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Mijekja: 30 pér gind e grave
preken nga kjo sémundje

Ola Mitre

dérgjegjésimi pér os
Nteoporozén duhet té fil

lojé gé né moshé té re,
me qéllim gé té ndérmerren
masa pér ta parandaluar até".
Deklarata vjen nga mjekja dhe
specialistja e shéndetit pub-
lik, Lumturi Mérkuri, e cila
pérmes késaj interviste,
dhéné pér suplementin ‘Life
Pages' té "Gazeta Shqiptare”,
shpjegon gjithcka rreth
sémundjes sé kockave si dhe
masat kryesore gé duhen
ndérmarré pér parandalimin e
saj.

Doktoreshég, cfaré éshté os-
teoporoza?

Osteoporoza ose kocka po-
roze, éshté njé sémundje gjaté
seé cilés densiteti i kockés dhe
kualiteti i saj reduktohen grad-
ualisht. Gjaté osteoporozés
kocka béhet mé poroze dhe
mé e thyeshme. Humbja e
masés kockore ndodh né
ményré té heshtur dhe progre-
sive, shpesh pa simptoma
derisa ndodh fraktura e paré,
dhe né shumé raste éshté ajo
e cila evidenton osteoporozén.
Prandaj osteoporoza éshté
quajtur si "epidemi e heshtur".
Frakturat mund té ndodhin pas
njé rénieje fare té vogél apo dhe
si rezultat i njé aktiviteti/vepri-
mi té zakonshém té pérdit-

shém. Frakturat mé té shpeshta
dhe mé serioze jané ato té legenit
dhe té shpinés.

Sa e shpeshté éshté osteoporo-
za?

Osteoporoza éshté njé nga
sémundjet mé té zakonshme, me
efekte té médha negative kronike
dhe njé problem global shéndeté-
sor. Guditérisht, osteoporoza ésh-
té mé e zakonshme sesa disa
sémundje té tjera té cilat kané
marré sot vémendjen e publikut.
Aférsisht 30% e té gjitha grave
mbas menopauzés né Ameriké dhe
Europé kané osteoporozé.

Kush mund té preket nga
sémundja e kockave?
Osteoporoza prek té gjithé, si
meshkuijt edhe femrat. Kegkuptimi
mé i zakonshém éshté se os-
teoporoza prek vetém femrat. Esh-
té e vérteté se graté né menopauzé
jané mé té rrezikuara pér os-
teoporozé, prandaj shpesh ajo men-
dohet si sémundje e femrave; por
osteoporoza prek miliona meshkuj
anembané botés me pasoja sh-
katérruese. Rreziku i frakturave te
meshkujt éshté mé i madh se rrez-
iku i zhvillimit t& kancerit té pros-
tatés. Frakturat jané mé té pakta
te meshkuijt, por kur ato ndodhin,
kané njé nivel mé té larté paaftésie
e vdekshmérie sesa te femrat.

A ka faktoré gé shtojné rrez-
ikun?

Disa faktoré duket se shtojné rrez-
ikun pér osteoporozé. Gjinia apo
mosha nuk mund té ndryshohen,
ndérsa faktoré té tjeré (pirja e du-
hanit, alkoolit, dieta e mangét me
kalcium dhe vitaminé D, mungesa
e aktivitetit fizik etj.) jané té lidhur

me stilin e jetés dhe mund té mod-
ifikohen.

Cilat jané shenjat e saj?

Duke gené se humbja e masés
kockore gjaté osteoporozés
ndodh gradualisht dhe éshté e pa-
dhimbshme, nuk ka simptoma té
dukshme qé tregojné se njé per-
son éshté duke zhvilluar os-
teoporozé. Pér kété arsye os-

Specialistja e shéndetit
| publik, Lumturi Mérkuri
e

teoporoza quhet "epidemi apo
sémundje e heshtur". Megjithaté
disa shenja, si dhimbja e lehté,
reduktimi i gjatésisé trupore me disa
cm apo fraktura, mund té jené té
lidhura me osteoporozén. Shpesh
shenja e paré e osteoporozés éshté
fraktura/thyerja e kockés. Por, nése
dikush ka faktoré rreziku pér os-
teoporozé, duhet té shkojé te mjeku,
i cili sugjeron kryerjen e testeve
specifike dhe trajtimin e nevojshém
nése éshté e mundur.

fraktura.

osteoporozé.

né gjak.

