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Né kété udhérréfyes ne do té flasim lidhur
Keto jane temat
té cilat ne do t'i mbulojmé:

me shumé tema pér té cilat ne poashtu
diskutojmé ne grupet mbéshtetése PEER
(gé do té thoté kolegé apo té barabarté)

né organizatat tona.
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Dhe uné jam

Tungjatjeta, uné quhem
Dianal

Beni !

Ne sé bashku me fondacionin
ABILIS kemi hartuar kété
udhérréfyes pér personat

me léndime té palcés

kurrizore.

Shumeé gjéra do té jené ndryshe pas léndimit tuaj, por

Ju keni shumé mundési pér té jetuar njé jeté té plote. S

Né kété udhérréfyes ju do té gjeni shunN(mjhé""éfy""s éshté poashtu I "N
dobishém pér miqté dhe familjen

informacion té réndésishém né lidhje

me léndimet e palcés kurrizore. tuaj !
Pérdore kété si udhérréfyes si dhe mbéshtetés
pér njé jeté té pavarur!

AAH! Tani e
Kuptoval




Ne poashtu kemi pérjetuar
gjérat e njéjta népér té cilat tani
jeni duke kaluar edhe ju.

Ne jemi aktivist pér aftésiné e kufizuar
né organizatat tona lokale
té personave me aftési té kufizuar.
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Uné pata njé aksident me ‘ Takova té dashurén time né
makiné para pesé vitesh. Universitet dhe jemi duke planifikuar

Tani uné studioj pér inxhinieri. qé té martohemi sé shpejti.

WNIVERST

Prindérit e mi meé inkurajuan qé té studioj
dhe tani uné jam Mjeke !

Uné rashé nga pema
e gershisé kur isha shtaté vjeg.




LENDIMI I PALCES KURRIZORE me pak fjalé :

Léndimi I palcés kurrizore mund té shkaktohet nga
aksidentet, sig jané aksidentet né trafik apo rénia (rrézimi)
ose démtimet nga faktorét jo traumatik si¢ jané Tumori apo
Infeksioni

Léndimi
i Palcés
Kurrizore

Me fjalé tjera, sinjalet
g€ vijné nga truri nuk mund té kalojné pérmes Palcés
Kurrizore né muskuj, organe dhe lekuré qé ndodhen
poshté (nén ) nivelin e léndimit.

Léndimi i Palcés Kurrizore rezulton n € humbje totale (t€ ploté)
apo parciale ( té pjesérishme ) té funksionit dhe ndjeshmérisé sé

organit dhe muskulit. Ky kombinim I humbjes sé funksionit dhe - Cerw!fal
ndjeshmérisé éshté I ndryshém né ¢do léndim. ‘ (s )
Léndimi C 4
Torakal

Léndimi C 6

( Krahéror)

Lumbar
(Ije)
Sakral

Ndenjurit

Kokcigeal
( Kerbishti)

Sa mé lart qé té jeté niveli i léndimit né

palcén tuaj kurrizore aq mé shumé do té Léndimi L 1

preken funksionet tuaja trupore.




LEVIZSHMERTIA

dhe aktivitetet e jetés sé pérditshme

Shumé nga aktivitetet themelore mund
té duken té véshtira pér personat me
léndime té palcés kurrizore...

Por ju do té befasoheshit me até se sa

shumé né té vérteté JU mund té béni vet |

Ju mund té€ mésoni se si té
béheni té pavarur duke mésuar disa
teknika dhe ndihmesa, madje edhe
né qofté se ju mund té pérdorni
vetém disa muskuj.




Sé pari rro’rullonWyje dorén tén

dhe krahun tuaj né anén pérpara.
né té cilén ju déshironi .

Do té fillojmé me gjérat mé

elementare dhe do té ju tregojmé se si ju
mund té rrotulloheni né shtratin tugj ...

) ,_?\;é ktheheni...

Kur jeni né pozité ulur JU mund té
kaloni
transferoheni ne karrocén tuaj.

