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Ky udhézues praktik pérshkruan njohurité e nevojshme, aftésité dhe
praktikat e mira qé nxénésit e grupmoshés 6-11 vjec duhet té kené né lidhje
me promovimin e sjelljeve té shéndetshme, duke pérfshiré zakonet e
shéndetshme té ushqyerjes dhe aktivitetin fizik, si dhe praktikat e mira
higjienike dhe masat efektive pér parandalimin e sémundjeve infektive
duke pérfshiré pandeminé e fundit COVID-19, e cila aktualisht &shté njé
kércénim madhor pér shéndetin né shkallé globale. Nga ky kéndvéshtrim, ky
manual (udhézues) qé synon veganérisht nxénésit e grupmoshés 6-11 vjeg,
siguron informacion bazg, té thjeshté dhe shumé praktik pér ményrén e jetesés
dhe sjelljet shéndetésore té cilat jané pércaktuesit kryesoré té sémundjeve jo
té transmetueshme (SJT).

SJT-té (ose, sémundjet kronike) jané sémundje té cilat shkaktohen nga shumé
faktoré, duke pérfshiré edhe faktorét e sjelljes (stilin e jetesés). Ekzistojné
shumé lloje té SJT-ve, por ato mé té réndésishmet pérfshijné sémundjet e
zemrés, tumoret, diabetin (niveli i larté i sheqgerit né gjak), sémundijet kronike
té mushkeérive dhe ¢rregullimet mendore.

Faktorét kryesoré té rrezikut té lidhur me sjelljet (pércaktuesit (si
mé lart) e SJT-ve) pérbéhen nga zakone té ushqyerjes sé pashéndetshme
(konsumi i kalorive té shumta, regjime ushgimore té pabalancuara, marrja e
tepért e yndyrave dhe shegerit, etj.) si dhe mungesa e ushtrimeve fizike (jeta
sedentare) té cilat jané adresuar né ményré specifike né kété manual pér
nxénésit e grupmoshés 6-11 vjeg.

» Rekomandohet qé manuali té lexohet nga fémijét me ndihmén
dhe mbéshtetjen e prindérve apo kujdestaréve té tyre, té cilét
duhet t'u japin késhilla dhe udhézime né praktikén e pérditshme.



Nga ky kéndvéshtrim, éshté e réndésishme té diferencohen nxénésit e
grupmoshés 6-8 vjec nga ata té grupmoshés 9-11 vjec, bazuar né faza
té ndryshme té zhvillimit psikomotor dhe nevojave biologjike té secilés prej
kétyre dy grupmoshave.

Pér mé tepér, nxénésit do té késhillohen me mésuesit pérkatés, vegcané-
risht me mésuesit e arsimit fillor, gé jané pérgjegjés pér kété grupmoshé.
Gijithashtu edhe mésuesit e profileve Biologji, Edukimin fizik, Sport dhe Shéndet
do té jené bashképunues dhe orientues pér zhvillimin dhe zbatimin e kétyre
tematikave shéndetésore.

Pérmbaijtja e kétij manuali té thjeshté dhe praktik synon rritjen e ndérgjegjésimit
té nxénésve té arsimit fillor né lidhje me nevojén e aplikimit té praktikave dhe
sjelljeve té shéndetshme dhe pérfshirjen e tyre né zakone té shéndetshme té
jetesés gé lidhen kryesisht me ushqyerjen e shéndetshme dhe aktivitetin
fizik.

Pér mé tepér, ky manual ofron késhilla dhe rekomandime té dobishme
pér masat e pérgjithshme higjienike dhe mjetet efektive té parandalimit té
COVID-19.

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

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



PJESA 1:

PERSHKRIMI | PROJEKTIT “SHKOLLAT
PER SHENDETIN”

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

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

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

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

@ Qéllimi dhe objektivat e projektit

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

9-vjecare.

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



qéllimit pérfundimtar té projektit qé éshté angazhimi i nxénésve shqiptaré né
sjellje té shéndetshme.