FAKTORET E RREZIKUT QE MUND
TE MBAHEN NEN KONTROLL

» Konsumimi i larté i alkoolit - njerézit qé piné mé
shumé se 2 njési né dité alkool, rrisin deri né 40%
rrezikun pér frakturé nga osteoporoza.

» Pirja e duhanit - studimet tregojné se ata qé piné
duhan jané mé té rrezikuar se ata qé nuk piné.

» Indeksii ulét trupor (IMB< 19-20kg/m2) - qé lidhet me
humbjen e masés kockore dhe rritjen e rrezikut pér

» Ushqyerja e varfér me kalcium dhe proteina - njé

dieté e ulét né kalcium dhe proteina rrit rrezikun pér

» Marrja e pakté/deficiti né vitaminé D - vitamina D

éshté esenciale sepse ndihmon né pérthithjen e kalciumit

» Aktiviteti i pakté fizik - personat qé béjné jeté
sedentare kané mé tepér mundési pér fraktura se té
tjerét. P.sh., femrat té cilat rriné ulur pér mé tepér se 9
oré né dité, kané 50% mé tepér mundési pér fraktura té
legenit sesa ato qé rriné ulur mé pak se 6 oré.
|

Me c¢faré diagnostikohet kjo
sémundje?

Pér vendosjen e diagnozés reko-
mandohet kryerja e testit t&é matjes
sé densitetit kockor. Njé numér tes-
tesh té ndryshme pér matjen e den-
sitetit kockor jané né dispozicion.
Té gjithé individét mbi 50 vjeg,
vecanérisht graté né menopauzé,
té cilét kané njé nga faktorét e rrez-
ikut, duhet té béjné matjen e den-
sitetit kockor. Organizata Botérore
e Shéndetésisé ka pércaktuar vler-
at-referencé gé rrjedhin nga matjet
e densitetit kockor. Osteoporoza
éshté diagnostikuar kur matja e
densitetit kockor e njé personi ésh-
té -2.5 ose mé e ulét.

Si mund té parandalohet os-
teoporoza?

Pas moshés 20 vjeg, hollimi i kock-
ave éshté njé proces natyral i cili
nuk mund té ndalet plotésisht.
Masa kockore e fituar gjaté rinisé
éshté njé pércaktues i réndé-
sishém i rrezikut té osteoporozés
gjaté jetés sé mévonshme. Pran-
daj, ndérgjegjésimi pér os-
teoporozén duhet té fillojé gé né
moshé té re, me géllim qé té ndérm-
erren masa pér ta parandaluar até.
Fémijét duhen ndihmuar té kup-
tojné réndésiné e ndértimit té
masés kockore gé kur jané té rinj.
Ata duhen inkurajuar dhe edukuar
té kené njé dieté té ekuilibruar té
pasur me kalcium, vitaminé D dhe
proteina, té ndérgjegjésohen pér
réndésiné e peshés normale dhe
ushtrimeve fizike, efektet e pirjes
sé duhanit dhe alkoolit mbi kockat
etj. Ményra mé e miré pér té ndih-
muar parandalimin e dobésimit té
kockave éshté fillimi i aktivitetit fiz-
ik dhe zakoneve té shéndetshme
té ushqyerjes qé né fémijéri, dhe
ruajtja e tyre edhe né moshé té rri-
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kzistojné disa sémund
Eje dermatologjike gé né
pérgjithési pérmiréso-

