh - njerézit

me demencé shpesh kané njé preferencé pér ushgimet e émbla;
émbélsoni vaktet duke shtuar sheqger ose shurup.

e Jini té vetédijshém se nése ata nuk hané mjaftueshém ose hané
ushgim té pashéndetshém, mund té€ béhen té prekshém nga
sémundje te tjera.

38 « Diagnoza dhe menaxhimi pér pacientét me demencé MANUAL  EDUKIMI SHENDETESOR PER KUJDESIN NDAJ TE MOSHUARVE



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Si té pérshtateni me ndryshimin e Inkurajimi i njé personi pér té ngréné

zakoneve teé te ngrenit dhe pirée
Pérpara se njé person me demencé té hajé ose té pijé: Edukimi i pacientit
e Sigurohuni g€ ata té jené né njé vend té relaksuar pa zhurmé ose o . L L . o
shpérgendrime. K_ur personi pér té cilin kujdeseni fillon té hajé, ju mund ta ndihmoni né
disa ményra:
* Kontrolloni nése po pérdorin proteza, syze apo aparate dégjimi nése e [ é&reni t& ushgehet veté nése &shté vigjilent dhe mund t& gélltitet pa
éshté e nevojshme. problem.

Jepini zemér gé té hajé dhe té pijé pa u ngutur.

Tregojini pér ushgimin gé po konsumon.

Uluni pérballé tyre, ose anash, né ményré gé té keni kontakt me sy.
Vendoseni ushgimin aty ku mund ta shohé.

Jepini kurajo gé té ushgehet veté.

Ndihmojeni aty ku éshté e nevojshme por jo duke e detyruar.
Nxiteni gé ta pértypé dhe ta gélltisé ushqgimin.

. oo Vézhgojeni me kujdes dhe prisni pértypjen e ¢do kafshate - mos i
* Shérbeni pjatat nje e nga njé. jepni ushqim tjetér pa gélititur kafshatén e méparshme.

e rTTTTT— Ndihmojeni q& t'i vijé oreksi

Ju mund ta béni kété né disa ményra:

e Kontrolloni gé tavolina e ngrénies té mos keté sende té panevojshme.

e Kontrolloni gé té jené ulur sa mé drejt; kjo i ndihmon té jené vigjilenté
dhe té pérdorin kontrastin e ngjyrave té ushgimit gé té shohin mé

garté; ndaj mos e vendosni peshkun, lulelakrén dhe patatet né njé
pjaté té bardhé.

e Pérdorni pjata ose mbulesa tavoline té€ thjeshta, pa figura.

e Nxiteni gé tju ndihmojé me pérgatitjen e ushgimit ose, nése éshté

A @;@'F e mundur, me shtrimin e tryezés. Pérgatisni ushgim me shije, ngjyra
- \U dhe eré té ndryshme duke ndaré lloje té€ ndryshme ushgimesh né té
N njgjtén pjaté, si mish, patate dhe perime.

e Ofrojini vakte té vogla té rregullta ose ushgime té lehta - inkurajojini
gé té hané kur jané né gjendje dhe né formé té miré.

/,/ & e Shérbejini ¢cdo pjaté veg e veg pér ta mbajtur ushgimin té ngrohté dhe
= té shijshém.
2% et e Ofrojini Embélsiré nése nuk e mbaron darkén.
= e Rrotullojani pjatén ose spostojani nése ka probleme me shikimin.
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PER PACIENTET

Aktivitetifizikpérpacientétmedemencé

Aktiviteti fizik mund té keté shumé pérfitime shéndetésore pér personat
me demencé, duke pérfshiré:

® humor té pérmirésuar

® gjumé mé té miré

e 7zvogélim i gjasave pér kapsllék
® ruajtje té aftésive motorike

e ulje té rrezikut té rénies pér shkak té€ pérmirésimit té forcés dhe
ekuilibrit

® ulje té shkallés sé rénies mendore gé lidhet me sémundjen
® Kkujtesé mé e miré

® sjellje t& pérmirésuara, si reduktim i numrit té largimeve nga shtépia,
i sharjeve dhe veprimeve agresive

e aftési mé té mira komunikimi dhe sociale.