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

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

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

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

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



PJESA 2:

SEMUNDIJET JOTETRANSMETUESHME
DHE FAKTORET E RREZIKUTTE
LIDHURA ME SJELLJEN

Kjo pjesé paraget disa informacione té thjeshta bazé mbi SJT-té dhe
pércaktuesit (si mé lart) kryesoré té lidhur me sjelljen (faktorét e rrezikut) pér
zhvillimin e SJT-ve, té cilét jané té réndésishém pér grupmosha té ndryshme té
nxénésve té grupmoshés 6 -15 vjeg.

' Informacioni bazé pér SJT-té
d

SJT-té quhen edhe “sémundje kronike™ pér arsye se, pasi

zhvillohen né organizém, nuk shérohen plotésisht dhe
individét e prekur jetojné pjesén tjetér té jetés sé tyre me
praniné e kétyre gjendjeve shéndetésore. Megjithaté, pas

njé trajtimi té shpejté dhe efektiv, cilésia e jetés sé personave
té prekur mund té jeté e kénagshme.

Qéllimi éshté parandalimi i shfagjes sé SJT-ve duke kontrolluar faktorét
e tyre kryesoré té rrezikut gé lidhen me stilin (ményrén) e jetesés ose
praktikat e sjelljes.

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

*  ¢rregullimet mendore



Y
‘ \ Sémundjet e zemrés

Sémundjet e zemrés pérfshijné njé gamé té gjeré sémundjesh qé
prekin zemrén. Sémundjet mé té hasura pérfshijné:

» sémundjet e enéve té gjakut (té tilla si sémundja e arterieve koronare,
ose sémundja ishemike e zemrés),

» problemet e ritmit té zemrés (té quajtura aritmi) dhe

» defektet e zemrés qé nga lindja (té quajtura defekte té lindura té
zemrés).

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

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

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

Tumoret

Kanceri gé zhvillohet te njeriu éshté sémundja né té cilén njé

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



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

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

Diabeti éshté njé sémundje né té cilén niveli i sheqgerit né gjak

(glukozés) éshté i larté. Glukoza (“sheqeri”) vjen nga ushgimet
gé njerézit konsumojné.

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

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

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

Njerézit gjithashtu mund té kené pre-diabet, njé gjendje né té cilén sheqeri né
gjak éshté mé i larté se vlerat normale por jo aq i larté sa té konsiderohet
si diabet. Por, kujdes, pre-diabeti i vendos njerézit né rrezik mé té larté pér
té patur diabet té tipit 2. Niveli i larté i sheqerit né gjak (diabeti) mund té
shkaktojé probleme serioze shéndetésore,duke ndikuar negativisht veganérisht
te syté, veshkat dhe nervat. Pérveg késaj, diabeti mund té shkaktojé sémundije
té zemrés, goditje né tru dhe, nése nuk trajtohet dhe lihet pas dore pér njé



kohé té gjaté, mund té ¢ojé né nevojén pér té preré (amputuar) njé gjymtyré.
Njé lloj i vecanté i diabetit ndodh né disa gra shtatzéna, i quajtur diabeti
gestacional (i shtatzénisé).

Dieta jo e shéndetshme dhe mungesa e aktivitetit fizik jané
faktoré té réndésishém pér zhvillimin e diabetit.

(ményrén e jetesés)

Faktorét kryesoré té rrezikut pér Sémundje Jo té Transmetueshme (SJT) té
lidhura me sjelljen (ményrén e jetesés) te fémijét e grupmoshés 6-11 vjeg jané
zakonet jo té shéndetshme té té ngrénit (konsum i kalorive té shumta, regjime
ushgimore té pabalancuara, marrje e tepért e yndyrave dhe/ose shegerit, etj),
dhe mungesa e ushtrimeve fizike (jeta sedentare).

