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Mbaj Kontakt me Buletinin Shёndetёsor 

 

Ju mund ta gjeni Buletinin Shendetёsor nё shumё gjuhё nё  
http://www.phila.gov/Health 

Pёr mё tepёr informacion rreth Buletinit Shёndetёsor, kontaktoni Marialisa Ramirez nё  
215-685-6861 ose Healthbulletin@phila.gov. 

Stina e Gatimit nё Zgarё dhe Sёmundjet e  
Transmetuera me Anё tё Ushqimit 
 

Stina e gatimit nё zgarё ёshtё kohё e pёrkryer pёr argёtim pёrjashta me  
familje dhe miq. Por moti i ngrohtё e bёn gjithashtu tё lehtё pёr mikrobet  
si bakteriet dhe viruset tё futen nё ushqime dhe sёmurin njerёzit. 
 

Simptomat e sёmundjeve tё transmetueshme me anё tё ushqimit:  
tё pёrzjera, tё vjella, diarre dhe ethe. 
 

Mbroni vetveten, familjen dhe miqtё tuaj nga sёmundjet e transmetueshme 
me anё tё ushqimit. Pёrdorni mёnyra tё sigurta pёr mbajtjen e ushqimeve 
kur pёrgatisni ushqimin dhe kur e hani. 

2010 

Kёshilla tё Mbajtjes sё Sigurt tё Ushqimit 
 

Mbajtja e sigurt e ushqimeve fillon me larjen e duhur tё 
duarve. Pёrpara se tё filloni gatimin nё zgarrё, sigurohuni 
qё duart dhe sipёrfaqet tё jenё tё pastra. Nёse nuk keni  
nё dispozicion ujё tё rrjedhshёm, sillni njё enё tё mbushur me  
ujё, sapun dhe letra kuzhine pёr t'u larё. Gjithashtu ju mund tё 
pёrdorni dezinfektues me pёrmbajtje alkooli pёr duart ose piceta  
tё njomura me njё pёrdorim tё vetёm pёr tё pastruar duart tuaja.  

• Lani frutat dhe perimet. Lani frutat dhe perimet e freskta nёn ujё tё rrjedhshёm pёrpara se  
t'i paketoni ato nё ftohёs. I thani me njё picetё tё pastёr ose me letёr kuzhine. 

 

• Mbajeni ushqimin e ftohtё, nё tё ftohtё. Vendosni ushqimin e ftohtё nё njё ftohёs me akull. 
Ushqimet e ftohta duhen ruajtur nё 40°F e poshtёpёr tё parandaluar rritjen e bakterieve. 

 

Organizoni pijet dhe ushqimet. Paketoni pijet nё njёrin ftohёs dhe ushqimet nё njё tjetёr.  
Nё kёtё mёnyrё, kur njёrёzit tё hapin dhe tё rihapin ftohёsin e pijeve pёr tё rimbushur gotat, 
ushqimet nuk do tё expozohen ndaj motit tё ngrohtё. I mbani ftohёsit tё mbyllur dhe  
mundohuni tё mos i hapni ftohёsit shpesh. Kjo ju ndihmon qё t'i mbani pijet dhe ushqimet  
tё ftohta mё gjatё.  
 

• Mos i pёrhapni mikrobet nga njё ushqim tek tjetri. Sigurohuni qё mishin e papjekur ta 
mbani veçantё nga mishi i pjekur dhe nga ushqimet e tjera. Mos e vendosni mishin e pjekur  
nё pjatat ku ishte mishi i papjekur. 

 

• Piqeni mirё mishin! Mishi i pjekur plotёsisht do t'i ngordhё bakteriet. Pёrdorni njё  
termometёr pёr tё kontrolluar nёse ushqimi ka arritur njё temperaturё tё brendshme tё  
sigurt. Pёr shembull, burger-et duhet tё gatuhen nё njё temperaturё tё brendshme prej  
160° F. Vezёt duhet tё gatuhen derisa e verdha tё bёhet e fortё.  

Mё poshtё janё disa kёshilla pёr pёrdorimin 
e sigurt tё ushqimit: 

Albanian/Shqip 



Faqja 2 
Albanian/Shqip 

Buletini Shёndetёsor PDPH  

Lexoni Menynё Tuaj!  
 