hen né periudhén e verés, si:
psoriaza, iktioza vulgare, por
disa sémundije té tjera, pér sh-
kak té nxehtésisé, lagéshtirés
dhe djersitjes acarohen, si:
sémundja darier, dishidrozat (¢r-
regullimet e gjéndrave té
djersés), dermatitet nga panoli-
na te fémijét e vegjél apo der-
matitis atopik. Ekspozimi i
tepért nén rrezet e diellit dhe né
oraret e papérshtatshme (ora
11:00-16:00) mund t'i acarojé,
por ndonjéheré edhe t'i shpérthe-
jé sémundije té tilla si: herpes
simplex, lupus eritematozé,
akne rozacea apo vitiligo (mu-
ngesé e pigmentimit té lekurés).
Te fémijét mund té shfagen fo-
todermatoza té tipeve té ndry-
shme, si¢ éshté urtikaria nga
rrezatimet e diellit, nga rrezet
UVA e UVB, pruriti gé shfaget
mé shumé nga rrezet UVA se
ato UVB. Kush jané disa masa
mbrojtése pér personat gé krye-
jné banja dielli? Né raste té tilla
té shfagjeve té sémundjeve der-
matologjike ose té acarimit té
tyre, éshté e mira té kryhet viz-
ita te mjeku dermatolog, por té
kihen parasysh edhe késhillimet
si profilaksi té sémundjeve: ek-
spozimi né diell duhet té béhet
né ményré graduale dhe jo men-
jéheré, dhe duhet té lyheni me
krem kundér diellit 20 minuta
para se té futeni né det, pasi
rrezatimi diellor éshté mé i forté.
Duhet té pérzgjidhni kremrat
kundér diellit gé jané me filtra té

Semundiet e le
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ndryshém mbrojtés (SPF mbi 15)
mbas njé vizite té& béré nga mjeku
dermatolog, gqé pércakton tipin e

Shenjat

"Duke gené se humbja e masés kockore gjaté osteoporozés ndodh
gradualisht dhe éshté e padhimbshme, nuk ka simptoma té dukshme
gé tregojné se njé person éshté duke zhvilluar osteoporozé. Pér kété

arsye osteoporoza quhet 'epidemi apo sémundje e heshtur'.

tur. Kryerja e ushtrimeve té rregull-
ta fizike luan njé rol té réndésishém
né ndértimin dhe mbajtjen e masés
kockore. Ato reduktojné rrézimet
dhe pérmirésojné rehabilitimin nga
frakturat. Ushtrimet jané individu-
ale, por pérgjithésisht shumica e
njerézve ka nevojé pér 30-40 minu-
ta 3 deri 4 heré né javé. Marrja e
kalciumit né sasi t& mjaftueshme
éshté njé tjetér masé. Sasia e kal-
ciumit gé duhet t& konsumojmé
ndryshon né stade té ndryshme té
jetés. Kérkesat pér kalcium jané té
larta né vitet e adoleshencés pér
shkak té rrities sé shpejté té skel-

etit. Me kalimin e moshés, aftésia
e trupit pér té absorbuar kalcium
bie, dhe kjo éshté njé nga arsyet
pse edhe té moshuarit kané nevojé
pér sasi mé té larta kalciumi. Ush-
gimet e pasura me kalcium jané:
quméshti dhe produktet e tij; pe-
rimet jeshile si brokoli, lakra jeshile
etj.; disa fruta si portokalli, kajsia,
figté e thaté; arrat, bajamet;
drithérat; peshku i konservuar dhe
sardelet; Iéngjet e frutave dhe uji
mineral. Vitamina D éshté gjithash-
tu esenciale pér absorbimin e kal-
ciumit. Ekspozimi pér 15 minuta né
dité né diell i duarve, krahéve dhe

lekurés pér kategori té€ ndryshme
moshash, si edhe pér fémijét qé
jané me ekzemé atopike, ku ekz-
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istojé solaré mbrojtés té
veganté nga té tjerét. Por, cilét
jané meé té rrezikuar pér t'u
démtuar nga dielli? Te té gjithé
personat gé marrin rreze pér njé
kohé té gjaté, né oraret e pa-
pérshtatshme si dhe té pam-
brojtur me kremra solaré, ky
rrezik éshté i pranishém, si pér
t'u shfagur sémundjet ashtu
edhe pér t'u acaruar ato gé jané
té pranishme. Kujdes duhet té

Diagnostikimi

"Pér vendosjen e diagnozés rekomandohet kryerja e testit té matjes
sé densitetit kockor. Té gjithé individét mbi 50 vjeg, vecanérisht
graté né menopauze, té cilét kané njé nga faktorét e rrezikut, duhet

té béjné matjen e densitetit kockor",

fytyrés, éshté zakonisht i mjaf-
tueshém pér prodhimin e vitaminés
D pér shumicén e njerézve. Vitam-
ina D mund té sigurohet edhe nga
ushgimet dhe suplementet. Ush-
gime té pasura me vitaminé D jané
vaji i peshkut, veza, mélgité,
drithérat etj. Ndjekja e njé stili té
shéndetshém jete éshté pjesé e
kujdesit pér kocka té shéndet-
shme. Ménjanimi i duhanpirjes, pir-
ja e moderuar e alkoolit, si dhe
mbajtja brenda kufijve t& normés e
peshés trupore jané disa faktoré té
réndésishém. Kafeina dhe kripa
mund té rrisin humbjen e kalciumit