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

(praktikat jo té
shéndetshme té ushqyerjes)

Marrja e tepért e kalorive ¢on né njé rritje té konsiderueshme té masés
trupore (peshé té tepért) dhe né njé rritje té nivelit té sheqerit né gjak. Nga
ana tjetér, kéto gjendje cojné né njé rritje té rrezikut té zhvillimit t& SJT-ve,
sémundshmérisé dhe vdekshmérisé né pérgjithési.

Aktualisht, mbipesha dhe obeziteti paraqesin njé shqetésim serioz pér
shéndetin e njerézve, si rrjedhojé e ndryshimeve té shpejta né ményrén e
jetesés, ku ushgimet e pérpunuara po zévendésojné gjithnjé e mé shumé
ushgimet tradicionale né Shqipéri.
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Pér fémijét,konsumimi i ushqimeve
té shpejta (fast food) dhe pijeve
me sheger (pije té émbélsuara
artificialisht) jané njé rrezik dietetik
gé ngre shqetésime serioze pér

shéndetin.

Pérdorimi i vajrave dhe yndyrave jo té shéndetshme pér gatim dhe
pjekje éshté njé c¢éshtje tjetér shqetésuese. Megjithatg, njé shqetésim i madh
éshté marrja e pamjaftueshme e frutave dhe perimeve té freskéta né
popullatén e pérgjithshme shqiptare, duke pérfshiré femijét.

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

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

Aktiviteti fizik

Né pérgjithési, aktiviteti fizik éshté i
dobishém pér shéndetin pasi zvogélon
rrezikun pér sémundje té zemrés,
depresion dhe mbipeshé (e cila né

vetvete éshté njé faktor rreziku pér
disa SJT). Anasjelltas, jeta sedentare (pa veprimtari fizike) ka té béjé me
zhvillimin e sémundjeve té zemrés, diabetit dhe kancerit.

11



Té dhénat aktuale tregojné pér njé nivel té ulét té aktivitetit fizik né
popullatén e pérgjithshme shqiptare. Njé nivel kaq i ulét i aktivitetit
fizik pérbén njé shqetésim pér shéndetin dhe gjithashtu paraqet rrezikun e
mbipeshés, diabetit, hipertensionit dhe sémundjeve té zemrés.

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

12



PJESA 3:

REKOMANDIME PER PRAKTIKATE
SJELLJEVE SE SHENDETSHME

Kjo pjesé e manualit ofron rekomandime té thjeshta, por té dobishme né lidhje
me praktikat e shéndetshme té sjelljes, té cilat kané té bé&jné me faktorét
kryesoré té sjelljes (stilin e jetesés), té cilat lidhen me shfagjen e SJT-ve dhe
kané njé réndési té konsiderueshme pér fémijét e grupmoshés 6-11 vjec.

Ekzistojné disa zakone (ose praktika té sjelljes) té cilat lidhen me zhvillimin e
SJT-ve, si dhe me gjendje té tjera shéndetésore.

Megjithaté, si¢ thuhet né “Pjesén 2” té kétij manuali, pércaktuesit kryesoré
té sjellies qé kané njé ndikim té réndésishém shéndetésor pér fémijét e
grupmoshés 6-11 vjec pérfshijné praktikat e ushqyerjes (zakonet e té ngrénit)
si dhe aktivitetin fizik.

Rekomandimet pér pérfshirjen né praktika té ushqyerjes
sé shéndetshme

Bilanci energjitik éshté njé nga konceptet
kryesore né ushqyerje. Ruagjtja e peshés soné
mund té realizohet pérmes ekuilibrimit té
marrjes dhe djegies sé kalorive. Kalorité jané
té pranishme né shumicén e ushgimeve dhe

pijeve.

» Nijé ushgim gé ka 100 kalori do
té furnizojé trupin tuaj po me 100
kalori.

