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HYRJE

Kjo broshuré u dedikohet té gjitha vajzave
dhe djemve, burrave dhe grave té cilat jané
né periudhén reproduktive.

Periudha né jeté kur fillojné marrédhéniet
seksuale, mbart me vete pérgjegjési pér njé
jeté seksuale té shéndetshme, si dhe pér
ruajtjen dhe pérparimin e shéndetit vetjak
dhe shéndetit té partnereve/partneréve.
Gjithashtu periudha pér formimin dhe
planifikimin e familjes me vete mbart
pérgjegjési pér pérmirésimin e shéndetit té té
dy partneréve, qé drejtpérdrejt varet nga
shéndetii gruas shtatzéné, nénés dhe fémijés.
Me géllim qé té pérparohet dhe ruhet
shéndeti seksual dhe reproduktiv i grave dhe
burrave, si edhe pér ruajtjen e shéndetit té
trashégimtaréve, né kété broshuré do té gjeni
informacione dhe késhilla pér:

- Cfaré jané té drejtat seksuale dhe
reproduktive;

- Infeksionet seksuale ngjitése;

- Si t&é mbrohemi nga infeksionet seksuale
ngjitése, duke pérfshiré edhe pérdorimin e
drejté té kondomit;

- Mjete dhe metoda pér kontracepsion dhe
planifikim té familjes;

- Kujdesi shéndetésor dhe mbrojtja
shéndetésore para krijimit, gjaté shtatzénisé
dhe lindjes, si edhe pas lindjes.

Njékohésisht ekzistojné edhe sémundije té
tjera té organeve reproduktive tek graté, té
cilat mund té zbulohen né kohé népérmjet
procedurave té caktuara dhe té shérohen.
Népérmijet késaj pérparohet shéndetii grave
dhe pérmirésohet cilésia e jetés sé tyre.
Prandaj né kété broshuré do té gjen
informacione té dobishme dhe késhilla pér
até si t'i zbuloni né kohé sémundjet, duke
pérfshiré edhe kancerin né gji dhe né grykén
e mitrés.

Ndjekja e rekomandimeve pér jeté seksuale
té shéndetshme dhe pér planifikim té familjes
do t'Ju mundésojné ta ruani shéndetin tuaj,
shéndetin e partnerit tuaj/partneres suaj, si
dhe shéndetin e pasardhésve Tuaj.

Nése déshironi té dini mé tepér pér temat
lidhur me shéndetin seksual dhe reproduktiv,
kérkoni késhillé nga mjeku juaj amé,
gjinekologu ama, ose né Qendrén
Shéndetésore té ESE né:

Tel. 02/3298-713
E-mail: health@esem.org.mk
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TE DREJTAT SEKSUALE
DHE REPRODUKTIVE




Qéllimi i kétyre té drejtave éshté gé cdo
person té jeté seksuale dhe reproduktive
pa rrezige. Kjo do té thoté se ke té drejté,
por edhe obligim ta respektosh té drejtén e
cilitdo/cilésdo.

Graté dhe burrat kané té drejté té vendosin
lirshém dhe me vetédije pér jetén e vet
seksuale dhe reproduktive, si edhe gé té
praktikojné kontroll té sigurt vullnetar té
tyre, té ¢liruar nga

pjellshmér
diskriminimi, detyrimi dhe dhuna, si dhe té
drejtén té gézojné nivelin mé té larté seksual
dhe reproduktiv.

(CLADEM, 1998)

NEé té vérteté ti ke té drejté:

- Té kesh jeté té lumtur dhe relacione personale;

- Té vendosésh se a do té jesh aktiv nga ana
seksuale apo jo;

- Té vendosésh kur dhe sa marrédhénie
seksuale do té kesh;

- Té pérzgjedhésh partner seksual, pér
marrédhénie seksuale pa detyrim dhe dhuné;

- Té refuzosh marrédhénie seksuale;

- Té gézosh jeté seksuale té shéndetshme
dhe té sigurt né té cilén do té mbrohesh
edhe ti edhe partneri yt/partnerja jote;

- Té informohesh sakté dhe té marré
njohuri pér seksin dhe reproduksionin;

- Té vendosésh liré se a do té martohesh
dhe me ké si edhe a do té formosh familje;

- Té vendosésh kur dhe sa fémijé do té kesh;

- Kujdes i barabarté pér fémijét si nga gruaja
ashtu edhe nga burri;

- Té kérkosh ndihmé juridike gjaté
dhunés seksuale;

- Té drejté té parandalimit dhe trajtimit té
infeksioneve seksuale ngjitése, si edhe té
drejté e informimit té sakté pér to;

- Té drejtén e informimit dhe akcesit tek
metodat efektive dhe té sigurta pér
kontracepsion dhe planifikim familjar;

- Akces tek shérbimet shéndetésore gjaté
shtatzénisé dhe lindjes.

Askush nuk ka té drejté t'i shkelé kéto

té drejtal

Gruaja dhe burri kané té drejté té vendosin,
kur, si dhe a do t'i praktikojné té drejtat e
veta seksuale dhe reproduktive.



INFEKSIONE SEKSUALE
NGJITESE (ISN)




Sinonime pér infeksionet seksuale ngjitése

(ISN) jané:
sémundje venerike,
sémundje seksuale ngjitése

apo infeksione té kanalit urogjenital.

ISN-t& mé té shpeshta jané:

- Gonorea (triper);
- Sifiliz;

- Kandidiaza;

- Trihomoniaza

(mé shpesh infektohet vagjina tek graté dhe

retra tek burrat);
- Kondilloma;
- Vlirusi Papiloma Human (VPH);
- Herpesi gjenital;
- Hllamidia;
- Mora gjenitale;
- Hepatiti (B);
- HIV;

- Infeksione gjenitale jospecifike;

Infeksione gjenitale jospecifike

Ky éshté grup i madh infeksionesh qé éshté
midis mé té shpeshtéve tek té gjitha ISN-sé.

Kétu hyjné:
- Cistisis (inflamacion i geskés sé urinés)
- Vaginitis (inflamacion i vagjinés)

- Uretritis (inflamacion i uretrés)

- Proktitis (inflamacion i rektumit)

Kéto infeksione mund té shkaktohen nga
mikroorganizma té ndryshém dhe manifesto-
hen me simptoma té ndryshme, prej té cilave
si simptoma té pérgjithshme té pérbashkéta
mé shpesh shfagen:

- Sekrecion prej vagjinés, uretrés, penisit apo
anusit gé mund té jeté me ngjyré té
ndryshueshme dhe aromé jo té kéndshme;

- Inflamacion rreth pjesés gjenitale;

- Urinim i shpeshté;

- Dhimbje dhe djegie gjaté urinimit dhe gjaté
marrédhénies seksuale.