Pér t'u ulur (nga pozita) e

shtriré mbéshtetu pérpara dhe
dhe shtyje veten drejt (né pozité
té ulur-ndenjur)

Né fillim mund ta keni mé lehté nése
pérdorni njé dérrasé lévizése
( rréshqitése).

Sé pari vendosni dérrasén |évizése nén vithet tuaja... dhe rréshqitni pérgjaté dérrasés
pér né ulésen tuaj duke rrotulluar pjesén e sipérme té trupit.




Dhe kur t€ mésoni pér té lévizur
apo zhvendosur ju po ashtu do
té jeni né gjendje qé t'i veshni
vet rrobat e juaja. A

Ju Falemnderit , por
tani e tutje uné do ta bej
kété vet |

Janeé disa ményra
té ndryshme pér ta
bére kéte ...

Ju mund té
visheni né
shtrat...

Ju duhet té provoni
dhe ta gjeni ményrén
tuaj !

tuaj ...




Pérkujdesuni pér karrocén tuaj! Eshté mé miré
né qofté se kété mund ta béni vet !

Do té ju nevojiten disa vegla
-mjete elementare si¢ jané

Celsi

rregullues  vaj motorri sasi mesatare

Pompa
e Bigikletés

Kagavida

Né qofé se karroca e juaj mund té pérshtatet-rregullohet
Ju mund té gjeni apo zgjedhni njé balancim ( ekuilibér ) optimal

Kontrollo kéto gjéra vazhdimisht

- Fryej gomat tuaja

- Pastro rrotat e pérparme

- Mbaje karrocén té pastér

- Pastro jastékun ( shilten)
ténde dhe sigurohu gé té jeté
e paprekur
e pa démtuar

Njé mirémbajtje e miré bén qé W
karroca e juaj t€ qéndroj kohé mé té gjate
dhe ju siguron njé ngasje mé té lehté dhe
té rehatshme |



Pér té lévizur rrotull me karrocén

tuaj, ju duhet t& ushtroni mé paré... S& pari ju duhet 1& mésoni

té mbani ekuilibrin-drejtpeshimin

duke géndruar né dy rrotat
e pasme...

Hej, shiqoni
PO béj manovér
me rrota !ll

- .. uluni drejt vertikalisht pasi té keni
Ngriti rrotat e pérparme

Pérkuluni pérpara derisa shtyni me
force, koordinimi né kohé éshte
mjaft I réndésishém !

- - .. vendosur rrotat e pasme né ményré
né nivel mé té larté ...

t€ sigurté né nivelin mé té larté. ..

Pér té kaluar mbi njé platformé té Pér té zbritur poshté njé platforme té pjerrét apo njé lartésie, rrotullohuni
pjerrét (rampé) apo lartési-ngritje me kujdes duke mbajtur drejtpeshimin né dy rrota.ose kthejeni karrocén nga
pérkuluni pérpara dhe shtyni nga skaji mbrapa dhe pérkuluni me trup pérpara derisa |évizni poshté kétyre.

i pérparmé




o " Kétu i gjeni disa késhilla qé ju ndihmojné té krijoni njée 2
, shtépi dhe ambient mé lehté té arritshém pér ju...

Shikoni! Uné
ndértova njé platformé
te pjerrét né
shtépiné time!

Pjerrinat (rampat)
mund té
ndértohen kudo. Ato
duhet té jené mjaft té
gjata né menyre qé
té mos jené shumé
te pjerréta.

mund té béni njé ulése té thjeshté né
formé arke-sanduku me njé hapje-vrimé
né mes dhe me mbajtése (mbéshtetése)
pér duar.

njé toalet me qasje, pra té jeté i arritshém pér
karrocé.

Dere té gjeré e qé
hapet nga jashté

Té mésosh té jesh i

Hapésiré té mjaftueshme
brenda saj qé té€ mund té
lévizni karrocén

pavarur duhet té

ushtroni pak !

