
GJIDHËNIA
Mbrojtës natyral. Mrekulli. Privilegj. Superfuqi.



PSE DUHET TË PRAKTIKONI GJIDHËNIEN?
Gjërat që ndodhin në vitet e para të jetës së një fëmije kanë një ndikim të madh 

në shëndetin dhe zhvillimin e tyre. Për një fillim të mbarë në jetë, foshnjet duhet 

të ushqehen vetëm me gji për gjashtë muajt e parë. Vazhdoni gjidhënien pas 

gjashtë muajve së bashku me ushqime plotësuese deri në moshën dy vjeçare ose 

më tej. Çdo muaj shtesë i gjidhënies kontribuon për një fëmijë dhe nënë më të 

shëndetshme për tërë jetën.

GJIDHËNIA DO TA ULË 
RREZIKUN E FËMIJËS PËR: 

•	Barkqitje dhe vjellje

•	Infeksione vdekjeprurëse të 

zorrëve

•	Infeksione të veshit 

mushkërive dhe syrit

•	Kapsllëk

•	Sëmundje të lëkurës

•	SIDS (Sindromi i Vdekjes së 

Papritur të Porsalindurve)

•	Obesitet në adoleshencë 

dhe moshë madhore 

•	Diabet dhe leukemi 

•	Sulm dhe goditje në zemër 

më vonë në jetë.

GJIDHËNIA ULË RREZIKUN PËR NËNAT NDAJ: 

•	Kancerit të gjirit, vezoreve dhe të mitrës

•	Diabetit

•	Sulmit dhe goditjes në zemër

•	Artritit reumatoid

•	Kolesterolit dhe tensionit të lartë

•	Osteoporosës (eshtrave të brishta)

•	Depresionit pas lindjes

Gjidhënia është një mjet shumë efikas për nëna 
për ta qetësuar foshnjën kur është e frikësuar, 
në ankth apo ka dhimbje. Poashtu ndihmon 
edhe në humbje më të shpejtë të peshës pas 
lindjes, dhe kursen shumë para dhe kohë në 
vitin e parë të lindjes. 

Ushqyerje vetëm me gji 
në 6 muajt e parë (asnjë 

ushqim tjetër apo ujë)

0 6

Ofrimi i ushqimeve 
plotësuese me vazhdim të 
ushqyerjes me gji

12 24 muaj+18

Për një foshnje të 
fuqishme, të shëndoshë 

e të lumtur?  

Për një nënë të shëndoshë

 e të fuqizuar 



SI TA DINI NËSE FOSHNJA ËSHTË
USHQYER MJAFTUESHËM ME QUMËSHT?

Shpeshtim të jashtëqitjeve,
me ngjyrë që shkon më shumë 

në të verdhë (së paku 2 herë në 

ditë nga dita e 4 pas lindjes)
Gjiri dhe thimthat nuk duhet 

të jenë të pezmatuara. Nëse 

janë, kërkoni ndihmën e 

mjekut.

Foshnja është e kënaqur dhe e qetë dhe gjoksi juaj është më i butë dhe më i zbrazur pas gjidhënies.
Foshnja është e 

shëndetshme

dhe fillon të shtojë peshë

pas javës së dytë

Shpeshtim të pelenave 
të lagura (së paku 6 herë 

në ditë pas ditës së pestë të 
lindjës)



Mjekrra e foshnjës duhet të jetë 
në gjoksin tuaj dhe goja e foshnjës 
duhet të mbulojë më shumë se 
gjysmën e poshtme të areolës 
suaj sesa gjysmën e sipërme. Buza 
e poshtme e foshnjës nuk duhet të 
paloset brenda.

Pritni derisa foshnja ta hapë 
gojën dhe pastaj shtyjeni 
areolën tuaj (pjesa me ngjyrë të 
mbyllët rreth thimthës tuaj) në 
gojën e foshnjës.

Vendosni katër gishta nën 
gjoksin tuaj dhe gishtin e madh 
përmbi për mbështetje shtesë.

Prekni hundën dhe buzën e 
sipërme të foshnjës me 
thimthën tuaj.

SI TË USHQENI ME GJI
Për ta ushqyer foshnjën është e domosdoshme të zgjidhet një vend i qetë ku nëna 

dhe foshnja do të ndjehen rehat gjatë këtij procesi.  Sigurohuni që ju dhe foshnja 

të keni pozitë të mirë. Trupi i foshnjës duhet të kthehet drejt jush në një vijë të 

drejtë, dhe të mbahet afër, me kokë, qafë dhe supe të mbështetura.  Afroni foshnjën 

tek gjiri, jo gjirin tek foshnja. Provoni pozita të ndryshme derisa të gjeni ato që ju 

përshtaten më së miri.



