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PSE DUHET TE PRAKTIKONI GJIDHENIEN?

Gjérat qé ndodhin né vitet e para té jetés sé€ njé fémije kané njé ndikim té madh
né shéndetin dhe zhvillimin e tyre. Pér njé fillim té mbaré né jeté, foshnjet duhet
té ushgehen vetém me gji pér gjashté muajt e paré. Vazhdoni gjidhénien pas
gjashté muajve sé bashku me ushqime plotésuese deri né moshén dy vjegare ose

mé tej. Cdo muaj shtesé i gjidhénies kontribuon pér njé fémijé dhe néné mé té

shéndetshme pér téré jetén.

Per vje foshuje 12
e 12 bunbur?

GJIDHENIA DO TA ULE
RREZIKUN E FEMIJES PER:
* Barkqitje dhe vjellje
* Infeksione vdekjeprurése té
zorréve
* Infeksione té veshit
mushkérive dhe syrit
* Kapsllek
* Sémundije té lekurés
* SIDS (Sindromi i Vdekjes sé
Papritur té Porsalindurve)
* Obesitet né adoleshencé
dhe moshé madhore
* Diabet dhe leukemi
* Sulm dhe goditje né zemér

mé voné né jeté.
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GIIDHENIA ULE RREZIKUN PER NENAT NDA

* Kancerit té gjirit, vezoreve dhe té mitrés
* Diabetit

* Sulmit dhe goditjes né zemér

* Artritit reumatoid

* Kolesterolit dhe tensionit té larté

* Osteoporosés (eshtrave té brishta)

* Depresionit pas lindjes

Gijidhénia éshté njé mjet shumé efikas pér néna
pér ta qgetésuar foshnjén kur éshté e frikésuar,
né ankth apo ka dhimbje. Poashtu ndihmon
edhe né humbje mé té shpejté té peshés pas
lindjes, dhe kursen shumé para dhe kohé né
vitin e paré té lindjes.

12 18 24 muaj+

ﬁ Ushquerje vetém me gji

né 6 muajt e paré (asnjé
6 ushgim tjetér apo ujé)
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Ofrimi i ushqlmeve

plotesuese me vazhdim te l
ushqyerjes me gji



SI Th DINI NESE FOSHNJA ESHTE
USHQYER MIAFTUESHEM ME QUMESHT?

c;shnja €shtea kénaqy,
e .
€shte g1eé i ghe g‘l;’)'kSi oyl
o € dhe m,
Fazur pqg gjidhénies. :
Foshnja éshte €
shéndet:\:?,;g pesh
. @ ..
dhe :)‘::: javes sé 4yt
Pesh¢; té |
e . 3 e a
né tg ?,'yre 9€ sh los a8 oJeve
ne. & (o shum
uk du“_et Nga dij¢q 4 i heré n?e'
ithot ™ Nese e
-« ghe T cuard: N
G e €8 PETL aime®
@ 18N \erkon

Shpeshtim té pelenave
té lagura (sé paku 6 heré
né dité pas dités sé pesté té
lindjés)



SI TE USHQENI ME G

Pér ta ushqyer foshnjén éshté e domosdoshme té zgjidhet njé vend i qeté ku néna

dhe foshnja do té ndjehen rehat gjaté kétij procesi. Sigurohuni qé ju dhe foshnja

té keni pozité té miré. Trupi i foshnjés duhet té kthehet drejt jush né njé vijé té

drejté, dhe té mbahet afér, me koké, qafé dhe supe té mbéshtetura. Afroni foshnjén

tek gjiri, jo gjirin tek foshnja. Provoni pozita té ndryshme derisa té gjeni ato qé ju

pérshtaten mé sé miri.

Vendosni katér gishta nén
gjoksin tuaj dhe gishtin e madh
pérmbi pér mbéshtetje shtesé.

Pritni derisa foshnja ta hapé
gojén dhe pastaj shtyjeni
areolén tuaj (pjesa me ngjyreé té
mbyllét rreth thimthés tuaj) né
gojén e foshnjés.

Prekni hundén dhe buzén e
sipérme té foshnjés me
thimthén tuaj.