Simptomat mé shpesh fagen pas disa ditésh
deri gjashté javé pas kontaktit me shkaktue-
sin. Shumé persona nuk vérejné asnjélloj
simptomash, prandaj nése ka pasur kontakt
seksual me personin pér té cilin dyshojmé se
éshté infektuar, mé miré éshté té béhet
kontroll mjekésor.




Shkaktues té ISN-ve

Kétu futen lloje té ndryshme
mikroorganizmash:

- Baktere pér gonorea, hlamidia, sifiliz
- virus pér pucrrén gjenitale, humana
papiloma virus (HPV), HIV (Virus human

imunodeficient) hepatit B.
- protoza, njé lloj paraziti i trihomoniazés
- kérpudha pér kandidiaza

Ményra pér ngjitje té infeksionit

- Gjaté gjitha llojeve té marrédhénies seksuale
té pambrojtur: orale, vagjinale dhe anale
kryhet shkémbim i sekrecioneve gjenitale
(sekrecione gé para dhe gjaté marrédhénies
seksuale dalin nga penisi i burrit, pérkatésisht
prodhohen né vagjinén e gruas) me personin
e infektuar dhe kjo ndodh edhe gjaté
marrédhénies heteroseksuale (burré me grua)
dhe gjaté marrédhénies homoseksuale

(burré me burré dhe grua me grua).

- Virusi HIV dhe virusi i hepatit B ngjiten
népérmjet kontaktit me gjak té infektuar, si
pér shembull = duke pérdorur brisqe té
pérbashkét, furca dhémbésh té pérbashkéta,
pérdorim té instrumenteve té infektuara dhe
josterile pér tatuazhe, pirsing dhe shpim i
veshéve, pérdorim té gjilpérave dhe
shiringave té pérbashkéta tek pérdoruesit
intravenozé té drogave.

Gjaku gé jepet gjaté transfuzionit éshté i
kontrolluar pér praniné e HIV-it dhe viruseve
té hepatitit B, prandaj konsiderohet se

éshté i sigurt.

- Népérmjet marrédhénieve joseksuale: nga
néna te fémija, gjaté shtatzénisé, gjaté lindjes

. dhe gjaté ushgimit; dhénies sé veshjeve té

pérbashkéta, shkémbimin e pajisjeve pér
intimén, pérdorim té guaskave té pérbashkéta
té tualetit. Pishinat e hapura dhe publike jané
rrezik pér transmetimin e sémundjeve
kérpudhore-kandidiaza, por nuk pérbéjné
rrezik pér ngjitjen e virusit HIV.

Rrezik mé i madh pér infektim me ¢do ISN
jané kéto sjellje: ndryshimi i njé numri té
madh partnerésh seksualé, marrédhénie
seksuale pa kondom, marrédhénie seksuale
nén ndikimin e drogés dhe alkoolit etj. Alkooli
dhe drogat e tjera mund ta rrisin rrezikun e
infeksionit me HIV dhe ISN sepse té& béjné mé
pak té vetédijshém pér hapat ténde dhe pér
até se si sillesh. Nése je nén ndikim té alkoolit
apo drogave, né momentin kur do té kesh
marrédhénie mund té zbulosh se e ke té
véshtiré té pérdorésh kondom, ose harron ta
pérdorésh gjaté marrédhénies seksuale.
Prandaj duhet té anashkalohen marrédhénie
seksuale nén ndikim té alkoolit dhe drogés,
kurse sidomos marrédhénie seksuale me
persona té panjohur.



Gjaté aktiviteteve té pérditshme dhe
kontaktet me njerézit si pér shembull dhénia
e dorés, pérgafim, prekje, pérdorim té
pajisjeve té pérbashkéta pér ushgim, ngrénie
e ushqimit té pérgatitur nga dikush gé éshté i
infektuar, aktivitetet sportive e ngjashém nuk
ekziston asnjé mundési pér ngjitje té HIV-it
dhe ISN.

Kur shfagen simptomat e para

ISN-té mé shpesh kalojné pa asnjé lloj
simptomash apo simptomat jané shumé té
lehta. Njé ndér dhjeté personash té infektuar
me gonorea, pér shembull, nuk ka asnjé lloj
simptomash. Simptomat e para mund té
shfagen shpejt pas ngjitjes sé sémundjes si
pér shembull midis 2 — 10 ditésh tek gonorea
apo pas disa muajsh dhe vitesh pas infektimit
fillestar si pér shembull, te pugrra gjenitale,
human papilloma virus, HIV infeksioni.
Infeksioni mund té géndrojé né trup edhe pas
térheqjes sé& simptomave té para dhe né
ményré té pakufizuar té pérséritet, pér
shembull, pucrra gjenitale, human papilloma
virus dhe té vazhdojé si infeksion kronik.

Simptomat mé té shpeshta té ISN-ve
tek femra

- Sekrecion, sekrecion vagjinal apo sekrecion i
verdhé né té gjelbér prej vagjinés me aromé
té pakéndshme;

- Djegie dhe dhimbje gjaté urinimit;

- Dhimbje e pjesés sé poshtme té barkut;

- Dhimbje dhe gjakderdhje gjaté
marréhénieve seksuale;

E Gjakderdhje midis ciklit menstrual;

- Irritim dhe sekrecion prej anusit;

- Dhimbje té grykés gjaté goroneas té marré
népérmjet seksit oral;

- Irritim dhe kruarje té pjesés gjenitale;

- Tek infeksioni HICV shfagen lezé né duar,
kémbé, gojé, buzét e turpshme, grykén e
mitrés, rreth anusit. Lloje té caktuara té
HPV-ve shkaktojné ndryshime té gelizave té
grykés sé mitrés té cilat mé voné mund té
¢ojné deri né kancer;

- Tek pugrra gjenitale shfagen zarfe té vegjél
té cilét mé pas plasin dhe krijojné plagé té
vogla rreth gjenitaleve dhe né to, né
brendési té vagjinés dhe grykés sé mitrés,
kofshét, anusin, buzét, gjuhén, mishrat e
dhémbéve, grykén;

- Fillimi i infeksionit mund té jeté me

simptoma si tek gripi, dridhje, pafugqi, dhimbje

koke, nyja limfatike té énjtura, temperaturé e

larté, djersitje nate sidomos nése béhet fjalé

pér shkaktues virusal.




Simptomat mé té shpeshta té
ISN-ve tek meshkujt

- Djegie gjaté urinimit;

- Sekrecion dhe dhimbje e penisit;

- Irritim, sekrecion dhe dhimbje prej anusit
tek ata té cilét praktikojné marrédhénie
seksuale anale;

- Dhimbje té grykés gjaté gonoreas té marré
népérmjet seksit oral;

- Dhimbje gjaté urinimit dhe ejakulimit

- Testisé té énjtur dhe me dhimbje

- Lezé né duar, kémbég, gojé, penis,
rreth anusit;

- Tek pugrra gjenitale shfagen zarfe té vegjél té
cilét mé pas plasin dhe krijojné plagé té vogla
rreth gjenitaleve dhe né to, kofshét, anusin,
buzét, gjuhén, mishrat e dhémbéve, grykén;

- Fillimi i infeksionit mund té jeté me
simptoma si tek gripi, dridhje, pafugi,
dhimbje koke, nyja limfatike té énjtura,
temperaturé e larté, djersitje nate sidomos
nése béhet fjalé pér shkaktues virusal.