13



Energjia e marré nga kalorité pérdoret pér zhvillimin dhe rritjen e trupit,
riparimin e muskujve dhe indeve si dhe pér aktivitetin fizik. Megjithaté, marrja
e tepért e kalorive éshté e rrezikshme dhe djegia e energjisé sé tepért éshté
shumé sfiduese duke cuar né shtim né peshé.

Léndét ushqyese pérbéjné bazén pér té studiuar té ushqyerit. Ekzistojné
dy lloje kryesore té léndéve ushqyesve: makronutrienté (léndé ushqyese té
médha) dhe mikronutrienté (léndé ushqyese té vogla).

Makronutrientét pérbéjné energjiné e kérkuar pér trupin dhe shprehen né
gram.

» Pérbéhen nga proteinat, yndyrat dhe karbohidratet.

Mikronutrientét nevojiten né sasi té vogla dhe shprehen né mikrogramé
dhe miligramé.

» Pérfshijné vitaminat dhe kripérat minerale

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

Njé gram proteina ka 4 kalori.

Yndyrat jané njé pérbérés esencial i dietés, por duhet té konsumohen me
kujdes. Ekzistojné shumé lloje té ndryshme té yndyrave dhe disa jané mé té
shéndetshém se té tjerét.

Vajrat e pangopur dhe gjysmé té ngopur kané efekte té dobishme né zemér
dhe mund té gjenden né ushgime me origjiné bimore dhe te peshaqit.

Vaiji i ullirit &shté njé komponent i réndésishém dhe i shéndetshém i dietés
Mesdhetare. Nga ana tjetér, yndyrat e ngopura gjenden né produktet me
origjiné shtazore dhe duhet té hahen né ményré té moderuar.Trigliceridet, qé
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jané forma kryesore e ruajtjes sé yndyrés né trup, rriten kur kalorité e marra
i tejkalojné kalorité e prodhuara (energjiné e “djegur”).

Né 1 gram lipide ka 9 kalori.

Karbohidratet furnizojné organizmin me glukozé (sheger). Glukoza, ose
shegeri né gjak, metabolizohet nga karbohidrati pér nevoja té menjéhershme
té energjisé dhe ruhet né organizém si glukogjen. Jo té gjitha karbohidratet
jané njésoj té vlefshém.

Karbohidratet e thjeshta, ose sheqernat e thjeshta, gjenden te frutat dhe mijalti.
Shumé ushgime si pijet e buta, émbélsirat, biskotat dhe karamelet jané té
pasura me sheqerna té thjeshté dhe nuk kané léndé ushqyese shtesé.

Konsumi i shumé kalorive kontribuon né shtimin e peshés.

Karbohidratet e pérbéra gjenden né shumé ushgime duke pérfshiré drithérat,
bishtajoret, zhardhokét dhe perimet. Kéto karbohidrate jané plot me [éndé
ushqyese dhe fibra.

Ashtu si edhe proteinat, 1 gram karbohidrate ka 4 kalori.

Né pérgijithési,

» karbohidratet duhet té merren nga té gjitha llojet e ushgimeve dhe jo
nga produkte me shumé shegqer;

» proteinat duhet té merren nga ushgime me pak yndyré si pula pa
lékuré dhe bishtajoret;

» yndyrnat duhet té merren né ményré ideale jo nga mishi.

Njerézit kané nevoja té ndryshme energjetike, késhtu qé numri
i kalorive té kérkuara ditore varet nga mosha, gjinia, pesha dhe
niveli i aktivitetit fizik.

Né parim, fémijét e moshés shkollore duhet té marrin 1,600 deri né 2.500
kalori né dité.
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Njé vleré mesatare do té pérbéhej nga 2,000 kalori né dité.

Disa shembuj té ushgimeve té shéndetshme pér fémijét pérfshijné frutat,
perimet, drithérat, mish i bardhé (pa dhjamé), produktet e quméshtit pa yndyré
ose me pak yndyré, ose patatet e pjekura. Kéto produkte ushgimore duhet té
hahen mé shpesh sepse kané mé pak kalori, yndyré dhe/ose sheger té shtuar.