Etiketat e vlerave ushqimore mund t'ju ndihmojnё tё bёni zgjedhje  
tё shёndetshme tё ushqimit!  
Studimet tregojnё se shumica e njerёzve nuk i dinё informacionet e vlerave 
ushqimore tё ushqimeve qё hanё dhe pijet qё pinё.  
 

Ligji i ri i Etiketimit tё Menysë së Filadelfias kërkon qё zinxhiri i  
restoranteve dhe vendet e shitjes sё ushqimeve me mё shumё se  15 
vendndodhje mbarёkombёtare duhet tё vёnё informacionet e vlerave  
ushqimore pёr ushqimet dhe pijet qё shesin. Ligji aplikohet pёr tё dyja,  
menytё dhe tabelat e menyve (siç janё ato nё restorantet fast food). 
 

Administrata e Ushqimit dhe Ilaçeve tё SHB (FDA) rekomandon si mё poshtё:  

Sёmundja Lyme 
 

Sёmundja Lyme ёshtё njё sёmundje bakteriale. Njerёzit e marrin sёmundjen Lyme kur pickohen 
nga pleshtat qё pёrmbajnё bakterien. Pleshtat qё pёrmbajnё sёmundjen Lyme janё shumё tё 
vegjёl dhe me zor shihen me sy.  
Simptomat pёrfshijnё: ethe, dhembje koke, ndjenjё lodhje dhe skuqje tё lёkurёs. Shumica e 
njerёzve mund tё kurohen me antibiotikё pёr disa javё. Nёse nuk trajtohen, infeksioni mund  
tё pёrhapet nё kyçe, zemёr dhe sistemin nervor. 

Pёr mё tepёr informacion rreth Ligjit tё Etiketimit tё Menyve, ju lutemi vizitoni  
www.phila.gov/health ose telefononi nё (215) 685-5623.  

Pёr mё tepёr informacion rreth vlerave ushqimore, ju lutemi tё vizitoni www.cdc.gov/nutrition.  

Pёrpara se tё dilni pёrjashta pёr tё gёzuar kohёn e ngrohtё, ruajeni veten kundra 
sёmundjes Lyme: 
• Evitoni zonat e infektuara me pleshta (zonat drurore, fusha me bar tё gjatё). 
• Vishni rroba me ngjyra tё çelura kёshtu qё pleshtat tё spikaten me lehtёsi  

dhe tё largohen pёrpara se t'ju ngjiten.  
• Nё qoftё se do tё ecni nё zona tё infektuara, vishni kёmisha me mёngё tё gjata 

dhe i fusni pantallonat nё çorape. Gjithashtu vishni çizme tё gjata prej gome 
(meqёnёse pleshtat zakonisht ndodhen nё afёrsi me tokёn). 

• Zbatoni zmbrapёs tё insekteve, qё pёrmbajnё DEET, nё rroba dhe lёkurёn  
e ekspozuar. 

• Largoni çdo plesht tё ngjitur sa mё shpejt qё tё jetё e mundur. 
• Kryeni kontrolle tё pleshtave pasi tё ktheheni nga jashtё.  

Parandalimi i Kafshimit nga Qeni 
 

Kafshimet nga qentё janё njё problem i shёndetit publik qё mund tё parandalohet. Ndiqni kёto 
kёshilla pёr tё parandaluar kafshimin nga qeni: 

• Jini i kujdesshёm rreth qenve qё nuk i njihni. Qentё qё nuk ju  
njohin mund t'ju marrin si njё kёrcёnim. 

• Kurrё mos ia ktheni kurrizin qenit dhe tё ikni me vrap. Qeni do  
t'ju ndjekё nga pas! 

• Mos e ledhatoni qenin... pa e lёnё nё fillim t'ju shikojё dhe t'ju  
marrё erё! 

• Mos e shqetёsoni qenin e zёnё! Sidomos njё qen qё fle, ha apo  
ёshtё duke u kujdesur pёr kёlyshat. 

Kalori nё ditё 

femёr 14-18 vjeçare  mashkull 14-18 vjeçare Femёr e rritur Mashkull i rritur 

1,800 2,200 2,000 2,500 


