OSNOVNO ZDRAVSTVO GORENJSKE

Zdravstveni dom Jesenice

Cesta Marsata Tita 78

4270 Jesenice

Telefon: 04 5868 155
E-posta:patronaza@zd-jesenice.si

PERIUDHA E NENES PAS LINDJES

(rekomandime dhe késhilla)



E dashur mami!

Gjaté shtatézénésisé dhe lindjes sé foshnjés tuaj té porsalindur, keni
gené té njohur me njé informacion té pasur. Pér t'ju ndihmuar té
kaloni né mémési, ne ju kemi dhéné njé pérmbledhje té
udhézimeve, rekomandimeve dhe késhillave..

USHQIMI
Gjaté ushqyerjes me gji rritet nevoja pér proteina, vitamina dhe
minerale. Ushqimi i nénés infermierore duhet té jeté i shéndetshém, i
larmishém dhe i balancuar, i ndaré né disa ushgime né dité. Konsumoni
shumé fruta dhe perime (t€ freskéta dhe t€ gatuara), thekon drithéra,
drithéra t€ plota, qumésht dhe produkte t&€ quméshtit, mish t& ligét,
peshk deti, vajra vegjetale cilésore dhe vezé. Shmangni frutat e detit,
ushgimet e papérpunuara me origjiné shtazore (biftek Tartar, peshk t&
tymosur), vez€ (majonezé, tiramisu), pije me sheqger, ushqime shumé t&
yndyrshme, t&€ €émbla, shumé pikante dhe té kripura. Marrja e kafeinés
duhet té jet€ e moderuar. Néna qé ushqgen gji duhet té pijé€ péraférsisht 2
litra 1éng ¢do dit€. Pijet mé t&€ pérshtatshme jané uji, uji mineral jo i
gazuar, ¢aji bimor pa sheqer.

Ushqimi i duhur dhe i shéndetshém kontribuon ndjeshém né
shéndetin e nénés dhe foshnjés.

GJINJTE

Gjinjt€ e shéndetshém nuk kané nevojé pér kujdes té vecanté, ato lahen
me ujé€ t&€ ngrohté dhe me sapun té buté.

Me pérjashtim té tre heré gjoksi zakonisht €shté i véshtiré né tension,
puna éshté normale. Si duhet, ata nuk duan t€ gérhasin. Nénat mund té
mendojné se gjinjté shumé t€ vegjél nuk kané qumésht t€ mjaftueshém.
Rregulla "ofertés né kérkesé" €shté e réndésishme, g€ do t€ thoté se ka
aq shumé qumésht sa 1 duhet njé f€mije.



Gjijnté té forta, dhe shumé té plota

Gjinjté shumé t€ ploté jané té dhimbshém, t€ ngrohté dhe té tensionuar.
Problemet mund té leht€sohen nga kompresat e ngrohta t& gjirit 10
minuta para ushqyerjes me gji, me ushqyerjen mé té shpeshté dhe
korrekte. Sidoqofté, nése tensioni nuk zvogélohet dhe shfagen ethe dhe
ethe mbi 38 ° C, mund t€ ndodhé inflamacion infektiv i gjirit ose
mastitit. N& raste té tilla, kérkohet vizité te mjeku ose gjinekologu.

Ragades (thithka té plasaritura)

NE¢ rastin e ragadave, néna mbron mé s€ miri thithkat me disa pika t&
quméshtit té saj, té cilin mé pas i thahet me ajér. Ne gjithashtu
rekomandojmé pérdorimin e vajit pér kujdesin e gjirit (p.sh. lanolin -
nuk ka nevojé t€ lani para ushqyerjes me gji), dhe ngjitja e duhur e
foshnjés né gji.

DHIMBJE BARKU

Kéto jané dhimbjet qé vijné nga tkurrja e mitrés dhe zakonisht zhduken
brenda 3 javéve nga lindja. Kéto spazma jané mé té theksuara gjaté dhe
pas ushqyerjes me gji dhe né nénat q€ kané lindur shuméfish.

PASTRIMI PAS LINDJES (gjakéderdhje)

Pastrimi zgjat deri né gjashté javé pas lindjes. Ndryshon gjaté késaj
periudhe: né fillim &shté e pérgjakshme, pastaj kafe, e verdhé dhe mé né
fund e bardhé.

Ng¢ rast t€ gjakderdhjes sé réndé€, t€ zgjatur, dhimbje t& ulét t& barkut,
ethe dhe t&€ dridhura, ose dukshém pastrimi me eré t€ keqe,
rekomandohet njé vizité e menjéhershme te gjinekologu.

SHKARKIMI DHE SEKRETIMI

Ditét e para, nénat jané¢ té prirura pér kapsllék. Konsumoni shumé
1éngje, shumé fruta té freskéta, prunes, fiq dhe perime. Pirja e Donat-it
rekomandohet, por mbajeni pa flluska. Si mjet i fundit, rekomandohet
gjithashtu nj€ laksativ 1 buté.