Té keté pjerriné
po qé se nevojitet




1€ JETUARITE

SHENDETSHEM

Ushtrimet dhe ushqimi
Jané té réndésishem
per té ju mbajtur te
shéndoshé si dhe té

parandalojné komplikimet

dhe sémundjet.

7

Té qenit fizikisht aktiv do ta béj jetén tuaj
mé té lehté .
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Ka mundési qé té
ndihmojé né uljen e
spasticitetit dhe té
enjturit ...(té ajurit)

Si¢c e kemi paré né kapitujt e

méparshém, ushtrimi mund té na

ndihmojé né shumé ményra.

Trupi i juaj do té jeté :

mé rezistent ndaj

sémundjeve. .. 4z 3

Menaxhimi i zorréve tuaja do Dhe kur ju jeni mé i fugishém do ta

té jeté mé i lehté ...

keni mé té lehté té arrini me

karrocén tuaj.

Dhe mbi té gjitha, sporti éshté argétim! Eshté e mundur qé té béhen té gjitha llojet e
ndryshme té sporteve po qé se ju keni déshiré !
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Shtrirje t€é pjesés sé sipérme trupore

e @
Fs b f

HEKUR
POMPIMI

t'i béni vet
peshat e juaja
jduke pérdorur

Pérdoruesit e karrocés
shpeshheré pésojné léndime
né supe-shpatulla.
Pérpiqu qé té ngresh pesha

shishe nga
0.5-1 litér

té vogla dhe té bésh shtrirjen té mbushura
e pjesés sé sipérme té me uje
trupit me géllim té réré (zall) apo
parandalimit té Iéndimeve si ndonjé gjé
pasojé e mbi pérdorimit tjeter
Ja disa shembuj !

Rrotacioni (rrotullimi) i jashtém
i shpatullés

Ushtrim pér shpatulla dhe muskuj té shpinés




Muskujt ndérmjet
teheve (skajeve) té
shpatullave

Béj shtrirjen e muskujve Té gafés

té krahérorit

Mbaje né mend
gé t’i bésh
kéto shtrirje-
zgjatime ¢do
dité !

Muskulit Triceps Si dhe pjesés sé
pasme té shpatullés




Fillo me shumé kujdes né ményré
gé té mos shkaktosh dém !

Shtrije pjesén e
poshtme trupore pér
té redukuar spazmat
dhe parandaluar
kontrakturat
(tkurrjen-shkurtimin)
e muskujve.

Kétu jané disa shembuj té
ushtrimeve pér t'i béré ¢do ditél

Shtrij-zgjati ijet tuaja dhe zgjate shpinén ténde

Ose shtrij ijet tuaja né kété menyrée Shtrije shpinén dhe pjesén e pasme té kofshéve
dhe gjunjéve tuaj

Por nuk do té duhej té ju
shkaktojné dhimbje apo té rrisin
spazmat me pas. (Spazmat jané
lévizje t€é pavullnetshme.)

Kéto zgjatje-shtrirje
mund t€ ju réndojné
paksa ...

—

Shtriji-zgjati “*
pjesét e brendshme té kofshéve
tuaja




Ushgimi dhe uji
me cilési - kualitet 1€
miré mund 1€ ju ndihmoj
té géndroni I shéndetshém
dhe té parandaloni gjérat
si plagét(varrét) dekubitare
dhe infeksionet e traktit
urinar.

Do té ju japim disa
shembuj né vijim.

Pini mjaft ujé ¢do dité
dhe géndroni I Hidratuar

Hani ushgim té mjaftueshém me pérmbayjtje
proteinash gjaté dités né ményré qé té
géndroni I fugishém si dhe ta mbani

dietén tuaj

Pérfshini ushgime me pérmbajtje Kalciumi ne

(eshtrat) tuaj té forté.

me qéllim qé t'i mbani kockat

I€kurén tuaj té shéndetshme.

errni do té thoté konsumoni
gdo dité nga pesé (grushte)
sasi frutash
dhe perimesh té té gjitha ngjyrave
né ményré qé té siguroheni
gé keni marr shuméllojshmeri té
vitaminave dhe mineraleve qé I

Njé dieté e balancuar me shuméllojshméri

ushgimesh do té ndihmoj trupin
tuaj gé té luftoj sémundjet !
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Tani do té flasim lidhur me
sistemin urinar! Kur keni léndim

té palcés sé kurrizit, fshikéza e
rinés nuk do té funksionoj njéjté
si me paré ...