DISA FAKTE RRETH GJIDHËNIES

Qumështi i gjirit përmban të 
gjithë hidratimin që i duhet një 
foshnjeje, edhe kur bën mot i 

nxehtë. Nëse foshnja është nën 6 
muaj mos u jepni ujë ose lëngje 
të tjera, thjesht ushqejeni me gji 

më shpesh.

Mund të hani pothuajse 
gjithçka. Nuk keni nevojë të 
hani ose shmangni ushqime 

të caktuara, dhe është e 
pazakontë që diçka që keni 

ngrënë të ndikojë tek foshnja.

Ju duhet të vazhdoni gjidhënien 
edhe nëse ju ose foshnja juaj është 

e sëmurë, me pak përjashtime 
(konsultohuni me mjekun për çdo 

shqetësim që keni). Ju mund të 
vazhdoni gjidhënien edhe kur jeni 

shtatëzënë.

Sa më gjatë të ushqeni gji, aq më 
shumë do të jeni të mbrojtur ju 

dhe foshnja juaj nga sëmundjet dhe 
infeksionet. Nuk ka qumësht më të 
mirë për fëmijën tuaj sesa ai i gjirit. 

Sa më shumë aq më mirë.

Gjidhënia nuk e bën gjoksin 
tuaj të shëmtuar. Është 

shtatëzënia që i bën gjinjtë 
tuaj të ndryshojnë në madhësi 
dhe formë, jo gjidhënia. Për të 

parandaluar që t’iu varen gjinjtë, 
përdorni jelek të përshtatshëm.



ÇKA ËSHTË NATYRALE?

Në 3-4 ditët e para ekziston një 
sasi e përsosur e qumështit të 
veçantë, të quajtur kulloshtër, 
që është shumë e rëndësishme 

për mbrojtje nga sëmundjet dhe 
infeksionet. Foshnjës tuaj nuk i 

duhet asgjë tjetër.

Shumica e grave kanë qumësht 
më se të mjaftueshëm. Sa më 

shumë që e ushqeni fëmijën me 
qumësht gjiri, në një pozitë që 

foshnja të mund të pijë siç duhet 
qumështin që keni, aq më shumë 

qumësht do të prodhohet.

Foshnjat e porsalindura duhet 
të ushqehen shpesh, kështu që 
ushqeni me gji kur të duan dhe 
për aq kohë sa duan, ditën dhe 

natën. Foshnjat shpesh e krijojnë 
orarin e vet të të ushqyerit rreth 

muajit të dytë.

Nëse foshnja dëshiron të 
ushqehet më shumë se zakonisht, 
kjo me siguri është një shenjë e 
rritjes. Ushqeni foshnjën me gji 

kur të dëshirojë dhe trupi juaj do 
ta prodhojë qumështin që i duhet 

fëmijës.

Dhimbjet e lehta të gjirit janë 
normale dhe zakonisht të 

përkohshme, por nëse vazhdojnë 
ose përkeqësohen, foshnja mund 

të mos ushqehet siç duhet. 
Kërkoni ndihmë nga infermierja 

ose mjeku i Qendrës së Mjekësisë 
Familjare (QMF).

Është normale të keni nevojë 
për ndihmë për të mësuar se si 
të ushqeni foshnjën me gji. Javët 

e para janë më të vështirat, 
prandaj mos u dëshpëroni, më 
pas do të jetë shumë më lehtë 
dhe më mirë. Sigurohuni që të 

kërkoni ndihmë.   



KUSH MUND TË NDIHMOJË DHE SI?

Baballarët, gjyshërit dhe anëtarë tjerë të familjes: 

Vizitoni këtë faqe www.beba-ks.com/al/breastfeeding në internet për shumë 
informacione lidhur me gjidhënien, si p.sh. si të trajtoni thimthat  e pezmatuara 
ose dhimbjen e barkut të foshnjës, si të siguroheni që foshnja po merr qumësht 
të mjaftueshëm, një udhëzues javor mbi zakonet e të ushqyerit së foshnjës ose 
shikoni video se si të pozicionoheni mirë dhe të krijoni lidhje me foshnjën tuaj .