Disa lloje té ushgimeve té cilat duhet té hahen né ményré té moderuar
pérfshijné drithéra té pérpunuar (rafinuar), fruta né sheqer dhe shurupe,
gjalpg, buké té bardhé dhe oriz, produkte quméshti me yndyré té larté ose
léng frutash.

Nga ana tjetér, né ushqimet jo té shéndetshme pérfshihen ushgimet e
skuqura, keku dhe lloje té ndryshme té émbélsirave, produktet me qumésht té
papérpunuar, pijet e émbélsuara artificialisht (pije me sheqer), djathi, patatet
e skuqura, dhe lloje té ndryshme té ushgimeve né fast-food (hamburger,
sanduice, hotdogs, et)).

Megjithaté, sasia dhe cilésia e ushgimit, qé¢ fémijét e moshés shkollore
konsumojné, varet nga traditat lokale dhe vecanérisht nga statusi i tyre socio-
ekonomik (té ardhurat familjare, ose edukimi i prindérve).

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

Konsumi i drithérave té papérpunuara dhe frutave dhe perimeve té freskéta
¢do ditg, i ndihmon fémijét té€ marrin sasiné e duhur té |éndéve ushqyesve
dhe energjiné e nevojshme. Nga ana tjetér, duhet té shmangen dietat qé
pérmbajné sasi té larta sheqgeri, yndyre dhe kripe, pasi shkaktojné shtim né
peshé (mbipesha dhe obeziteti) dhe sémundjet kronike. Ushgimi i shéndetshém
dhe i ekuilibruar &shté i réndésishém pér rritjen dhe zhvillimin e fémijéve.

Frutat dhe perimet jané njé burim i réndésishém i vitaminave, mineraleve,
fibrave, proteinave me origjiné bimore dhe antioksidantéve. Njerézit qé
konsumojné ushgime té pasura me fruta dhe perime kané njé rrezik mé té
ulét té obezitetit, sémundjeve té zemrés, goditjes né tru, diabetit dhe disa
llojeve té kancerit. Prandaj, fémijét duhet té konsumojné sa mé shumé fruta
dhe perime. Mé konkretisht, fémijét duhet té hané 5 (pesé) porcione ose mé
shumé me fruta dhe perime ¢do dité. Gjithashtu, rekomandohet té hané fruta
té freskéta edhe pér méngjes. Perimet dhe frutat e freskéta sezonale duhet té
konsumohen sa heré gé té jeté e mundur.

Nga ana tjetér, fémijét duhet té konsumojné sasi té moderuar té yndyrave
dhe vajrave. Yndyrat dhe vajrat jané burim kryesor i energjisé. Konsumi
i tepért i yndyrave, dhe vecanérisht pérdorimi i yndyrave té ngopura, ka
efekte negative pér shéndetin. Njerézit qé konsumojné shumé yndyra té
ngopura (qé gjenden né ushgime té pérpunuara) dhe yndyra me origjiné
shtazore (gjalpg, etj.) kané njé rrezik mé té larté pér sémundje té zemrés
dhe goditje né tru.
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Vajrat vegjetale té pangopura (vaji i ullirit, i sojés, lulediellit ose vaji i
misrit) duhet té pérdoren né vend té yndyrave té ngopura ose vajrave me
origjiné shtazore (gjalpé, vaj palme, vaj kokosi, ose sallo). Mishi “i bardh&”
(mishi i pulés, peshku), i cili ka pak yndyré, duhet té pérdoret né vend té mishit
“té kuq”.

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

Fémijét duhet té konsumojné sa mé pak kripé dhe sheqer. Personat qé
konsumojné sasi té médha kripe jané mé té rrezikuar nga presioni i larté i
gjakut (hipertensioni), gjé q& mund té rrisé rrezikun pér sémundje té zemrés
dhe goditje né tru.