Llojet e ushtrimeve pér njerézit me demencé

ecja - ¢iklizmi - ushtrimi né palestér - gjimnastika

EA O

n

1
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Aktivitetifizik pérpacientétmedemencé

Edukimi i pacientit

Ushtrimi éshté ¢do aktivitet fizik gé rrit rrahjet e zemrés. Sugjerimet pér
aktivitete g€ nuk duken si ushtrime té strukturuara pérfshijné:

e vallézimi
e Kkopshtaria

® punét e shtépisé - té tilla si pastrimi dhe palosja e rrobave

Informacion profesional

Llojet e ushtrimeve pér njerézit me demencé

Ecja - ndihmon né zvogélimin e déshirés pér t'u larguar gé éshté tipike
per pacientét me Alzheimer.

Ciklizmi - Nése personi me demencé ka probleme me ekuilibrin, atéheré
mund té ngasé njé bicikleté me tri rrota, ndérkohé gé kujdestari ecén
me bicikleté pérkrah tij/saj.

Ushtrimi né palestér - té tilla si bicikleta té palévizshme dhe vegla me
pesha

‘)

C O |
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MBANI MEND

Cfaré ndihmon né mbajtjen e trurit
te shendetshem:

= Aktiviteti fizik
= Dieta e shéndetshme

= Ndérveprimi social

(o
%S
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Zakonet e
shéndetshme te
te ushqgyerit per te
moshuarit

Manual edukimi pér profesionistét dhe pacientét e moshuar né
kujdesin shéndetésor parésor



PER PACIENTET

Ushqimi i shendetshem me kalimin e

mosheés

e Pérkufizimi i t& ushqgyerit t&€ shéndetshém ndryshon pak me kalimin
e moshés. Ndérsa rriteni, metabolizmi ngadalésohet, késhtu gé keni

nevojé pér meé pak kalori se mé paré.

e Trupi juaj gjithashtu ka nevojé pér mé shumé léndé ushqyese té
caktuara. Kjo do té thoté se éshté mé e réndésishme se kurré té

zgjidhni ushgime gé ju japin vlerat mé té mira ushqyese.

Nése je nén peshé ose po bie né peshé pa e synuar até:

........

Rrisni marrjen e yndyrnave
dhe sheqerit

Pérdorni yndyrna té
shéndetshme (kikiriké,
ullinj, krunde orizi,
luledielli ose vaj soje)

Shmangni yndyrna jo té
shéndetshme (gjalpé,
vaj kokosi ose vaj
palme)

Synoni gé té keni

BMI (indeksi i masés
trupore) normale dhe té
shéndetshme

BMI ka réndési sepse nénpesha
apo mbipesha dhe obeziteti rrisin
rrezikun pér komplikacione tek té
moshuarit me sémundje kronike

MANUAL e EDUKIMI SHENDETESOR PER KUJDESIN NDAJ TE MOSHUARVE

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgimi i shéndetshém i ekuilibruar (1)

Edukimi i pacientit

Sasia dhe mungesa e |IEndéve ushgyese té réndésishme, si vitamina
dhe minerale, dhe ményra se si gatuhet ushgimi, jané disa nga faktorét
gé ndikojné né nénpeshé, né dobésimin e sistemit imunitar, kocka té
brishta dhe ndjenjé lodhjeje tek t€ moshuarit.

Indeksi i masés trupore (BMI) Eshté njé masé e bazuar né gjatési dhe
peshé gé vlen pér té dyja gjinité, burrat dhe graté.

