
Në shtëpi:  
 

• Mbajeni foshnjën pranë, 
kështu që të mund ta 
dëgjoni kur ai ose ajo  
është i/e uritur. 

• Mësoni që të ushqeni me gji 
duke qëndruar në këmbë, 
kështu që të mund të ecni 
përqark në të njëjtën kohë. 

• Prisni për dy javë para  
se t'i jepni foshnjës suaj 
qumshtin e gjirit me anë  
të shishes. 

Buletini Shëndetësor 
 

Këshilla dhe lajme shëndetësore për komunitetin  

Brenda këtij Buletini 
Shëndetësor: 
 

• Ushqimi me Gji 
• Gatimi i Sigurt i Mishit 
• Rreziqet e Cigares 
• Shpërblime të 

Ndërprerjes së  
Pirjes së Duhanit 

Ushqimi me Gji është Më i Mirë se Formula 
• Ushqimi me gji i ndihmon nënat që të lidhen me foshnjat e tyre. 
• Qumshti i nënës ka antitrupa që mbrojnë të porsalindurit nga 

infeksionet. 
• Ai siguron lëndë ushqyese që i ndihmojnë foshnjat të rriten dhe është 

pa pagesë! 
 

    Ndiqni këto këshilla për t'ju ndihmuar që të filloni… 

Ndërsa jeni shtatzanë:  
• Shkoni në klasat në lidhje  

me lindjen e foshnjës dhe 
ushqimit me gji. 

• Bisedoni me gratë që kanë 
ushqyer me gji. 

• Planifikoni që dikush t'ju 
ndihmojë me punët e shtëpisë. 

Qëndroni në Kontakt me Buletinin Shëndetësor 

Ju mund ta gjeni Buletinin Shëndetësor në shumë gjuhë në 
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 

Për informacion të mëtejshëm rreth Buletinit Shëndetësor, kontaktoni Marialisa Ramirez  
në 215-685-6861 ose HealthBulletin@phila.gov. 

Departamenti i Filadelfias i Shëndetit Publik 

Pranverë 2011 

Për këshilla të mëtejshme, vizitoni:  
www.phila.gov/health/mcfh/
breastfeedingpromotion.html  

Në spital pas lindjes:  
• Ushqeheni me gji foshnjën tuaj sa më 

parë që të jetë e mundur dhe shpesh. 
• Nëse keni probleme në fillim, vazhdoni 

të përpiqeni! 
• Sa më shumë që të ushqeni me gji,  

aq më e lehtë do të jetë. 
• Mbajeni foshnjën tuaj pranë fytyrës 

suaj (foshnjave u pëlqen shumë që  
të shikojnë fytyra). 

• Kërkoni që të bisedoni me një 
këshilltar të ushqimit me gji para se  
të largoheni. Ata do t'ju ndihmojnë  
me kënaqësi! 

Formula e 
Foshnjës 

Gatuajeni Mishin me Kujdes për Pashkë dhe Festime të tjera të Pranverës 
Pranvera mund të jetë një kohë për darka/dreka festive, por mishi jo i gatuar si duhet mund të 
shkaktojë helmim ushqimi. 
Gatuajeni mishin tuaj të derrit, gjelit, qengjit ose mishra të tjera me kujdes këtë vit! 
Përdorni një termometër të mishit dhe sigurohuni që t'i gatuani këto mishra derisa ata  
të kenë temperaturën e duhur brenda: 
• Mish i grirë dhe përzierje mishi: 74o C 
• Mish i freskët kau, viçi dhe qengji: 63o C 
• Shpendë: 74o C 
• Mish derri dhe proshutë e pagatuar: 71o C 
• Proshutë e gatuar më parë: 60o C  
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Disa arsye për të ndaluar: 
• Pirja e duhanit mund të shkaktojë probleme me frymëmarrjen, dhe mund të keqësojë astmën  

dhe pneumoninë. 
• Pirja e duhanit gjithashtu mund të shkaktojë sëmundje të zemrës dhe infarkte. 
• Pirja e duhanit mund të shkaktojë kancer të mushkërive, ezofagut, laringut (kutia e zërit), gojës, 

veshkave, fshikzës së urinës, pankreasit, stomakut dhe qafës së mitrës. 