Komplikime té mundshme prej
infektimit me ISN tek femrat

- Sterilitet;

- Probleme me shtatzéniné té llojit sic jané
aborti spontan, lindja e parakohshme, rritje

gél e foshn polindur,
ksion té foshnjés sé sapolindur;
mé i madh pér infektim me virusin
sidom ar graté e infektuara me
trihomoniazé dhe pucérr gjenitale;

- Shpérhapja e infektimit tek net e tjera
riprodhuese: vezét, kanalet pér kalimin e
vezéve, mitér — sémundje pezmatuese e
komblikut (plevnik).

Komplikime té mundshme prej
infektimit me ISN tek meshkujt

- Sterilitet. Infeksioni qé& nuk mjekohet e ul
lévizjen e spermatozoideve dhe éshté shkak
pér sterilitet;

- Rrezik mé i madh pér infektim me HIV;

- Shpérhapja e infektimit tek organet e tjera:
prostata, testiset, epidimus, si dhe né pjesén
e fundit té zorrés sé trashé.




Mjekimi i ISN-ve tek meshkuijt
dhe femrat

Pas diagnostifikimit ISN-té mjekohen vetém me
medikamente té dhéna nga mjeku dhe e njéjta
terapi duhet té ndiget nga mjeku. Terapia né
kohé i zbut simptomat, e ndalon shfagjen e
komplikimeve dhe e zvogélon apo e ndalon
numrin e shfagjeve té pérséritura.

Nése ISN zbulohet tek njé prej partneréve
seksualé, éshté e domosdoshme té dy partnerét
seksualé ta piné terapiné e dhéné gé té shérohen
me sukses.

Kur duhet té shkojmé né mjek pér
kontroll

- Pas marrédhénies sé paré seksuale. Kontrolli i
paré gjinekologjik duhet té béhet pas marréd-
hénies sé paré seksuale me géllim gé pércaktohet
gjendja e sistemit reproduktiv. Gjithashtu do té
filloni me metoda preventive (testin PAP, brise
pér kontroll té baktereve dhe etj.)

- Pas ekzistencés sé kontaktit seksual me
personin pér té cilin dyshoni sé éshté i infektuar.
- Gjaté ekzistencés té simptomave mé té
shpeshta sepse mund té béhet fjalé pér ISN.

- Pas ¢do veprimtarie té dyshimté si pér shembulli
shkémbim gjaku, shkémbimin e veshjes sé
brendshme, pajisje pér higjiené vetjake etj.

- Gjithmoné kur &shté e nevojshme késhillé pér
jeté seksuale.




MBROJTJE PREJ NGJITJES SE
INFEKSIONEVE SEKSUALE DHE HIV




Ekzistojné njé numér i madh veprimtari
seksuales té cilat jané térésisht té sigurta dhe
nuk ju ballafagojné me rrezikun e infektimit
me HIV sic jané: pérgafimi, pérkédhelja,
masazhi, prekjet dhe pérkédheljet e pérbash-
kéta té organeve gjenitale (masturbimi i
pérbashkét), por té kihet kujdes sperma apo
sekrecioni gjenital té mos vijné né kontakt me
lékurén e démtuar. Nése partnerét vendosin
té kené marrédhénie seksuale, duhet té
mbrohen nga ngjitja e HIV-it dhe infeksioneve
seksuale ngjitése (ISN).

Mbrojta duhet té fillojé me edukim dhe
informim pér njé jeté seksuale té sigurt dhe

Si té kihet njé jeté seksuale té
shéndetshme?

- Do té thuash JO, gjithmoné kur nuk do, kur
nuk jeni i/e sigurt. Askush nuk duhet té keté
marrédhénie seksuale me detyrim, nése nuk
doni té béni até sepse té dalésh me diké nuk
do té thoté edhe obligim pér té pasur
marrédhénie seksuale me té. Nga ana tjetér
njohja e dikujt mjaft miré apo nése dashuroni
diké nuk do té thoté mbrojtje e sigurt prej
ngjitjes sé ISN-ve apo HIV-it sepse sipas
pamjes sé jashtme nuk mund té dallohet a
éshté dikush i sémuré. Kjo do té thoté se edhe
nése dikush mund té duket i shéndetshém
dhe miré, mund té jeté gjithashtu i infektuar.

- Praktikimi i marrédhénieve seksuale me
persona té tjeré vetém me pérdorim té
léndéve mbrojtése dhe kjo kondom me lateks
dhe sipas mundésisé me |éndé spermicide.
Pérdorimi i kondomit éshté ményra e
VETSHME pér mbrojtjen e ISN-ve, por nuk dhe
jo mé e sigurta.

Pérdorimi i rregullt i kondomit gjaté marréd-
hénieve seksuale mund té ulé rrezikun nga
infektimi, por infektimi mund té ngjitet edhe
pérkrah pérdorimit té kondomit, pér shembull
nése shenjat e pugrrave apo lezét HPV
gienden né pjesé té trupit té cilat nuk
mbulohen me kondom. Mjetet kontraceptive
jané njé mjet i miré pér mbrojtje nga
shtatzénia, por nuk na mbrojné nga infeksio-
net seksuale ngjitése.

Si té tejkalohet problemi me
pérdorimin e kondomit?

Shkaget mé té shpeshta pér pérdorim jo té

rregullt té kondomit jané:

- turpi gé té flitet hapur me
partneren/partnerin gé té mos mendohet se
nuk ka besim tek ajo/ai.

- frika se mos kuptohen gabim.

Mbrojtja e vetvetes njékohésisht do té thoté

edhe mbrojtje e partnerit/partneres gé do té

thoté se pérdorimi i kondomit nuk éshté akt
egoist. Sé dyti béhet fjalé pér respekt,
pérgjegjési dhe kujdes si ndaj vetes, ashtu
edhe ndaj partnerit, ndérsa jo se nuk ka
moshesim apo pér ekzistimin e dyshimit tek
partneri. Sipas késaj biseda mé e réndésishme

e cila duhet béré gjaté lidhjes me

partneren/partnerin éshté biseda pér

marrédhénie seksuale té sigurt dhe pér
pérdorimin e kondoméve. Kondomét jané
kétu gé t'i mbrojné té dy partnerét.

Sepse vetém nése ndjehesh i sigurt do té jeni

mé té liré gjaté marrédhénies seksuale.



