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Shtatori éshté Muaji Kombétar | Pérgatitjes. Té dini se ¢faré té béni
gjaté njé emergjence ose njé katastrofe (si pér shembull né njé
pérmbytje apo zjarr)!

o Muaji i pérgatitjes

e Obesiteti tek féemijét
dhe késhilla
parandalimi

o Shéndeti i syrit

Shtatori éshté koha e pérshtatshme gé té ndérmerrni masa pér té gené
gati pér emergjenca. Krijoni paketa té furnizimeve emergjente dhe béni
njé plan té emergjencés pér familjen. Gjeni se pér cilat emergjenca ose
katastrofa duhet té pérgatiteni. Planifikoni g& mé paré pér té gené gati!

A jeni té pérgatitur?
Pérgendrohuni né té génit gati né shtépi, né puné dhe né komunitetin tuaj. Pé€rgatituni pér
emergjenca duke ndjekur kéto hapa:

Krijoni dy paketa pér emergjencat. Njé pér evakuimin dhe njé
pér strehimin né vend. Paketa juaj e strehimit né vend duhet té
keté furnizime té mjaftueshme pér té paktén tre dité pér secilin
person né banesén tuaj.

Béni njé Plan Emergjence. Béni njé plan me pjesétarét e
familjes tuaj dhe praktikojeni. Duhet té dini se si ta kontaktoni
njéri-tjetrin, ku do té takoheni dhe cfaré duhet béré né
emergjenca té ndryshme. Béni kujdes pér miqté dhe fqinjét né
emergjenca dhe planifikoni t'i kontrolloni ndérkohé gé siguroheni
se familja juaj éshté né rregull. Atyre mund t'ju duhet ndihmé,
dhe ju mund té jeni personi mé i afért gé mund t'i ndihmojé.

Jini té informuar. Té génit té pérgatitur do té thoté té jeni té
informuar. Kontrolloni faget e internetit, gazetat, radion dhe
televizorin pér informacion.

Nése merrni barna, mbani njé
listé gati té té gjitha barnave
tuaja aktuale dhe se sa merrni

Merrni pjesé. Béni trajnim e ndihmés sé shpejté dhe ERECiic. Sigurohuni & TIRSS
regjistrohuni pér trajnime té tjera vullnetare té emergjencés. fliermi barnat me vete nése ju

Kontrolloni http://www.phila.gov/health/MedResCorps.html pér IR largoneni nga shtépia
.. - - juaj pér njé periudhé kohe .
mé shumé informacion.

Paketa juaj e emergjencés duhet té pérfshijé:

o Ujé e Radio té vogél e Batanije e Para e Sende pér bebet, té
e Ushgim o Njé paketé té e Sende té e Sende té tjera té moshuarit, personat
e Sende kuzhine ndihmés sé shpejté higjenés pérditshme me paaftési

¢ Veshje personale

Ju mund té gjeni njé listé té paketés sé furnizimeve té emergjencés né http://www.phila.gov/Health

Qéndroni né Kontakt me Buletinin Shéndetésor
Ju mund ta gjeni Buletinin e shéndetit né disa gjuhé tek
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
Pér informacion té€ métejshém rreth Buletinit Shéndetésor, kontaktoni Marialisa Ramirez
né 215-685-6861 ose Healthbulletin@phila.gov.
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Obesiteti tek fémijét

Té génit mbipeshé ose obes mund té ¢ojé né probleme serioze
té shéndetit. Obesiteti matet duke pérdorur njé numér gé quhet
Treguesi i Masés sé Trupit (Body Mass Index) (BMI1). BMI

éshté njé numér i bazuar mbi peshén dhe gjatésiné e njé fémije.

Obesiteti mund té cojé né shumé probleme shéndetésore:
e Sémundje té zemrés - shkaku kryesor i vdekjeve né SHBA.

e Diabeti llojit 2 - mund té shkaktojé verbim dhe démtim té
veshkave. OBES = BMI né ose mbi 95

pérqgind pér femijét e sé
njéjtés moshé dhe seks.

OBESITY \

e Astma - shkakton gulcim, shtréngim né kraharor dhe kollitje.
e Apnea e gjumit - ndérpret frymémarrjen gjaté gjumit.

Si prind ose kujdestar, ju duhet té ndihmoni né parandalimin e obesitetit tek féemijét:

e Servirni fruta dhe e Kufizoni ushgimin
perime. dhe mezet me
e Servirni ujé ose sheqger dhe yndyré.
qumeésht né vend e Pérpiquni t'i béni
té léngjeve té vaktet tuaja té
gazuara ose pijeve preferuara té
té tjera me shumé ushqyeshme.
sheqger. e Pérfshini 60 minuta
e Servirni porcione ushtrime ¢do dité. Ju
mé té vogla. mund té ecni, mund
e Ndihmoni familjen té luani "té preka",
tuaj té pijé shumé té kérceni me litar,
ujé. té luani futboll, té
o Kufizoni pijet me notoni dhe té
Iéndé shegerosése. vallézoni.

Gjeni tregun fshatar duke vizituar http://www.thefoodtrust.org
ose vendet ku béhet furnizimi me ushqgime té freskéta ¢cdo javé duke vizituar http://www.philabundance.org

Shéndeti i syrit

Shumeé fémijé nuk i kané kontrolluar kurré syté e tyre. Ky
mund té jeté njé problem sepse leximi dhe shkrimi jané njé
pjesé e madhe e shkollés sot. Sa mé paré gé té gjendet
dhe mjekohet njé problem me syté, ag mé e mundshme
éshté gé mjekimi té funksionojé. Kontrollet e shikimit né
shkollé ndihmojné, por nuk duhet té zévendésojné
kontrollet tek njé doktor i syve nése ka ndonjé problem.
Caktoni njé vizité tek doktori nése fémija juaj:

e Picérron syté

e Ulet shumé afér televizorit

e« E humbet vendin e fjaléve kur lexon

« Ka dhimbje koke

« Nuk e kalon kontrollin e shikimit né shkollé
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