• Zgjidhni një datë për të ndaluar. Zgjidhni një datë dhe mos e ndryshoni. 
• Pakësoni. Pakësoni numrin e cigareve që pinit para datës së ndalimit. 
• Lexoni. Merrni informacionin që ju jep shpresë dhe ju këshillon ndërsa përpiqeni të  

ndaloni duhanin. 
• Ndiqeni përparimin tuaj. Gjeni një mjet që mund të ndihmojë t'ju tregojë se sa mirë  

përpjekja juaj për të ndaluar duhanin po shkon. Vizitoni www.determinedtoquit.com. 
• Përdorni sistemin e partnerit. Gjeni një mik që po përpiqet që të ndalojë pirjen e duhanit. 
• Merrni mbështetje grupi. Takohuni dhe ndihmoni njerëz të tjerë që po përpiqen që të ndalojnë 

pirjen e duhanit. Gjeni një klasë pa pagesë në zonën tuaj tek www.smokefreephilly.com ose merrni  
në telefon 215-683-LIVE. 

• Bisedoni me një trajner të ndalimit të duhanit. Merrni ndihmë që të hiqni dorë në një moment  
që është i përshtatshëm për ju me anë të këshillimit me telefon pa pagesë në 1-800-QUIT-NOW. 

• Merrni ndihmë që të ndaloni duhanin. Kini parasysh pullat ose çamçakizin e nikotinës që shiten 
jashtë farmacisë që t'ju ndihmojnë me lakminë për cigare. Bisedoni me doktorin tuaj në lidhje me 
mjekimet që mund të ndihmojnë me lakminë për cigare. 

• Bëni ushtrime. Ushtrimet e fiskulturës mund t'ju çlodhin dhe t'ju ndihmojnë që ta largoni mendjen  
nga pirja e duhanit. 

Pranvera është një kohë e shkëlqyer për të ndaluar pirjen e duhanit! 

• Amoniak (i përdorur në lëndë pastruese) 
• Metanol (i përdorur në lëndën djegëse  

të raketës) 
• Monoksid Karboni 
• Arsenik (një helm) 
• Metan (i gjendur në gazin e kanalit të 

ujrave të zeza) 
• Acid Acetik (i gjendur në uthull) 

• Butan (i përdorur në lëngun e çakmakut) 
• Kadmium (i përdorur në bateritë) 
• Acid Stearik (i përdorur në dyllin e qiririt) 
• Heksaminë (i përdorur në lëngun  

e çakmakut) 
• Toluenë (i përdorur në hollimin e bojës) 
• Nikotinë (i përdorur në insekticide) 

Këto kimikate gjenden në cigare dhe në tymin e tyre: 

KA SHPRESË. Nëse doni të ndaloni pirjen e duhanit, provoni këto gjëra: 

Disa shpërblime të ndërprerjes së duhanit: 
• Ulje e rrezikshmërisë së kancerit dhe sëmundjeve  

të zemrës 
• Aktivitetet e përditshme nuk ju lënë më pa frymë  

(si ngjitja e shkallëve) 
• Fryma mban erë më të mirë 
• Rrobat dhe flokët mbajnë erë më të mirë 
• Gishtat dhe thonjtë nuk duken më dhe aq të verdhë 
• Ndjeshmëria ndaj erërave kthehet në gjendje normale 
• Ushqimi shijon më mirë 

Mundësia për të ndërprerë 
duhanin është dy herë më e  
lartë nëse e ndërprisni me 
ndihmë. Për ndihmë që të  

ndaloni duhanin, telefonojini  
1-800-QUIT-NOW për këshillim 
me anë të telefonit pa pagesë 

Bisedoni me doktorin tuaj që të shihni nëse duhet të merrni mjekime që ju ndihmojnë 
për të ndërprerë duhanin. 

•  Qendrat e shëndetit të qytetit kanë programe të ndalimit të pirjes së duhanit për pacientët e  
 tyre. Disa mjekime jepen pa ndonjë pagesë. Vizitoni www.phila.gov/health/ 
 AmbulatoryHealth/ që të gjeni një qendër shëndetësore pranë jush. 

•  Për informacion të mëtejshëm në lidhje me mjetet dhe burimet që ju ndihmojnë të ndërprisni  
 duhanin, vizitoni www.smokefreephilly.org. 
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