Rekomandime té tjera pér
mbrojtje nga ISN dhe HIV

- Anashkaloni marrédhénie seksuale me
persona me sjellje té rrezikshme dhe mos i
ndérro shpeshheré partnerét.

- Pas ¢do marrédhénie seksuale kushtojini
vémendje higjienés dhe organeve seksuale —
urino dhe lahu pas ¢do marrédhénie
seksuale - larja me sapun dhe ujé té ngrohté
do té ndalojé shumimin e shkaktuesit.

- Anashkalo intervenime té cilat jané rrezik
pér transferim dhe ngjitje té HIV-it dhe
ISN-sé si pér shembull marrédhénie
seksuale e pambrojtur, pérdorim i brisgeve
té pérbashkéta, furcave pér dhémbét,
kémbimin e veshjes sé pérbashkét, pajisjeve
pér kujdes intim e té tjera.

- Gjaté dyshimit se kané pasur ngjitjes té
ISN-ve vajzat/graté duhet té shkojné né
gjinekolog, kurse djelmoshat/burrat duhet
té shkojné tek mjeku i vet amé.

- Nése ekziston dyshimi pér transmetim té
HIV-it duhet té béhet testi i HIV-it. Virusi i
HIV-it nuk mund té zbulohet né gjak né
periudhé prej tre muajsh nga futja e HIV-it
né organizém. Kjo éshté e njohur si periudha
“dritare”. Prandaj testimi duhet té béhet tre
muaj sipas sjelljes sé rrezikshme. Testi i
HIV-it mund té béhet né Entin Republikan
pér Mbrojtje Shéndetésore, Poliklinikén
“Bitpazar” dhe né Klinikén pér Sémundje
Infektive, gjaté késaj respektohen tri
principet e besueshmérisé, vullnetarizmit
dhe anonimitetit.Planifikimi i familjes
nénkupton vendim té pérbashkét té burrit
dhe gruas se a do té kené fémijé, kur dhe sa
do té kené. Gjaté késaj burri dhe gruaja kané
rol té njéjté né marrjen e vendimeve.
Kontracepsioni éshté mbrojtje prej
shtatzénisé dhe mbrojtje prej infeksioneve
seksuale ngjitése.




METODA DHE MJETE PER KONTRACEPSION
DHE PLANIFIKIM TE FAIVIIL.IES




Lloje té kontracepsionit:

1. Metoda natyrore

2. Metoda mekanike

3. Mjete kimike

4. Kontracepsion intrauteriné
5. Sterilizim

1., Metoda natyrore:

- Ndalim i marrédhénies seksuale para
ejakuacionit (daljes sé spermés prej burrit);

- Mbajtje té kalendarit pér ciklin e menstrua-
cioneve, késhtu qé ditét pjellore merren ditét
prej 12-16 té menstruacionit té fundit;

- Matje e temperaturés bazale;

Metodat natyrore nuk jané té sigurta pér
mbrojtje nga shtatzénia e padéshirueshme
dhe nuk mbrojné nga ISN-té dhe prandaj nuk
rekomandohen.

2. Mjete mekanike té kontracepsionit

- Kondomi
- Diafragma
- Kapela cervikale

Kondomé

Té pérdorur si vecmas apo té kombinuar me
metoda té tjera pérdoren pér mbrojtje ndaj
shtatzénisé dhe prej infeksioneve seksuale
ngjitése. Jané té béré prej lateksi dhe
poliuretan (i cili pérdoret né rast alergjie prek
lateksit), kurse né disa prej tyre jané vendosur
spermicidé né formé xheli pér shkatérrimin

e spermatozoideve.

Gjenden né ngjyra, forma dhe shije té
ndryshme dhe ata me shije té ndryshme jané
pér marrédhénie seksuale orale, ndérsa ata
me trashési mé té madhe (té shénuar me
EXTRA STRONG ose ngjashém) jané pér
marrédhénie anale seksuale. Shumica e
kondoméve kané lubrifikanté té cilét e
lehtésojné marrédhéniet seksuale. Nése éshté
e nevojshme lubrifikimi shtesé, né kondom
mund té vendosen vetém lubrifikanté me
bazé uji. Nuk lejohet té vendosen lubrifikanté
né bazé vaji, si dhe vazeling, sepse ata
kontribuojné né carjen e kondomit.

Furnizimi me kondomé

Kondomét éshté mé miré té blihen né farmaci
ose té merren prej organizatave té cilét i
shpérndajné kondomét pa pagesé.

Pérdorimi i kondoméve

Para se té pérdoret kondomi né pako duhet té
kontrollohet:

- afati i pérdorimit;

- t& moj jeté e démtuar pakoja;

- a ka shenjé té paketimit;

- a éshté e jané e njéjta marké mbéshtjellja e
jashtme dhe e brendshme e kondomit.

Nése afati ka kaluar, nése pakoja éshté e
démtuar, nése nuk ka shenjé CE né pako dhe
nése marka éshté e ndryshme né pjesén e
brendshme dhe té jashtme, kondomi NUK
DUHET té pérdoret!



Pyetjet e béra mé shpesh né lidhje me
kondomeét jané:

Cfaré té b&jmé nése né até moment nuk

kemi kondom?

Nése déshironi té jeni té sigurt gjeni kondom.
Pér blerje té kondomit duhet t& mendoni mé
paré dhe prandaj gjithmoné mbani me

vete kondom.

Nése mbaj me vete kondom do té dukem

“e leht&"?

JO-por késhtu jeni mé té pjekur dhe té gatshém
té kujdeseni pér veten.

A Bshté mé e sigurt té pérdorim dy

kondomé njéherazi?

JO-pérdorimi i dy kondoméve njéherazi e rrit
rrezikun e carjes sé kondomit.

Cfaré té béjmé nése kondomi ¢ahet?

Nése cahet kondomi gjaté marrédhénies seksuale
ndaluni dhe vendosni kondom té ri (prandaj
rekomandohet t& mbahet mé tepér se njé kondom
me vete). Rekomandohet té béhet test pér ISN,
ndérsa eventualisht edhe test pér HIV.

A nevojitet kondom pér seks oral?

PO-edhe pse rreziku i ngjitjes sé HIV-it éshté mé
i vogél, megjithaté ekziston rrezik pér ngjitje té
HIV-it dhe infeksioneve té ndryshme,

si¢ éshté pucrra.

Se si té perdorin prezervativ mashkulli

1. Check raft;

2. Shtréngojé maja e kondomit me
gishtat tuaj;

3. Lashohem térésisht até;

4. Prandaj me kujdes te prezervativit
nga maja e penisit;

5. Podvrzete prezervativi dhe hedhin
até né shporté,

Diafragma

Efikasiteti né raport me mbrojtjen prej
shtatzénisé i diafragmés éshté 80-94%, por nuk
mbron prej infektimeve seksuale ngjitése.
Diafragma ka formén e kapelés sé nderé prej
gome. Pérdoret gjithmoné bashké me xhelin
spermicid, sé pari vendoset spermicidi né njérén
ané té diafragmeés, kurse pastaj diafragma
vendoset né vagjiné, késhtu gé e mbulon grykén
e mitrés, me anén e cila nuk ka xhel spermicid.
Lihet né vagjiné minimum 6 oré, kurse maksi-
mum mund té géndrojé deri né 48 oré pas
marrédhénies seksuale.