Mijekrra e foshnjés duhet té jeté
né gjoksin tuaj dhe goja e foshnjés
duhet té mbulojé mé shumé se
gjysmén e poshtme té areolés
suaj sesa gjysmen e sipérme. Bulzu
e poshtme e foshnjés nuk duhet té
paloset brenda.



DISA FARTE RRETH GJIDHENIES

Quméshti i gjirit pérmban té
gjithé hidratimin qé i duhet njé
foshnjeje, edhe kur bén mot i
nxehté. Nése foshnja éshté nén 6
muaj mos u jepni ujé ose léngje
té tjera, thjesht ushqgejeni me gji
mé shpesh.

Mund té hani pothuajse
gjithcka. Nuk keni nevojé té
hani ose shmangni ushgime

té caktuara, dhe éshté e
pazakonté qé dicka qé keni

ngréné té ndikojé tek foshnja.

Ju duhet té vazhdoni gjidhénien
edhe nése ju ose foshnja juaj éshté
e sémuré, me pak pérjashtime
(konsultohuni me mjekun pér ¢do
shqgetésim qé keni). Ju mund té
vazhdoni gjidhénien edhe kur jeni

Gjidhénia nuk e bén gjoksin
tuaj té shémtuar. Eshté
shtatézénia qé i bén gjinjté
tuaj té ndryshojné né madhési
dhe formé, jo gjidhénia. Pér té
parandaluar gé t'iu varen gjinjteé,
pérdorni jelek té pérshtatshém.

shtatézéné.

Sa mé gjaté té ushgeni gji,aq mé
shumé do té jeni té mbrojtur ju
dhe foshnja juaj nga sémundjet dhe
infeksionet. Nuk ka qumésht mé té
miré pér fémijén tuaj sesa ai i gjirit.
Sa mé shumé aq mé miré.



CKA ESHTE NATYRALE?

Shumica e grave kané qumésht
mé se té mjaftueshém. Sa mé
shumé qé e ushqgeni fémijén me
qumeésht gjiri, né njé pozité qé
foshnja té mund té pijé si¢ duhet
qumeéshtin qé keni, aq mé shumé
qumeésht do té prodhohet.

Foshnjat e porsalindura duhet
té ushgehen shpesh, késhtu qé
ushqgeni me gji kur té duan dhe
pér aq kohé sa duan, ditén dhe
natén. Foshnjat shpesh e krijojné
orarin e vet té té ushqyerit rreth
muaijit té dyté.

Dhimbjet e lehta té gjirit jané
normale dhe zakonisht té
pérkohshme, por nése vazhdojné
ose pérkegésohen, foshnja mund
té mos ushqehet si¢ duhet.
Kérkoni ndihmé nga infermierja
ose mjeku i Qendrés sé Mjekésisé
Familjare (QMF).

Neé 3-4 ditét e para ekziston njé
sasi e pérsosur e quméshtit té
vegantg, té quajtur kulloshtér,
qé éshté shumé e réndésishme

pér mbrojtje nga sémundjet dhe

infeksionet. Foshnjés tuaj nuk i

duhet asgjé tjetér.

Nése foshnja déshiron té
ushqgehet mé shumé se zakonisht,
kjo me siguri éshté njé shenjé e
rritjes. Ushgeni foshnjén me gji
kur té déshirojé dhe trupi juaj do
ta prodhojé quméshtin qé i duhet
fémijés.

Eshté normale té keni nevojé
pér ndihmé pér té mésuar se si
té ushgeni foshnjén me gji. Javét

e para jané mé té véshtirat,
prandaj mos u déshpéroni, mé
pas do té jeté shumé mé lehté
dhe mé miré. Sigurohuni qé té

kérkoni ndihmé.



KUSH MUND TE NDIHMOJE DHE SI7

Mamia, infermierja, mjeku familjar ose pediatri né qendrén tuaj té mjekésisé
familjare:
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Baballarét, gjyshérit dhe anétaré tjeré té familjes:

Ata mund té ndihmojné duke u kujdesur pér foshnjén né& ményra té
tjera (si larja e foshnjés, shétitjet, ndérrimi i pelenave, pérkédhelja
d!"le“mbajtja e foshnjés pasi té ushgehet), dhe duke e siguruar
nénén q€ ushgen me gji se po bén njé puné té shkélqyeshme (kjo
éshté shumé e réndésishme nése ka véshtirési!).