Ne e dimë që gjidhënia ndonjëherë mund të jetë e lodhshme, por me 
mbështetjen e duhur ju mund të kapërceni çdo vështirësi. Përfitimet jetësore 
që gjidhënia ju jep juve dhe foshnjës tuaj ia vlejnë. Kjo është arsyeja pse ne 
duam të ju ndihmojmë që të krijoni dhe kujdeseni për superfuqinë tuaj si 
Nënë Gjidhënëse.

Ata mund të ndihmojnë duke u kujdesur për foshnjën në mënyra të tjera (si larja e foshnjës, shëtitjet, ndërrimi i pelenave, përkëdhelja dhe mbajtja e foshnjës pasi të ushqehet), dhe duke e siguruar nënën që ushqen me gji se po bën një punë të shkëlqyeshme (kjo është shumë e rëndësishme nëse ka vështirësi!).

Edhe nëse nuk e keni ushqyer me gji foshnjën tuaj të parë, ato mund t’ju ndihmojnë të provoni përsëri me fëmijën tjetër. QMF e juaj lokale është gjithashtu një vend i shkëlqyeshëm për anëtarët e familjes për të marrë informacione të përditësuara në mënyrë që ata të kuptojnë pse gjidhënia është kaq e rëndësishme dhe si mund t’ju mbështesin më së miri.

Kur fëmija të vijë në jetë, ata mund 

të ju mbështesin dhe sigurohen 

që fëmija po ushqehet mirë dhe 

po zhvillohet, dhe ju ndihmojnë të 

kapërceni çdo sfidë që mund të 

paraqitet.

Mamia, infermierja, mjeku familjar ose pediatri në qendrën tuaj të mjekësisë 
familjare: 



KËSHILLA TË RËNDËSISHME
Filloni herët: për një fillim më të mirë, provoni gjidhënien brenda një orë nga lindja e 
foshnjës. Mbajtja e foshnjës lëkurë-me-lëkurë menjëherë pas lindjes do të ndihmojë. 
Sigurohuni që të kërkoni ndihmën e infermierit ose mamisë.

Mësoni shenjat e urisë së foshnjës, duke përfshirë vigjilencën e lartë të foshnjës, 
shenja kur reagon ndaj ngacmuesve, shenja me gjuhë, thithja, duart në gojë dhe të 
qarat (që është një shenjë e vonshme, kështu që provoni të ushqeni fëmijën para 
se kjo të ndodhë). 

Bëhuni fleksibile pasi foshnjat kalojnë më së miri kur ushqehen si dëshirojnë, jo 
me orar. Kjo nënkupton që duhet ta lini fëmijën të ushqehet në secilin gji. Foshnjat 
do të marrin më shumë qumësht të yndyrshëm dhe do të sinjalizojnë trupin tuaj 
të prodhojë më shumë qumësht. Ushqeni me të dy gjinjtë secilën herë, por mos u 
shqetësoni nëse foshnja nuk dëshiron të ushqehet me gjirin tjetër.

Lejoni foshnjën të gogësojë pasi ushqehet në secilin gji për të lëshuar ajrin që 
gëlltitet gjatë ushqyerjes dhe për të zvogëluar gazrat që mund të sjellin dhimbje. 
Nxjerrja e pështymës (vjellja shtesë e qumështit) është normale por mbajtja e 
foshnjës vërtikalisht për 10-15 minuta ose më gjatë pasi të ushqehet do të ndihmojë 
në zvogëlimin e pështymës.

Shmangni lëndimet duke mos e hequr me forcë foshnjën nga gjiri juaj.  Vendosni
butësisht gishtin në skajin e gojës së foshnjës për të lëshuar presionin e thithjes
së foshnjës në gjoksin tuaj.

Pozicionohuni mirë, kjo është gjëja më e rëndësishme në mënyrë që të siguroni 
shumë qumësht për foshnjën dhe të mos keni dhimbje. Sigurohuni që një pjesë e 
madhe e areolës, veçanërisht gjysma e poshtme, të jetë në gojën e foshnjës. Nëse 
ju dhemb ose nuk jeni e sigurt, kërkoni ndihmë nga mamia, infermierja ose mjeku.

Mos u brengosuni, gjidhënia është një proces natyral. Ju do të mësoni nga foshnja 
poaq sa foshnja do të mësojë nga ju.

MBANI MEND!
Për çdo pyetje apo shqetësim, kontaktoni 
maminë, infermieren, mjekun familjar apo 

pediatrin në qendrën më të afërt të 
mjekësisë familjare.