Diafragma

Kapela cervikale

Efikasiteti i kapelés cervikale né raport me
mbrojtjen prej shtatzénisé éshté 75%. Kapela
cervikale ka formén e unazés sé béré prej gome,
plastike apo metalike nga tre deri né gjashté
madhési. Vendoset direkt né grykén e mitrés. Si
edhe diafragma edhe kapela cervikale mbushet
me xhel spermicid. Pas pérdorimit mé miré éshté
té mbahet deri né tri dité sepse gjaté mbajtjes
dobésohet veprimtaria e saj kontraceptive.

3. Mjete kimike kontraceptive

- Mjete hormonale kontraceptive
- Kontracepsion urgjent

- Implante

- Injeksion kontraceptiv

- Spermicidé

Mjete kontraceptive hormonalet

Ato nuk mbrojné prej sémundjeve seksuale
ngjitése, por vetém nga shtatzénia e
padéshirueshme me efikasitet deri né 99%, né
até ményré duke shkaktuar gé mukoza e mitrés
sé béhet mé e dendur dhe nuk lejon kalimin e
spermatozoideve, e ndalon ovulacionin, késhtu
qé tek gruaja nuk ka dité pjellore. Ndikojné
pozitivisht mbi lékurg, késhtu qé rekomandohet
edhe pér vajzat gé kané probleme me pugrrat.
Mund t'i zvogélojné dhimbjet gjaté menstrua-
cionit, prandaj u rekomandohet edhe grave me
dhimbje té forta menstruale.

Jané pilula hormonale me estrogjen apo
gestagjen (hormone femérore seksuale) apo veté
gestagjen.

Merren sipas skemés cdo dité né periudhé té
njéjté, pér shembull né mbrémje gjaté 21 ditéve.
Pastaj vijon 1 javé pushim gjaté kohés sé
menstruacionit. Shumé rrallé cikli mund té
vonohet, qé nuk do té thoté shtatzéni. Kjo mund
té ndodhé sepse shtresa e brendshme e mitrés
nuk éshté rritur mjaftueshém qé té dalé prej
mitrés. Né rast té tillé duhet té konsultohet
gjinekologu.

Pilula & kontrollit e lindjes



Nése gruaja harron té marré tabletén né orarin
e caktuar, tableta mund té merret né 12 orét e
ardhshme. Nése gruaja nuk pi tableté gjithé
ditén, ditén tjetér do té pijé 2 tableta njé né
méngjes dhe njé né darké. Nése gruaja
déshiron té mbetet shtatzéné nevojitet
minimum tri muaj para planifikimit qé té
mbetet shtatzéné duhet té ndalojé marrjen e
tabletave hormonale. Ndérprerja e tabletave
béhet gé té mos shfagen deformime né
embrion. Dhénia, ményra e marrjes dhe
kohézgjatja duhet té béhet né konsultim me
mjekun specialist/gjinekologun, duhet béré
kontroll i gruas, sepse jo ¢do pilulé mund té
pérdoret prej ¢do gruaje. Disa pilula kané mé
tepér estrogjen, té tjera jané vetém pér vajza
mé té reja, njé lloj tjetér pér gra né moshén e
pjekurisé me cikél menstrual té rregullt.
Prandaj duhet té béhet kujdes t& mos merren
pilulat veté. Pércaktimi i tyre mund té béhet
vetém nga mjeku specialist-gjinekolog.

Kontracepsioni urgjent

Pérdoren pér mbrojtje nga shtatzénia e
padéshirueshme kur éshté caré kondomi apo
nuk éshté zbatuar ményré mbrojtjeje
pérkatése gjaté marrédhénies.

Ky lloj i kontracepsionit nuk duhet té pérdoret
rregullisht dhe gruaja mund ta pérdoré si mjet
té rregullt pér kontracepsion. Pérdorimi i
rregullt con te rreziku i shtatzénisé sé
padéshiruar dhe sémundjes seksuale ngjitése.

Ekzistojné dy ményra té kontracepsionit
urgjent: Morning after pills (“tableté pér
méngjesin pas asaj”) dhe spiralja. Morning after
pills pérdoren menjéheré pas marrédhénieve
seksuale té padéshiruara dhe maksimum 48 oré
pas marrédhénies. Mekanizmi i veprimtarisé sé
kétyre pilulave éshté se ato shkaktojné
shképutje té shtresés sé brendshme té matkés
dhe késhtu pengohet futja e vezés qelizore té
pllenuar né mitér. Ményré e dyté e kontraceps-
ionit urgjent éshté vendosja e spirales né matké
né pesé ditét e para pas marrédhénies seksuale
té rrezikshme. Spiralen e vendos vetém
gjinekologu.

Inplante hormonale

Sigurojné mbrojtje prej shtatzénisé né afat prej
pesé vjetésh, por nuk sigurojné mbrojtje prej
infeksioneve seksuale ngjitése. Ato jané tuba té
vegjél té buté té cilét pé&rmbajné hormon
progesteron. Vendosen nén lékuré né pjesén e
sipérme dhe té poshtme té sqetullés, vetém
prej mjekut né kushte spitalore dhe gjaté
menstruacionit. Gjithashtu higen vetém prej
mjekut, kurse kjo béhet né cdo kohé. Mekanizmi
vazhdimisht ¢liron hormon progjesteron né
garkullimin e gjakut, i cili krijon barrieré né grykén
e mitrés dhe e véshtiréson takimin e spermatozo-
ideve me vezén qelizé.



Injeksione kontraceptive

Injeksioni kontraceptiv injektohet né
muskul né pjesén e sipérme té shpatullés
apo pjesén gluetale né ¢do tre muaj,
késhtu vendosen hormone femérore.
Mekanizmi i veprimit géndron te ajo se
pengon futjen e vezés gelizé té futet né
mitér. Nése gruaja déshiron té mbetet
shtatzéné i nevojiten 10 muaj para
shtatzénisé té ndalojé injeksionet kontra-
cepsione. Injeksionet kontraceptive nuk
mbrojné prej infeksioneve seksuale ngjitése.

Spermicidé

Spermicidét mund té jené né formé
shkume, zhele, krem, tableté apo
vagjinalet, té cilat duhet té vendosen né
vagjiné. Veprojné si kontraceptivé duke
shkatérruar spermatozoidet. Né raport me
mbrojtjen prej shtatzénisé efikasiteti i tyre
|&viz rreth 72-97%.