Pér té kontrolluar sekretimin e urinés, ne rekomandojmé kryerjen e
ushtrimeve pér té€ forcuar muskujt e legenit.



HIGJIENA PERSONALE PAS LINDJES

Pér 6 javét e para, larja né vaské ose né pishiné nuk rekomandohet pér
shkak té rrezikut té inflamacionit. Rekomandohet t€ béni dush dhe té
pérdorni sapuné t€ buté q€ nuk kané eré t&€ forté.

SEKSUALITETI DHE

KONTRACEPSIONI

Partnerét me seksualitet mund té fillojné kur néna ndihet e geté fizikisht
dhe emocionale. Ushqyerja me gji nuk éshté njé metodé efektive pér té
parandaluar shtatzénin€. Néna duhet té€ konsultohet me njé gjinekolog té
zgjedhur né lidhje me metodén e kontracepsionit.

EMOCIONET

Lodhja pas lindjes éshté e zakonshme tek nénat dhe shfaget pér shkak té
pagjumésisé dhe kujdesit pér t€ porsalindurin. Néna ka nevojé pér
pushim t€ mjaftueshém dhe gjumé; le ta ndjeké ritmin e t€ porsalindurit.
Néna duhet t€ lirohet nga kujdesi pér té€ porsalindurit dhe nga detyrat e
tjera.

Melankolija pas lindjes

Nénat ndiejné friké, ankth dhe qarje, pasi fémija té lindé. Kéto ndjenja
mund t€ vazhdojné pér disa dit€. Néna duhet t& pranojé ndihmén e
ofruar dhe t€ marré koh€ pér veten e saj.

Depresioni pas lindjes

Paragitet midis javéve 4 dhe 6 pas lindjes sé fémijés dhe manifestohet si
nervozizém, zemérim, mpirje, pashpresé, faj. N& kété rast, néna duhet té
vizitojé njé€ mjek personal ose njé gjinekolog t€ zgjedhur pér té
diskutuar dhe vendosur pér trajtimin e métejshém s€ bashku.



Né raste urgjente, néna mund té kérkojé ndihmé né:

e UKC, Ginekoloska klinika Ljubljana
e ZD Jesenice, Center za krepitev zdravja, psihologinja Irena
Muhr Lampi¢
Irena.muhr-lampic@zd-jesenice.si

Zdravstveni dom Jesenice
PATRONAZNA SLUZBA

Pér shkak t& punés né terren, ne jemi né€ dispozicion me telefon gjaté
javés:

04/5868-155 mes orés 7.00 dhe 8.00

051/338-307 mes orés 7.00 dhe 14.00

051/338-306 mes orés 13.00 dhe 20.00

dhe t€ shtunén mes orés 7.00 in 12.00

Burimi i informacioneve:

- Zdravstvena oskrba novorojen¢ka na domu: zbornik prispevkov, (urednici Petja Fister,
Darja Paro Panjan), Univerzitetni klini¢ni center, Pediatri¢na klinika, Klini¢ni oddelek za
neonatologijo, 2018

- Nacionalni inStitut za javno zdravje, http://www.nijz.si/sl/vzgoja-za-zdravje-za-bodoce-
starse, (dostop januar 2019)

- https://www.fotosearch.es/CSP109/k26321025/ (slika)



http://www.nijz.si/sl/vzgoja-za-zdravje-za-bodoce-starse
http://www.nijz.si/sl/vzgoja-za-zdravje-za-bodoce-starse

1. Kartela shéndetsore e femijés
Ju do té merrni certifikatén e lindjes s€ fémijés tuaj me posté.
Pérdorni kété dokument pér té€ aplikuar pér kartel€ t€ sigurimit
shéndetésor.

2. Ekzaminimi i paré i foshnjés
Né moshén njé muaj, fémija juaj do t€ kryejé kontrollin e tij t&
paré né Dispensarin ¢ fémijéve né Qendrén shéndetésore
Jesenice. Data dhe ora e ekzaminimit, si dhe pediatri i caktuar,
do t'ju komunikohet nga njé infermiere qé viziton juve brenda
muajit t€ par€. Pér ¢do f€mijé pasues caktohet 1 njéjti pediatér si
i parélinduri.

3. Ekzaminimi i paré i nénés
Gjashtg javé pas lindjes sé fémijéve, néna ka njé ekzaminim me
njé¢ gjinekolog t&é zgjedhur. Nése keni lindur né Spitalin e
pérgjithshém Jesenice dhe keni gjinekologun né té njéjtin
institucion, data e ekzaminimit shénohet né letrén tuaj t&
shkarkimit. Pérndryshe, né shikim paragiteni veté.

4. Ekzaminimi me ultratinguj i kukave
Foshnja juaj do t€ b&j€ nj€ ekzaminim me ultratinguj né moshén
tre muaj né€ Spitalin e pérgjithshém Jesenice. Referimi pér
ekzaminim shkruhet nga njé pediatér né dhomén e késhillimit.
Regjistrohu veté rreth njé muaj para shqyrtimit.