- thoté Mérkuri.

nga trupi dhe nuk duhet t& mer-
ren né sasi té tepért. Alkooli du-
het gjithashtu t& merret né sasi
té moderuar. Megjithése nuk ka
té dhéna bindése gé tregojné se
pijet e gazuara joalkoolike dobé-
sojné kockat, nuk duhet tepruar
me to.

Cilat jané trajtimet né dis-
pozicion pér osteoporozén?
Né varési nga rezultatet e tes-
tit té densitetit kockor, mjeku
mund té japé medikamente
dhe suplemente pér té paran-
daluar humbjen e masés
kockore. Ka njé numér op-

kené personat gé kané té pran-
ishme nishanet me njé sipérfage
trupore mbi 30% té saj, person-
at mé |ékuré té bardhé, fémijét
si dhe té moshuarit, duke pasur
parasysh faktin qé kané njé
sistem imunitar mé té ulét se té
tjerét.

*Mjeke dermatologe, prané Po-
liklinikés sé Specialiteteve Nr.
3né Tirané

sionesh trajtimi efektiv té cilat
kané treguar se veprojné pér
té ruajtur densitetin kockor dhe
reduktuar rrezikun e frakturave
apo thyerjeve. Njé mjekim i pér-
shtatshém i kombinuar me
ndryshime té stilit té jetés
mund té shmangé shumé nga
frakturat. Trajtimi i os-
teoporozés éshté efektiv vetém
nése merret ashtu si¢ reko-
mandohet nga mjeku. Trajtimi
i osteoporozés zgjat pér peri-
udha té gjata kohore. Kjo gjé
pér shumé persona nuk éshté
e kéndshme, por nuk duhet té
jeté arsye pér ta ndérpreré
mjekimin. Krahas mjekimit,
marrja e mjaftueshme e kal-
ciumit dhe vitaminés D éshté
e domosdoshme, pasi ndih-
mon pér té siguruar efektivite-
tin maksimal t& mjekimit me
medikamente.
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e ardhjen e verés, In
stituti i Shéndetit
Publik ka nisur njé

fushaté ndérgjegjésimi pér
rreziget e motit té nxehté, si-
domos pér sa u pérket kate-
gorive té njerézve né nevojé,
si té moshuarit dhe fémijét.
Né kété kuadér, pér té
moshuarit késhillohet gé:
Mjediset e brendshme té
banesés té mbahen né njé
temperaturé konstante rreth
26°C.

Té moshuarit t¢ mos dalin
nga shtépia nga ora 11:00-
18:00.

Gjaté gjithé kohés té kon-
sumojné léngje jo shumé té
ftohta.

Té vishen me veshje me
ngjyra té hapura prej lini ose
pambuku.

Pé&rveg té moshuarve, grupe
té rrezikuara jané fémijét,
foshnjat, t& sémurét kroniké,
personat té cilét duhet té jené
té shogéruar me kujdestaré,
dhe ata gé kryejné aktivitete
fizike jashté.

Né rast se dikush ndihet
keg nga i nxehti dhe ésh-
té né pritje té ndihmés sé
kualifikuar, éshté miré gé:
Personi té vendoset né njé
vend té freskét.

T'i ftohet trupi duke e mbésh-
tjellé me njé carcaf té lagur
ose duke e spérkatur me ujé.
T'i jepet té pijé léngje.

Té mos i jepet asnjé ilag pér
uljen e temperaturés.

Rregulla té arta pér té
nxehtét:

Mos dilni né orét e nxehta.

Vishni rroba té lehta.

Pini 2 litra ujé né dité dhe hani

S iplement
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ijée

te

moshuar, sishmangen
rrezigetngainxehti

sa mé shumeé fruta.