4. Kontracepsioni intrauter

Quhet edhe peceté apo spirale intrauter.
Zakonisht ka formén e shkronjés T. Ndikon
duke shkaktuar reagim pezmatues né
mitér (barrieré mekanike) gé bén té
pamundur vendosjeje e vezés sé pllenuar.
Gjeneratat e reja té spiraleve clirojné
edhe hormone gestagjeni duke ulur
dhimbjet dhe gjakderdhjet e médha.
Vendoset dhe higet vetém prej gjineko-
logut, me kontroll paraprak té gruas.

Né varési té llojit té spirales, njé spirale
mund té géndrojé né mitér shumé vjet
maksimum deri né 10 vjet.

5. Sterilizimi kirurgjik

Sterilizimi &éshté metodé operative me té
cilén pérjeté higet aftésia pér pllenim si te
burrat ashtu edhe te graté té cilét jané té
sigurt se nuk déshirojné mé fémijé. Me
operacion tek graté lidhen kanalet e vezéve,
kurse te burrat kanalet e farés. Kjo éshté
metodé e pérjetshme dhe e sigurt me té
cilén térésisht dhe pérjeté anashkalohet
shtatzénia e padéshirueshme, ndérsa
mbrojtja e ISN-ve nuk mundésohet.

Kontraceptive intrauterine



KUJDESI SHENDETESOR DHE MBROIJTJA
SHENDETESORE né periudhén para shtatzénisé
GJATE SHTATZENISE; LINDJE DHE PAS LINDJES




Kujdesi dhe mbrojtja shéndetésore mund té

ndahen né:

- Mbrojtje dhe kujdes shéndetésor para lindjes

- Mbrojtje dhe kujdes shéndetésor gjaté
shtatzénisé, d.m.th. para lindjes

- Mbrojtje dhe kujdes shéndetésor gjaté lindjes

- Mbroijtje dhe kujdes shéndetésor pas lindjes

Kujdesi dhe mbrojtja shéndetésore né periudhén
para shtatzénisé

Kétu futen masat qé rekomandohen né periudhén
kur planifikohet formimi i familjes.

Rekomandime pér té dy partnerét gjaté
periudhés kur planifikohet familja

Rekomandime pér graté

- Té ndalojné pirjen e duhanit ose té paktén ta ulin
sasiné e cigareve - Pirja e duhanit ndikon né
ovulacion tek graté. Pirja e duhanit dhe thithja e tymit
(pirja pasive e duhanit) mund té véshtirésojné krijimin
e embrionit, mund té ¢ojné né abort spontan, lindje
té parakohshme dhe peshé té vogél té foshnjés;

- Rregullo peshén e trupit - pesha e trupit nén
mesatare ¢con né anemi dhe mungesé té oksigjenit gé
mund té ndikojé né zhvillimin dhe rritjen normale té
embrionit. Prandaj rekomandohet ushqgim i pasur me
acid folik, hekur dhe magnez. Graté gé kané
mbipeshé kané shanse mé té médha té sémuren nga
sindroma e vezéve policiste dhe sémundje té tjera gé
shkaktojné ndryshime hormonale dhe menstruale té
parregullta té cilat mund té shkaktojné sterilitet.

- Zvogélojeni stresin dhe lodhjen kronike - stresi
mund té zvogélojé déshirén pér bérje dashuri dhe
negativisht té ndikojné mbi pjellshmériné sepse e
pengojné ovulacionin tek graté. Rekomandohet
organizim i miré i detyrave ditore dhe mujore, pushim i
rregullt, aktivitet fizik si pér shembull shétitje, not etj.

- Mos merrni medikamente pa miratim té& mjekut.

- Kontrollojini rreziget né vendin e punés - mos
kini kontakt me kemikale dhe rrezatim.

- Anashkalojini infeksionet té cilat e démtojné
embrionin- Laji duart gjaté ¢do gatimi, gjaté
pérgatitjes sé ushqimit kujdesuni pér praktikat e mira
higjienike, pérkatésisht lajini miré frutat dhe perimet
dhe pérpunojini miré termikisht para konsumimit.

Rekomandime pér burrat

- Léreni duhanin ose té paktén zvogélojeni sasiné e
cigareve gé pini - Pirja e duhanit ndikon mbi cilésiné
e spermés tek burrat. Shkak éshté zmadhimi i
pérgendrimit t& kadmiumit dhe ulja e sasisé sé
zinkut. Kadmiumi éshté metal i réndé i cili e ka
prejardhjen nga duhani i cili e pengon
spermatogjenezén. Zinku éshté mineral i cili
nevojitet pér sintezén e testosteronit i cili éshté i
domosdoshém pér krijimin e sasisé té nevojshme té
spermés sé shéndetshme.



- Rregullojeni peshén e trupit - Pesha e madhe
trupore tek shumica e burrave rezulton me uljen e
cilésisé sé spermés apo spermatozoidet nuk jané
mjaft té lévizshém sepse indi dhjamor ndikon né
metabolizmin e hormoneve, kurse ato ndikojné né
procesin e krijimit té spermatozoideve. Rekoman-
dohet ushqgim i pasur me zink, kalcium, vitaminé C
dhe antioksidues. Vitamina C dhe antioksiduesit i
pengojné defektet e spermés dhe e pérmirésojné
shpejtésiné e tyre té |évizjes.

- Zvoggélojeni stresin dhe lodhjen kronike - stresi
mund té zvogélojé déshirén pér bérje dashuri dhe
negativisht té ndikojné& mbi pjellshmériné duke e
zvogéluar numrin e spermatozoideve tek burrat.
Rekomandohet organizim i miré i detyrave ditore
dhe mujore, pushim i rregullt, aktivitet fizik si pér
shembull shétitje, not etj.

- Mos merrni medikamente pa miratim té mjekut
- disa medikamente mund té ndikojné né cilésiné
e spermes.

- Mos u lani me ujé shumé té ngrohté. Ngrohtésia
i shkatérron gelizat e farés té cilat nevojiten pér
krijimin e spermatozoideve.

- Kontrollojini rreziget né vendin e punés - mos
kini kontakt me kemikale dhe rrezatimi.

Kujdesi shéndetésor dhe mbrojtja shéndetésore
gjaté shtatzénisé

Ekzistojné shumé sémundje té cilat sé pari e
démtojné shéndetin e nénés, kurse mandej edhe
shéndetin dhe zhvillimin e embrionit. Ato jané:

- Infeksione té ndryshme tek néna té pranishme
para apo gjaté shtatzénisé:

pugrra, varicela, HPV, HIV, toksoplazmoza,
listerioza, hepatiti.