Informacion profesional

Kategorité e BMI:

Nénpesha =nén 18.5

Pesha normale =18.5-24.9
Mbipesha =25-29.9

Obeziteti = 30 ose mé e madhe

Formula pér BMI
pesha (kg)

BMI= [gjatésia (m)]?
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgimiishéndetshém dheiekuilibruar Ushgimiishéndetshém dheiekuilibruar

tek té moshuarit nénpeshe tek té moshuarit nénpeshe

Nése keni diabet: Edukimi i pacientit

* Hani rregullisht. Eshté e réndésishme t& mbash nén kontroll nivelin e shegerit né gjak
ndérsa pérpigesh té shtosh né peshé. Ngrénia né menyré té rregullt dhe

e /Zgjidhni ushgime té pasura me IEndé ushqgyese. marrja e mé shumé yndyrnave ndihmon té€ ndalohet rénia né peshé.

e /gjidhni ushgime me shumeé kalori.

e Pérziejeni quméshtin me léndé ushqyese shtesé. Informacion prOfeS|ona|

. - . . . e Rekomandohen tri vakte té vogla dhe vakte t€ ndérmjetme, né vend
e /Zgjidhni pije ushgyese né vend té atyre me pak kalori. t& dy ose tri vakteve t& médhen;.

* Kujdes me kohén kur zgjidhni té pini lengje. e Rekomandohen ushgime t& pasura me proteina, si qumésht, djathé,
e Zgjidhni rregullisht 8mbélsirat. kos, mish, peshk, vezé ose arra né ¢do vakt.
3y . . e Qumésht me yndyré té ploté dhe produkte quméshti si p.sh kos né
* Qéndroni aktiv. vend t& quméshtit me pérgindje té ulét yndyre dhe kosit me pak
yndyreé.

e Vaji, margarina, gjalpi, avokado, kremi, djathi, salcat, sheqgeri ose
mjalti duhet té jené pjesé e vakteve.

e Pasurimi i quméshtit duke shtuar 4 lugé qumésht pluhur té& skremuar
né 2 gota (500 ml) qumésht.

¢ Pini pije me qumésht (kafe me qumeésht, cokollaté té nxehté, pérzierje
frutash), supa ose Iéng frutash né vend té ujit, cajit ose kafese (té
cilat kané pak kalori dhe jo vlera ushqyese).

" e Mundohuni té€ mos pini shumeé Iéngje para vakteve pasi kjo mund t’ju
ulé oreksin.

e Aktiviteti fizik, veganérisht ushtrimet e forcés, ndihmojné né shtimin
né peshé, né shtimin e masés muskulare dhe té€ ndjenjés sé urisé.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kur te arrini peshén e synuar Kur té arrini peshén e synuar

Ushgimi i shéndetshém éshté i réndésishém né ¢do fazé té jetés, me mi i P H
pérfitime gé shtohen me kalimin e kohés, kafshaté pas kafshate. Edukimi i paClentlt

Ndryshimet e vogla kané réndési.
e Ulni ngadalé numrin e ushgimeve shtesé gé keni konsumuar.

e Zgjidhniushgime me pak yndyré, siquméshti dhe kosi me pak yndyré,
nése vazhdoni té shtoni peshé.

Perime

dhe fruta Bulmet = = cccecceccrcttcctecctcttottocctcttcccccctcctcttcccscssctscccsccscsscccscsscssscccccscsscane

Eshté e réndésishme té konsumoni njé shuméllojshméri frutash,
perimesh, drithéra, ushqime proteinike dhe produkte quméshti
ose soje té fortifikuara

Produkte

Mish dhe drithérash

alternativa
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqyerja e shéendetshme Ushqyerja e shéndetshme
Kéto jané elementet kryesore pér njé dieté té shéndetshme Edukimi i pacientit
P e Ajo g€ hani mund té sjellé ndryshime té médha né shéndetin dhe
- . mirégenien tuaj.
,f"ﬁ‘?‘ E dini si duket njé pjaté e shéndetshme e /gjedhja e ushgimeve té€ shéndetshme dhe me vlera ul rrezikun e
< problemeve shéndetésore, rrit nivelet e energjisé dhe ju bén té

ndiheni mé miré.
e Ushqgyerja e shéndetshme ndihmon té vetémenaxhosh mé miré
sémundjet e zemrés dhe diabetin.