Gijithashtu, personat qé konsumojné sasi té médha sheqeri jané mé té
rrezikuar nga mbipesha ose obeziteti, si dhe shfagin shéndet té dobét oral
(kariesi dentar te fémijét). Prandaj, fémijét qé pakésojné marrjen e shegerit
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dhe/ose kripén, mund té kené njé rrezik mé té ulét té zhvillimit té sémundjeve
kronike né té ardhmen (sémundje té zemrés, goditje né tru ose diabetin).

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

Té genit aktiv ndikon si né shéndetin fizik ashtu edhe né shéndetin mendor, por
edhe né té genit miré me veten dhe me té tjerét.

Mundésité pér té qené fizikisht aktiv nuk kufizohen vetém me sportet dhe
argétimet. Ato ekzistojné kudo, aty ku njerézit jetojné e punojng, né lagje, né
institucionet e edukimit dhe né ato shéndetésore

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

Aktivitetit fizik pérfshin ecjen né kémbég, ecjen me bigikletg, kércimin,
lojérat e ndryshme, kopshtariné dhe punét e shtépisé, si dhe sportin apo
ushtrimet fizike.

Megjithése sporti dhe ushtrimet shihen si njé lloj mé i veganté i aktivitetit
fizik, sporti zakonisht té pérfshin né njé formé kompeticioni, ndérsa ushtrimet
zakonisht kryhen pér té pérmirésuar pamijen fizike dhe shéndetin.

Sipas Organizatés Botérore té Shéndetésisé rekomandohet qé té rriturit duhet
té kryejné té paktén 30 minuta aktivitet fizik, né té paktén 5 ditét e javés.
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Rekomandohet qé gjaté gjithé jetés individét té pérfshihen né nivele té
caktuara té aktivitetit fizik. Pér pérfitime té ndryshme né shéndet kérkohen
lloje dhe sasi té ndryshme aktivitetesh fizike:

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

» Forcimi i muskujve dhe njé stérvitje e balancuar mund té zvogélojné
mundésiné e rrézimi te t& moshuarit.

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

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

Fémijét dhe té rinjté duhet té arrijné njé total me té paktén 60 minuta aktivitet
fizik t€ moderuar né dité, né té paktén 5 dité té javés. Té paktén dy heré
né javé, duke pérfshiré kétu aktivitete pér pérmirésimin e shéndetit té
kockave (aktivitet i cili shogérohet me ushtrime té forta té cilat ndikojné
né forcimin e kockave), forcimin e muskujve dhe elasticitetit té tyre.

Aktivitetit fizik ka shumé pérfitime shéndetésore. Kéto pérfitime nuk jané té
limituara thjesht né parandalimin apo kufizimin e pérparimit té sémundjes, por
pérfshijné pérmirésimin e formés fizike, forcimin e muskujve dhe pérmirésimin
e cilésisé sé jetés.

Té dhénat tregojné se pérfitimet mé té médha té aktivitetit fizik jané né
zvogélimin e rrezikut pér t'u sémurur nga sémundjet e zemrés.Njerézit joaktivé
kané deri dy heré mé shumé rrezik pér t'u prekur nga sémundjet e zemrés sesa
njerezit té cilét ushtrojné aktivitet fizik. Gjithashtu, aktiviteti fizik ndihmon né
parandalimin e ishemisé cerebrale dhe pérmiréson njé séré faktorésh rreziku
pér sémundje té zemrés, duke pérfshiré kétu hipertensionin dhe kolesterolin e
larté.
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Aktiviteti i pakté fizik éshté njé faktor domethénés né rritjen dramatike té
shpeshtésisé sé obezitetit. Obeziteti ndodh kur energjia e marré tejkalon energjiné
totale té shpenzuar, duke pérfshiré dhe kontributin e aktivitetit fizik.