- Sémundje té ndryshme kronike tek néna té cilat
ishin té pranishme para shtatzénisé sic jané
sémundja e sheqerit, tensioni i larté i gjakut mbi
140/90 mmHg, sémundjet e zemrés - funksionimi jo
i miré i zemrés, trombozé venore, sémundje kronike
e veshkave, sémundje kronike té zorréve, epilepsi,
kegformime gjenitale, prani e tumoreve né organet
gjenitale (mioma), sémundje té varésisé.

- Sémundje té cilat néna nuk i ka pasur para
shtatzénisé dhe jané shfaqur gjaté shtatzénisésic
jané vjelljet e shumta, gjakderdhje prej organeve
gjenitale, sémundja e sheqerit, inflamacion, rritja
e tensionit té gjakut, anemi. Gjaté shfaqjes sé prej
cilésdo prej kétyre sémundjeve, gruaja shtatzéne
menjéheré duhet té konsultohet me gjinekologun
e vet pér kontrolle t& métejshme dhe me kujdes té
ndiget shtatzénia. Prandaj gjaté shtatzénisé éshté
e réndésishme té béhen:

- Minimum 10 kontrolle sistematike pér t'u
konfirmuar gjendja shéndetésore e gruas
shtatzéné.



- Tri kontrolle me ultrazé (EHO) gjaté
shtatzénisé normale té cilat jané pa pagesé dhe
té detyrueshme, ndérsa sipas nevojés edhe mé
tepér me rekomandim té gjinekologut.

- Amnioncenteza apo biopsia horion pér gra
té cilat jané mbi 35 vjet, pér zbulim né kohé té
abnormaliteteve hormonale tek embrioni.

- Njé vizité prej infermieres sé patronazhit
gjaté gjysmés sé dyté té shtatzénisé.

Rekomandimet kryesore pér shprehi té
shéndetshme jetésore tek graté shtatzéna jané:

- Nuk duhet té pijé cigare;

- Nuk duhet té konsumojé alkool;

- Nuk duhet té pérdoré drogé dhe mjete té
tiera pér pirje;

- llaget mund té pérdoré vetém né konsultim
me gjinekologun;

- Nuk duhet té keté kontakte me persona té
sémuré me sémundje ngjitése, sidomos né tre
muajt e paré kur formohen organet e embrionit
sepse shumé infeksione mund té krijojné
mangeési fizike té€ embrionit;

- Nuk duhet té keté aktivitet fizik té madh qé té
mos ndodhé lindje e parakohshme;

- Nevojitet rreptésisht ta mirémbaijé higjienén
personale, kurse kujdes duhet té keté pér
higjienén e gjenitaleve;

- Té keté kujdes né ushgim, pérkatésisht té
konsumojé sasi té nevojshme: vitaminash,
fosfori, kalciumi, jodi, hekuri, acid folik, té cilat
nevojiten pér zhvillimin e miré té organeve té
ndryshme té embrionit.

- Duhet té anashkalohen ushgime té rénda, té
yndyrshme dhe me shumé eréza, si dhe
ushgime qé e fryjné stomakun, si¢ jané fasulet,
lakra, bizelet etj.

- Duhet té hajé rregullisht dhe té keté kujdes
té mos e zmadhojé peshén shumé, pérkaté-
sisht jo mé shumé se 10 kilogram.



Kujdesi shéndetésor dhe mbrojtja
gjaté lindjes

Cdo lindje éshté e domosdoshme té kryhet né
institucion shéndetésor, pér shkak té pranisé sé
personelit mjekésor profesional dhe standardeve
pérkatése higjienike, si dhe ekzistimit té
mundésisé pér intervenim mjekésor urgjent gjaté
komplikimeve té padéshirueshme gjaté lindjes.

Kujdesi shéndetésor dhe mbrojtja shéndetésore
pas lindjes

Periudha pas lindjes éshté mjaft e ndjeshme si pér
shéndetin e nénés ashtu edhe pér shéndetin e
fémijés, prandaj nevojiten kontrolle té rregullta
shéndetésore té nénés dhe fémijés. Né raport me
kujdesin shéndetésor pér nénén, pas lindjes jané
té domosdoshme:

- Kontrolle mjekésore té gruas 6 javé pas lindjes;

- Dy vizita té infermieres sé patronazhit.

Kontrollet shéndetésore té foshnjés jané té
domosdoshme qé té pércaktohen shumé
parametra pér rritjen dhe zhvillimin e rregullt.
Kétu futen: matja e gjatésisé, peshés, kontroll i
kéllkut, rritja e dhémbéve, ndiget zhvillimi i
kockave té kokés, kontroll i shgisave,
refleksioneve, zhvillimit mental etj.

Pas lindjes rekomandohet ekskluzivisht dhénie
gjiri deri né gjashté muaj, kurse mandej qumésht
néne dhe ushgim tjetér deri né njé vit. Pér
késhillat e tjera lidhur me kujdesin, ushgimin,
vaksinimin duhet té konsultohen me mjekun tuaj
amé, gjinekologun apo pediatrin amé. Nése i
ndjek rekomandimet pér kujdes shéndetésor dhe
mbrojtje shéndetésore té miré do té mund ta
ruash shéndetin e vet dhe shéndetin e fémijés,
kurse komplikimet e mundshme gjaté shtatzénisé
dhe gjaté lindjes do té reduktohen né minimum.




METODA PER ZBULIMIN E HERSHEM
TE SEMUNDJEVE TE ORGANEVE
REPRODUKTIVE TEK GRUAJA




Ekzistojné dy metoda té cilat ¢do grua duhet t’i
kryejé gé té mund té zbulohen herét
sémundjet, para sé gjithash ato kancerogjene
té gjoksit dhe té grykés sé mitrés.

Ato jané:

- Papanikollau test (PAP test)

- Kontrolle té gjirit

Papanikollau test (PAP test)

Njé heré né vit graté me patjetér duhet té
béjné kontroll preventiv gjinekologjik t& PAP
testit pér zbulim té hershém té kancerit né
grykén e mitrés. PAP testi pérdoret pér
kontroll té shéndetit té grykés sé mitrés
pérkatésisht pér zbulim té kancerit né grykén
e mitrés né fazé té hershme.

Kush duhet té béjé PAP test ?

Kété test duhet ta béjné té gjitha graté nga
mosha 18-64 vjec. Sidomos ato té cilat kané
pasur marrédhénie seksuale né moshé té
hershme, té cilat piné duhan, té cilat nuk
pérdorin rregullisht kondom dhe ato té cilat
kané pasur mé shumé partneré apo kané pasur
partner seksual i cili ka pasur shumé partnere.

Kur duhet té béhet testi?

Rekomandohet té béhet njéheré né vit né
giysmén e dyté té ciklit menstrual, apo né
periudhén 14 dité pas menstruacionit, deri né
fillim t& menstruacionit tjetér.