i Kérkoni 1&ndé ushqyese t& réndésishme
Informacion profesional

Mbipesha dhe obeziteti rrisin rrezikun pér:

Lexoni etiketén e ushgimeve

6 Pérdorni racionet e rekomanduara Sulm né zomar P —

Tension té larté té

EB :  Qéndroni té hidratuar Demencé giakut Goditje né tru

Vdekje té hershme Diabet té tipit 2

Ill Rrisni buxhetin tuaj pér ushqgim
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Pjata ime e shéndetshme

Pé&rgendrohuni

tek fruta e plota

Béni gjysmén e

pjatés suaj té frutave
dhe perimeve

Shuméllojshméri
té perimeve

Ndryshoni
rutinén e
proteinave

Zgjidhni ushgime dhe
pije me mé pak shegerna
té shtuara, yndyrna té
ngopura dhe natrium

MANUAL « EDUKIMI SHENDETESOR PER KUJDESIN NDAJ TE MOSHUARVE

Kaloni tek guméshti me
pak yndyré ose pa yndyré
tek kosi (ose bulmet pa
laktozé ose versione té
sojés sé fortifikuar)

Béni gjysmén e drithérave
me drithéra té plota

Té genit aktiv mund té
ndihmojé té parandaloni
sémundjet dhe té
menaxhoni peshén
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PER PACIENTET

Ushgyerja e shéndetshme

Né cdo vakt mbushni /2 e pjatés tuaj me perime dhe fruta.

Zgjidhni perime dhe fruta me shuméllojshméri ngjyrash duke pérfshiré
ato me ngjyré jeshile té errét dhe portokalli. Perimet e freskéta, té ngrira
ose té konservuara pa kripé ose sheger shtesé jané gjithmoné zgjedhje
e shéndetshme. Nése pini I1éng frutash, kufizohuni vetém né 125 mL
(gjysmé gote) né dité.

Mbushni Y4 e pjatés tuaj me drithéra ose ushgime qé pérmbajné niseshte
si patatet, patatet e Embla ose misri.

Zgjedhjet tuaja ushgimore duhet t€ kené né bazé té tyre “drithérat e
plota,” si térshérén, orizin kaf ose elbin. Ato mund té pérdoren si pjaté
shogéruese ose t’u shtohen sallatrave, supés ose pjatave té mishit.

Mbushni Y4 e pjatés tuaj me ushqime té pasura me proteina. Zgjidhni
bishtajoret dhe farat né vend té mishit té vicit ose té pulés.

Pérpiquni gé proteinat gé pérdorni né dieté té jené me prejardhje bimore
- pérfshini né ushgim bishtajoret, frutat e thata, fasulet kryesisht té
zeza, bizelet, dhe farat né vend té€ mishit, sidomos atij t& pérpunuar né
formén e proshutave gé pérdoret pér sanduig.
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqgyerja e shéndetshme

Edukimi i pacientit
Njé vakt i shéndetshém duhet té pérfshijé:
e Proteina pa dhjamé (mish pa dhjamé, ushgim deti, vezgé, fasule)

e Fruta dhe perime (mendoni ngjyrat portokalli, té kuge, jeshile dhe
vjollce)

e Drithéra integrale (oriz kaf, makarona gruri integral)

e Qumeésht me pak yndyré (quméshti dhe alternativat e tij)
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PER PACIENTET

Kufizoni alkoolin dhe pijet me sheqer

Konsumi i tepért i alkoolit rrit rrezikun e:
e osteoporozés dhe thyerjeve/frakturave
e shumé llojeve té kancerit

Zgjidhni ushgime dhe pije me mé pak shegerna té€ shtuara, yndyrna té
ngopura dhe Kkripé.