Mjekét e familjes duhet té kené
parasysh se simptomat e té nxe-
htit té tepért jané ngérget, edema,
skugja e lékurés, goditja nga i nxe-
hti dhe dehidratimi. | nxehti mund
ta komplikojé situatén e pacientéve
gé vuajné nga hipertensioni, nga
problemet e zemrés dhe insuficien-
carenale, ose qé pérdorinilace qé
pérkeqésojné efektet e goditjes sé
té nxehtit.

Disa rregulla té cilat
ndihmojné pér té
mbrojtur shéndetin e té
rinjve:
Mos u largoni nga shtépia gjaté
oréve té nxehta dhe mbroni drit-
aret nga dielli.
Pini njé deri né dy litra ujé né dité,
léngje frutash etj.
Konsumoni ushgime té lehta té
ndara né porcione.
Konsumoni fruta té bollshme dhe

perime té freskéta.

Freskoni dhomat me ventilatoré
apo kondicioneré, me temperaturé
jo poshté 25° C.

Ajrosni makinén qé éshté pér njé
kohé té gjaté né diell, duke hapur
dyert dhe véné kondicionerin para
se té |évizni me té.

Pérdorni pajisjet e ruajtjes nga di-
ellidhe mos i lini fémijét vetém né
makina.

Béni banja dhe dushe, por jo nén
temperaturén 25° C.

Ruajini ilaget nga burimet e nxe-
htésisé dhe rrezet e drejtpérdrejta
té diellit.

Ruani né frigorifer té gjitha ilacet
qé kérkojné temperatura jo mé té
larta se 25-30° C, dhe té gjitha sh-
ishet e shurupeve apo ilaget me
pika, té cilat sapo

jané hapur.
Fémijéve, ashtu si té rriturve, dielli
u sjell pérfitime té réndésishme pér
humorin, sistemin imunitar, kock-
at dhe Iékurén. Ekspozimi i pa-
kujdesshém dhe i papérgjegjshém
mund té keté pasoja negative té
tilla si djegie nga dielli, dhe né njé
afat kohor mé té gjaté fillimin e tu-
moreve, pérfshiré melanomat.

Si t'i mbrojmé
fémijét nga dielli

Foshnjat nga 0-6 muaj

Foshnjat nga 0-6 muaj nuk duhet
té mbahen apo té ekspozohen né
diell. Lékura e tyre éshté shumé e
ndjeshme nga dielli dhe ka pak mel-
anomé, pigmenti gé u jep ngjyré
lékurés, flokéve dhe syve, dhe gé
siguron njé mbrojtje nga dielli.
Prandaj, foshnjat jané vecanérisht

té ndjeshme ndaj efekteve té dém-
shme té diellit.

Pérdorni mburojat e |évizshme né
dritaren e makinés pér t& mbrojtur
fémijét nga rrezet gé vijné pérmes
dritares.

Shétitini me karrocé herét né
méngjes pérpara orés 10:00 dhe
pas orés 17:00, duke pérdorur
mbrojtésen e diellit gé kané karro-
cat.

Vishini me rroba té lehta pambuku
té cilat mbulojné krahét dhe kém-
bét.

Zgjidhni njé kapelé té gjeré qé t'i
mbrojé fémijés fytyrén, qafén dhe
veshét.

Foshnjat nga 6-12 muaj
Foshnjave apo bebeve né kété
moshé duhet t'u pérdoret krem
mbrojtés ndaj diellit
Mbrojtja éshté e njéjté si te fosh-
njat e vogla, vetém se duhet té pér-
doret edhe kremi i diellit.

Pérdoren kremra me faktor mbrojtés
mbi 20, dhe lyhen pjesét e zbulu-
ara té fémijés.

Shumé e réndésishme éshté qé
kremi t'i vihet foshnjés rreth 30 minu-
ta para se té dalé jashté, t'i rivihet
prapé ¢do dy oré, pas larjeve né det
apo nése éshté djersitur shumeé.

Fémijét e vegjél 1 vjeg deri
né 6 vjeg

Sigurohuni gé fémija té rrijé né hije
nga ora 10:00-17:00. Kontrolloni
mjedisin e jashtém ku fémija juaj
luan pér t'u siguruar gé ka hije té
mjaftueshme.