Né periudhé prej 24 orésh para marrjes sé
testit mos pérdorni mjete vagjinale (krema,
xhele, mjete higjienike dhe mjete té tjera pér
kujdes intim) dhe nuk duhet té kini marréd-
hénie seksuale. Né varési té rezultateve, né
konsultim me gjinekologun ndérmerren masa
pér kontroll té rregullt dhe mjekim. Vetém
népérmjet PAP testit mund té zbulohet heré
dhe té mjekohet kanceri né grykén e mitrés.

Tpno Ha wathal
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Kontrolle té gjirit dhe zbulim i hershém i
sémundjeve té gjirit

- Njé heré né muaj duke filluar nga mosha
20-vjecare graté veté duhet té béjné me
patjetér kontroll té gjirit gé té zbulojné herét
sémundjet e gjirit.

- Graté né moshé prej 20 deri né 40 vjetésh
duhet té béjné kontrolle té gjirit tek mjeku amé
minimum né ¢do tri vjet. Graté mé té moshuara
mbi 40 vjet kété kontroll duhet ta béjné ¢do vit.
- Mamografia &shté metodé diagnostifikuese
me réntgen népérmjet té cilés tregohet indi i
gjirit dhe i nénsqgetullés me té cilén mund té
zbulohen té gjitha ndryshimet e gjirit.
Mamografia e paré duhet té béhet né moshé
nga 35-39 vjet. Pastaj né ¢do 1-2 vjet pér graté
me moshé nga 40-49 pérkatésisht ¢do vit pér
graté mbi 50 vjet. Sipas nevojés mjeku mund té
rekomandojé qgé mamografia té béhet edhe mé
shpesh. Vetékontrolli éshté mundésia mé e liré
pér detektim dhe zbulim té hershém té
sémundjeve té gjirit tek gruaja. Eshté e
nevojshme ¢do grua njé heré né muaj né njé
kohé prej 10 minutash té béjé vetékontroll.

1. Vetékontrolli kryhet sipas késaj renditjeje:

- Qéndro para njé pasqyre té madhe

- Né kété pozité shikoje gjoksin né disa pozicione:
- Sé pari me duar té vendosura afér trupit,

- Pastaj me péllémbé té vendosura né kéllk,

- Pastaj me duar té ngritura mbi koké,

- Dhe né fund shpatullat mblidhini nga pas.

Né secilin prej kétyre pozicioneve kérko
ndryshime té tipit:

- Ndryshime té Iékurés e cila duket si portokall,
- Pérskugje té Iékurés,

- Sekrecion prej thithés,

- Ndryshime né pjesén e thithés,

- Térheqje e thithés,

- Asimetri né té dy gjokset.

2. Pastaj vazhdo me prekjen né fillim té njérit
gji pastaj té gjirit tjetér. Gjiri i djathté preket me
dorén e majté dhe anasjelltas.

Prekja mé miré té béhet ndérsa béni banjé, e
shtriré né njé ané apo né kurriz duke vendosur
jasték nén shpatullén nga ana ku béhet
kontrolli i gjoksit. Rekomandohet gé njéjti
kontroll me prekje té béhet edhe né pozicion
qéndrimi, me njérén doré té ngritur lart dhe té
vendosur pas kokés sepse né kété pozicion
éshté mé lehté té kontrollohet pjesa e sipérme
e gjoksit dhe pjesa nénsqetull.



Sipérfagja e kontrollit - kontrollohet e gjithé
sipérfagja e gjoksit gé kufizohet nga lart deri te
kockat kryesore, poshté deri té kufiri i poshtém i
gjoksit dhe jashté sé bashku me nénsqetullén.
Teknika e kontrollit - Me majat e gishtave,
mollézave té tre apo katér gishtave (gishti tregues,
gishti mesém dhe gishti afér gishtit té vogél).
Rruga e lévizjes - Mund té jeté e ndryshme dhe kjo
- me lévizje rrethor - fillohet nga pjesa e jashtme
e gjirit duke I&vizor né ményré rrethore si akrepi
i orés. Pas pérfundimit té rrethit té jashtém
kalohet nga brenda jashté pérséri me lévizje
rrethore. Né fund pérfundohet né gendér né
rajonin e thithés.

- lévizje larté-poshté - fillohet nga shpatulla
poshté. Me pjesén e fundit té dorés afrohet nga
poshté dhe shkohet sipér. Kjo kryhet deri né
pjesén midis dy gjokseve.

- Lévizje drejt dhe prej thithés - fillohet prej
thithés dhe Iéviz me gishtérinj né pjesén e
jashtme té gjirit, pérséri duke i lévizur gishtérin-
jté né drejtim akrepit té orés.

Artikuj pér shayrtim e gjirit
Ndérsa i kryen kéto lévizje kérko kéto
ndryshime:
- Trashje
- Gungé (e ngurtésuar)
- Gungé né pjesén e nénsqetullés.

WEshtrim i gjirit



Kontroll i gjoksit té djathté:

- Shtrihu né kurriz dhe vendose jastékun nén
shpatullén e djathtg;

- Dorén e djathté ngrije dhe vendoseni nén koké;
- Me ndihmé té mollézave té gishtit tregues,
gishtit té mesém dhe atij afér gishtit té vogél
té dorés sé majté bén lévizje. Mund té
pérzgjedhés lévizje rrethore, l1évizje lart-poshté
apo lévizje drejt dhe prej thithés,

- Bé&jeni té njéjtin kontroll edhe pér gjoksin e
majté, duke e kontrolluar me dorén e djathté.
Fillo me vetékontroll gé né moshé té re qé 20
vjet qé té mund té njohésh indin e gjirit ténd.
Duke e béré kété kontroll edhe mandej mé
lehté do té dallosh ¢do ndryshim té tij. Gjaté
késaj duhet té pérdorésh té njéjtén ményré
sepse késhtu mund té mbash mend si éshté
ndjenja nén gishtérinj dhe ta krahasosh me
kontrollin e méparshém. Prekja e ¢farédolloj
ndryshimi nuk duhet té krijojé panik tek
gruaja, por duhet ta nxité gé té shkojé tek
mjeku i vet pér kontrolle t& métejshme.







Informacione pér kontaktim:

Shogata pér Emancipim, Solidarizim
dhe Barazi té Grave né RM - ESE
Maksim Gorki 20 1/4
1000 Shkup

tel: +389(0)2 3298 295
+389 (0)2 3298 296
faks: +389 (0)2 3211 453

esem@esem.org.mk
www.esem.org.mk
www.semejnonasilstvo.org.mk

Té drejtat e njeriut pér femra:
humanrights@esem.org.mk

Shéndeti publik dhe shéndeti i grave:
health@esem.org.mk

Politika publike dhe udhéhegja e miré:
politics@esem.org.mk

Qendrat pér ndihmé juridike:
Shkup: 02/3117 866
Shtip:  032/384 143
Tetové: 044/343 410

Qendra Informative Shéndetésore:
02/3298 713
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