Vizitoni kété fage www.beba-ks.com/al/breastfeeding né internet pér shumé
informacione lidhur me gjidhénien,si p.sh.si té trajtoni thimthat e pezmatuara
ose dhimbjen e barkut té foshnjés,si té siguroheni qé foshnja po merr qumésht
té mjaftueshém,njé udhézues javor mbizakonet e té ushqyerit sé foshnjés ose
shikoni video se si té pozicionoheni miré dhe té krijoni lidhje me foshnjén tua;j .

Ne e dimé qgé gjidhénia ndonjéheré mund té jeté e lodhshme, por me
mbéshtetjen e duhur ju mund té kapérceni ¢do véshtirési. Pérfitimet jetésore
qé gjidhénia ju jep juve dhe foshnjés tuaj ia vlejné. Kjo éshté arsyeja pse ne
duam té ju ndihmojmé qé té krijoni dhe kujdeseni pér superfuqiné tuq;j si
Néné Gjidhénése.



Filloni herét: pér njé fillim mé té mir&, provoni gjidhénien brenda njé oré nga lindja e

foshnjés. Mbajtja e foshnjés lékuré-me-lékuré menjéheré pas lindjes do té ndihmojé.
Sigurohuni gé té kérkoni ndihmén e infermierit ose mamisé.

Mésoni shenjat e urisé sé foshnjés, duke pérfshiré vigjilencén e larté té foshnjés,
shenja kur reagon ndaj ngacmuesve, shenja me gjuhé, thithja, duart né gojé dhe té
qarat (qé éshté njé shenjé e vonshme, késhtu qé provoni té ushqgeni fémijén para
se kjo té ndodhé).

Béhuni fleksibile pasi foshnjat kalojné mé sé miri kur ushgehen si déshirojné, jo
me orar. Kjo nénkupton gé duhet ta lini fémijén té ushqgehet né secilin gji. Foshnjat
do té marrin mé shumé qumésht té yndyrshém dhe do té sinjalizojné trupin tugj
té prodhojé mé shumé qumésht. Ushgeni me té dy gjinjté secilén herg, por mos u
shgetésoni nése foshnja nuk déshiron té ushqehet me gjirin tjetér.

Lejoni foshnjén té gogésojé pasi ushgehet né secilin gji pér té léshuar ajrin qé
gélltitet gjaté ushqyerjes dhe pér té zvogéluar gazrat qé mund té sjellin dhimbje.
Nxjerrja e péshtymés (vjellja shtesé e quméshtit) éshté normale por mbajtja e
foshnjés vértikalisht pér 10-15 minuta ose mé gjaté pasi té ushqehet do té ndihmojé
né zvogélimin e péshtymeés.

Shmangni [éndimet duke mos e hequr me forcé foshnjén nga gjiri juaj. Vendosni
butésisht gishtin né skajin e gojés sé foshnjés pér té léshuar presionin e thithjes
sé foshnjés né gjoksin tuqj.

Pozicionohuni miré, kjo éshté gjéja mé e réndésishme né ményré qé té siguroni
shumé qumésht pér foshnjén dhe té mos keni dhimbje. Sigurohuni gé njé pjesé e
madhe e areolés, vecanérisht gjysma e poshtme, té jeté né gojén e foshnjés. Nése
ju dhemb ose nuk jeni e sigurt, kérkoni ndihmé nga mamia, infermierja ose mjeku.

Mos u brengosuni, gjidhénia éshté njé proces natyral. Ju do té mésoni nga foshnja
poagq sa foshnja do té mésojé nga ju.

MBANI MEND!

Pér ¢do pyetje apo shqetésim, kontaktoni
maming, infermieren, mjekun familjar apo
pediatrin né gendrén mé té afért té
mijekésisé familjare.
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