Sigurohuni gé fémija té jeté i veshur
me rroba té lehta pambuku, té ly-
het me krem mbrojtés me faktor
mbrojtés mbi 20 gé té jeté rezis-
tent ndaj ujit.

Fémijét duhet té mbajné kapelé dhe
syze dielli. Kapelja duhet té jeté e
gjeré gé t'i mbrojé gafén, fytyrén dhe
veshét.

Si té mbrohen fémijét nga
temperaturat e larta
Né stinén e nxehté fémija duhet
veshur me rroba té lehta pambuku,
po ashtu kur vihet né gjumé.
Fémija duhet laré me ujé té vakeét,
dhe kur ka pucrra Iékura duhet
tharé lehtésisht me peshqir.
Temperatura e dhomés té mos jeté
e larté dhe ajri té garkullojé.
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- ! e A3 | kundér sémundjeve
a kush s'duhet ta ‘perdore 18 aparatit tretés

iku éshté njé frut i kénd
Fshém dhe i ushqyeshém.

Pérdoret i freskeét, i tharé,
si dhe i pérpunuar né produkte
té ndryshme si marmelaté apo
recel. Pérmban shumé karbo-
hidrate, qé né figté e thaté arr-
ijné mbi 60 pér qgind, si dhe al-
bumina e yndyrna. Figté e njomé
kané mjaft vitaminé C, pro-vita-
miné A dhe hekur. Figté reko-
mandohet té pérdoren nga per-

Né mjekésiné popullore pérdoren pothuajse
té gjitha pjesét e bimés, fruta, gjethet, degét.
Ajo pérdoret e freskét, e thaté, pérgatitet
recel, marmelaté, alkool, raki dhe
émbélsira té ndryshme. Fruta pérmban
rreth 17 pér qind sheger kur éshté e freskét
dhe 62 pér qind kur thahet. PErmban
vitamina A dhe C, proteina, yndyrna,
kripéra minerale, si hekur, sasi té
konsiderueshme tanine etj. Hurmat kané
gjetur pérdorim té miré né luftimin e
sonat e dobésuar, nga anemikét sémundjes sé
dhe nga ata gé e ndiejné shumé anemisg, dobésimit t& 4T .
s N
La® A

té ftohtét: ata i japin orga- f B f pérgjithshém té
nizmit forcé dhe nxehté- organizmit pas

si. Nuk késhillo- vuajné nga sémundja e sheger- kalimit t& ndonjé
het té pér- it. Pérdorim t& miré né mjekés- sémundjeje. Né kéto
doren nga iné popullore fiqté kané gjetur raste pérdoret
kundér kapsllékut. Por figté nuk mjekimi me hurma:

>

rekomandohet pér ata qé vuajné Cdo dité konsumohen ,

nga diarreja. Né rastet e acarimit 6-15 kokrra té g7 < '
té faringut, t& mishrave té dhém- tejpjekura rreth njé ' L (
béve dhe té rrugéve té frymémar- oré para ose pas 7o -

rjes, léngu i pérgatitur nga zierja ushqgimit. Mjekimi

e figve jep rezultate shumé té vazhdon 15 dité deri

mira. Quméshti i fikut ka gjetur né 25 dité. Hurmat ! N

pérdorime praktike pér hegjen e kané dhéné rezultate té mira né luftimin e

kallove, si dhe peér lyerje kundér sémundjeve té aparatit tretés, té cilat

reumatizmave e dhimbjeve t& shogérohen me diarre (me té dala té

tjera artritike. Quméshti i fikut té shpeshta jashts). Mjekimi me hurma

egéy pérdoret me efekt. p“ér Zh' rekomandohet edhe pér personat qé vuajné

dukjen e lythave rjn.ga flperfama nga diarreja kronike. Gjithashtu, shumé té

€ duar\(e oseie' kembgye. ,GJe' sémuré nga gjéndrat tiroide (fryrja e

;hpeetuetiEf n;::sqgkgé I:ir::l \Lit:ltdeerr gushés), kané pasur pérmirésime té

sémundjes sé astmeés. dukshme pas pérdorimit me bollék né

i racionin ditor té frutave té€ hurmés. Farat e

‘ hurmés kané gjetur pérdorime né dhimbjet
shumé té forta té barkut.
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