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Muaji i Pérgatitjes Kombétare

Shtatori éshté Muaji i Pérgatitjes Kombétare. Ta dini se ¢faré
duhet té béni gjaté njé rasti urgjent ose njé katastrofe (té tilla si njé
pérmbytje ose zjarr)!

Shtatori éshté njé kohé e shkélqgyer pér té ndérmarré hapa gé té
pérgatiteni pér raste urgjente. Pérgatisni kuti ndihme pér raste
urgjente dhe krijoni njé plan pér raste urgjente té familjes. Zbuloni
se pér cilat raste urgjente dhe katastrofa duhet té pérgatiteni.
Pérgatituni gé mé paré gé té jeni gati!

A jeni i pérgatitur?
Pérgendrohuni né té genit gati — né shtépi, né puné dhe né komunitetin tuaj. Pérgatituni pér
raste urgjente duke ndjekur kéta hapa té méposhtém:

Béni dy Kuti té Rasteve Urgjente. Njé pér evakuim dhe njé pér strehim né vend. Kutija
juaj pér strehim-né-vend duhet té pérfshijé furnizime té mjaftueshme pér té paktén tre dité
pér cdo person né shtépiné tuaj.

Béni njé Plan Urgjence. Béni njé plan me anétarét e familjes suaj dhe praktikojeni até.
A dini se si do té takoheni me njéri-tjetrin, ku do té takoheni dhe cfaré té béni né raste té
ndryshme urgjence.

Jini té Informuar. Té genit i pérgatitur do té thoté se jeni i informuar. Kontrolloni faget
e internetit, gazetat, radion dhe televizionin pér informacion.

Pérfshihuni. Merrni trajnime té ndihmés sé shpejté dhe shkruani emrin pér trajnime té tjera
vullnetare pér raste urgjente. Kontrolloni http://www.phila.gov/health/MedResCorps.html pér
mé shumé informacion.

Kutia Juaj e Urgjencés Duhet té Pérmbajé:

o Ujé ¢ Radio té vogél e Batanije e Para e Artikuj té tjeré té
e Ushgim e Kutiné e ndihmés o Artikuj té higjenés | | ¢ Artikuj té tjeré té pérditshém
e Pajisje guzhine sé shpejté personale pérditshém

e Veshje

Ju mund té gjeni njé listé furnizimit té kutisé sé urgjencés né http://www.phila.gov/Health

Qéndroni né Lidhje me Buletinin e Shéndetit
Ju mund ta gjeni Buletinin e Shéndetit né gjuhé té shumta né
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.

Pér informacion té métejshém né lidhje me Buletinin e Shéndetit,
kontaktoni Marialisa Ramirez né 215-685-6861 ose Healthbulletin@phila.gov.
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Dhjamosja e Fémijéve

Té genit mbipeshé ose té dhjamur mund té cojé né probleme
serioze shéndeti. Dhjamosja matet duke pérdorur njé numér té
quajtur Indeksi i Masés sé Trupit (BMI). BMI éshté njé numér i
bazuar né peshén dhe gjatésiné e njé fémije.

Dhjamosja mund té c¢ojé né shumé probleme shéndeti:

e Sémundje zemre- shkaku kryesor i vdekjeve né SHBA.

o Diabet i llojit 2- mund té shkaktojé verbérim dhe déshtim
té veshkave. I DHJAMUR = BMI né ose mbi

« Astma- shkakton gulcim, shtréngim té gjoksit dhe kollé. 95 pérqind pér fémijét e sé

« Apnea e gjumit- ndérpret frymémarrjen gjaté gjumit. njéjtés moshé dhe gjini.

Shérbeni fruta dhe perime. o Kufizoni ushgimet dhe zemrat me sheqer dhe
Pérfshini produkte bulmeti me yndyré-té yndyré.

pakésuar ose pa-yndyreé. e Pérpiquni gé t'i béni ushgimet tuaja té preferuara
Shérbeni racione mé té vogla. mé té shéndetshme.

Ndihmoni familjen tuaj gé té pijé shumeé ujé. e Pérfshini 60 minuta fiskulturé ¢do dité. Ju mund té
Kufizoni pijet e Embélsuara me sheqger. ecni, luani me té kapur, litar, futboll, not dhe kércim.

Gjeni Pazarin e Fermerit duke vizituar http://www.thefoodtrust.org ose vendndodhjet e furnizimit
me ushgime té freskéta javore duke vizituar http://www.philabundance.org

Késhilla Shéndetésore té Kthimit né Shkollé

Prindi duhet ti thoté infermieres sé shkollés né lidhje me:

¢ Informacionin e kontaktit né raste urgjente té fémijés suaj. Mbajeni
kété informacion sa mé aktual.

e llacet gé merr fémija juaj. Edhe nése fémija juaj i merr ilacet e tij/saj
vetém né shtépi, ia tregoni infermieres.

e Ndonjé problem shéndetésor. Alergjité jané njé shembull i miré.

e Ndonjé problem fizik. Shembuj jané astma ose njé mérméritje e zemreés.

Sifilisi éshté njé sémundje e transmetuar seksualisht (STD) gé dhe se ku mund té
pérhapet nga njé person tek tjetri me ané té kontaktit té drejtpérdreté testoheni né:
me njé plagé té sifilisit gjaté seksit vagjinal, anal ose gojor. Simptomat http://

e infeksionit pérfshijné ekzantemé dhe plagé té lékurés né rajonin gjenital, |  www.stdphilly.org/
por disa njeréz mund té infektohen me sifilis dhe nuk kané asnjé lloj stdbasics/
simptome. Ményra mé e miré pér té diagnostikuar sifilisin éshté duke syphilis.php
béré njé testim té gjakut.

Sifilisi éshté njé problem shéndetésor i madh publik né Filadelfia, sepse numri i rasteve po rritet
né njé raport té shpejté, vecanérisht né graté e moshés 15-40 vjec¢. Graté shtatézané mund

t'ia kalojné pa patur vetédije infeksionin foshnjés. Foshnjat e infektuara me sifilis mund té

kené prapambetje mendore, deformime fizike ose mund té vdesin né lindje.

Ju mund ta parandaloni sifilisin duke pérdorur gjithmoné njé kondom gjaté seksit vagjinal, anal
dhe gojor. Nése keni mé shumé se njé partner seksual, ju duhet té kontrolloheni nga doktori juaj
pér sifilis.
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