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

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

d = "‘l = !c =)
= =y 3 =y
| | |
1 1
Aktiviteti fizik shogérohet me zvogélimin e té gjitha rrezigeve té mundshme

| }

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

Marrja pjesé né aktivitete sportive, si kércim 3 hapésh apo nga vendi, ndihmon
né rritjen e densitetit té€ kockave dhe parandalon osteoporozén. Kjo éshté
tepér e réndésishme pér zhvillimin e densitetit kockor tek adoleshentét dhe
graté e moshés sé mesme.

Gijithashtu, aktiviteti fizik mund té zbusé simptomat e depresionit, si stresin
dhe ankthin. Ai gjithashtu mund té jeté faktor ndihmés edhe né pérfitimin e
efekteve té tjera pozitive psikologjike dhe shoqérore, té cilat veprojné mbi
shéndetin p.sh., mund té ndihmojé né ndértimin e aftésive té fémijéve pér t'u
socializuar, krijon imazh vetjak pozitiv te gratg, vetévlerésim te fémijét dhe
té rriturit, si dhe pérmiréson cilésiné e jetés. Kéto pérfitime rezultojné si njé
kombinim i marrjes pjesé dhe pérfitimeve sociale kulturore té aktivitetit fizik.

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

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

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

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

~
4>

TE

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

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

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

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

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

A duhet pérdorur maska né publikun e pérgjithshém?

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

Sa lloje maskash ka?
Kemi dy Wloje maskash:

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

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

Kur duhen pérdorur maskat nga komuniteti?

Kur ka transmetim komunitar maskat duhen pérdorur gjerésisht, vecanérisht:

Kur vizitoni hapésira té hapura té mbipopulluara;

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

Kur pérdorni transportin publik;

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

Kur duhet té vendosin maska nxénésit?

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

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

Si pérdoret maska?

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

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

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

Hidhni maskén e fytyrés né ményré té sigurt né koshin e mbetjeve.
Lani duart ose aplikoni dezinfektuesin me bazé alkooli menjéheré pasi

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

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

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

- Shtresa e brendshme, me pérmbajtje pambuku

- Shtresa e ndérmjetme me material prej polipropileni

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

- Nése maska juaj e pélhurés nuk éshté e pisét ose e njomé dhe
planifikoni ta ripérdorni, vendoseni né njé gese plastike té pastér dhe

té ripértérishme.

- Nése keni nevojé ta pérdorni pérséri, kapeni maskén nga llastiku kur
e nxirrni nga ¢anta.

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

- Sigurohuni gé té keni maskén tuaj dhe mos e ndani até me té tjerét.
Mesazhe té tjera kyc:

Né kontekstin e pandemisé COVID-19, pavarésisht nga pérdorimi i maskave,
éshté shumé e réndésishme qé té gjithé té:
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- shmangim grupimet dhe hapésirat e mbushura me njeréz;

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

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

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

- shmangim prekjen e gojés, hundés dhe syve.
Shmangia e rasteve té dyshuara

- Nxé&nésit me shenja té sémundijes késhillohen té qéndrojné né shtépi
dhe té informojné mésuesin pérmes telefonit.

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

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

Distanca fizike né shkollé

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

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

- Pérshtatja e orareve lidhur me shtimin eventual té oréve té mésimit
do té béhet né marréveshje me drejtoriné e shkollés.
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Drejtoria, né bashképunim me mésuesit organizojné vendosjen e
bankave dhe shenjave orientuese né pérputhje me rregullin e cituar
mé lart mbi distancén fizike midis nxénésve né mjedise té mbyllura.

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

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

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

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

Nuk lejohet asnjé aktivitet tjetér arsimor ve¢ atyre mé té
domosdoshme, té pércaktuara né Vendimin pérkatés té Ministrisé sé
Arsimit, Sportit dhe Rinisé.

Dezinfektimi dhe higjiena
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Stafi i shkollés dhe nxénésit qé hyjné né auditor, zyré apo klasg,
dezinfektojné shuajt e képucéve né vaskat e vendosura né hyrjen
kryesore té ndértesés.

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

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

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



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

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