Kufiri:

e Shegerna té shtuara né <50 gram né dité.
® Yndyrna té ngopura deri né <22 gram né dité.
® Kripé deri né <2300 miligramé né dité

Mos harroni aktivitetin fizik!

e Té genét aktiv mund tju ndihmojé té parandaloni sémundjet dhe té
kontrolloni peshén tuaj.
e Té rriturit > 150 min/javé

(/)
A
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kufizoni alkoolin

Edukimi i pacientit
Si té vlerésoni sasiné e alkoolit gé& konsumoni?

Njésia e alkoolit éshté ekuivalente me 10 ml (ose péraférsisht 8 grameé)
etanoli té pastér, pérbérési aktiv kimik né pijet alkoolike.

Udhézues i pérafért Njési té alkoolit pér goté*

—
Birré Veré Pije té
(4% alkool); (12.5% alkool); ndryshme

250ml =1 njési 80ml =1 njési (40% alkool);

25ml =1 njési

*Gotat standarde dhe enét e konsumit té pijeve alkoolike jané té ndryshme né vende té ndryshme.
Sasia e lEégjeve dhe pérqindjet e marra kétu i referohen pérmasave té gotave standarde.
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6 ményra pér t’u ushqyer miré ndérsa plakeni
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E dini si duket njé pjaté e shéndetshme
Pérpiquni té kompozoni njé pjatée
té shéndetshme.

b 2 filxhans

11/2 filxhend

b 1 filxhand
b 112 fixhené

O

Pérdorni racionet e rekomanduara

Meésoni racionet e rekomanduara ditore
PEr té rriturit e moshés 60+.

'yyy .

llustrimi nga https:/ncoa.org/article/6-ways-to-eat-well-as-you-get-older
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Kérkoni pér Iéndé ushqgyese té réndésishme
Hani mjaftueshéem proteina, fruta dhe

perime, drithéra, bulmet me pak
yndyré dhe vitaminé D.

5/

Qéndroni té hidratuar
Uji éshté njé lendé ushqgyese e
réndésishme! Pini Iéngje vazhdimisht
gjaté gjithé dités.

Lexoni etiketén e ushgimeve
B&huni njé blerés i zgjuar! Gjeni artikuj
geé kané me pak yndyre,
shegerna té shtuara dhe natrium.

%

erQ@

6

Rrisni buxhetin tuaj té ushqimit

Merrni ndihmé pér té paguar
pér ushgim té shendetshem.
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Dieta mesdhetare

Edukimi i pacientit

* Njerézit gé ndjekin dietén mesdhetare kané mé
shumé gjasa pér té jetuar mé gjaté.

Mish i kug dhe
embélsira
Shijoni me kursim

Mish pule, vezé dhe
qumeésht

e Ata gjithashtu kané mé pak gjasa té vdesin nga
sémundjet e zemrés, goditjet né tru ose kanceri.

e Dieta mesdhetare mund té parandalojé ose
zvogélojé simptomat e diabetit, glaukomés,
artritit, sémundjes sé Parkinsonit, menopauzés,

depresionit dhe sémundjes Alzheimer. Shijoni 1-2x javé

Peshku, prodhime deti
dhe ushgimet omega 3

Shijoni >3x javé

Drithérat integrale,
bishtajore, perime dhe
fruta, vaj ulliri, eréza

Shijoni ¢cdo dité

Aktiviteti fizik, ushgimi
dhe koha me familjen

Praktikoni ¢do dité
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MBANI MEND

Ushqgyerja e shendetshme fillon nga
ju!

e Konsumimi i ushgimeve té duhura dhe ruajtja e
njé peshe té shendetshme mund t’ju ndihmoje té
géndroni aktive dhe té pavarur.

e Ju gjithashtu do té shpenzoni meé pak kohé dhe
para te mjeku.

e Kjo eshté vecanérisht e verteté nése keni njé
gjendje kronike, si diabeti ose sémundjet e
zemres.
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