Sistemi urinar do té funksionoj né ményra té ndryshme...

Varésisht nga vendi i léndimit té palcés kurrizore.

Né kété kapitull ne do té
shpjegojmé metodat té cilat mund té
pérdoren pér té zbrazur llojet e
ndryshme té fshikézave té urinés.

MENAXHIMI I
FSHIKEZES URINARE ’ _—

Disa nuk mund ta zbrazin fshikézén e urinés Derisa té tjerét kané véshtirési q¢ ta mbajné
pa ndihmén e kateterit... 2 urinén.




Burrat dhe Graté qé nuk mund ta zbrazin
fshikézen e tyre urinare pérdorin
" katetér intermitent”

Vendosja e kateterit intermitent nénkupton pérdorimin e kateterit pér té zbrazur fshikézén e urinés ¢do

4-5 oré. Urina nga fshikéza e urinés del jasht pérmes kateterit. e m

Kateteri vendoset (duke rréshqitur ngadalé)

Dhe kur arrin né fshikéz urinare,urina fillon té
né fshikézén urinare pérmes hapjes uretrale ... rrjedh jasht dhe ju mund ta zbrazni fshikézén
tuaj urinare né toalet ose ta mbledhni urinén,
pér shembull né ndonjé shishe.

Uretrale

Pér té pérdorur kateterin kérkohet paksa ushtrim-praktike
Shumica e kateteréve
qé ne i kemi né
disponim kané
lubrifikues né ta. Por né
qofté se ju e pérdorni
sérish kateterin tuaj,
mbani né mend qé t'i
shtoni lubrifikues !

Pér graté éshté ndihmuese pérdorimi i pasqyrés pér té

ushtruar né fillim! \

Mbani né mend qé gjithmoné t'i lani duart dhe
gjenitaliet para se té pérdorni kateterin !




Né vend té kateterit intermitent
edhe burrat edhe graté mund té
pérdorin kateter Permanent (Pérhershém)
(kateterét Foley) té cilét qéndrojné né
fshikéz té urinés.

urinare

Hapi 1: Fute kateterin

ngadalé dhe me kujdes

pérmes uretrés deri sa té
arrij né fshikézén tuaj urinare.

Hapi 2 : Pérdore njé shiringé pér ta mbushur balonin me ujé
apo xhel té veqanté pasi té keni futur-vendosur kateterin,
Baloni e mban kateterin né fshikéz urinare.

E==0 o

Mbani mend gé ta zbrazni
balonin para se ta higni
kateterin !

Kateteri duhet té mbahet i mbyllur gjaté dités, dhe
i hapur vetém pér té zbrazur fshikézén urinare qdo
4-5 ore.

Mbaje kateterin hapur gjaté natés.

VINI RE: Po qé se e keni mbajtur kateterin tuaj té
hapur, mos e mbylini até!

Ju duhet ndérruar kateterin tuaj ¢do teté dité né
ményré gé t'i shmangeni infeksioneve.

Mbyllési

Porti(hyrja e Balonit)

Kateteri Foley

\ Madhésia

T

r Porti i drenimit

(kullimit t€ urinés)

Hapja e Kateterit

Ju do ta dini qé kateteri ka arritur né fshikézén urinare
né momentin kur urina fillon t€ rrjedhé jashté.

S \

Hapi 3: Lidhe skajin tjetér té kateterit
me gesen urinare,té cilén ju mund ta
ngjisni pér kémbén tuaj ose shtratin tuaj
kur fleni.




Ka mundési g€ ju té€ mos keni nevojé pér pérdorim
té kateterit. Né qofté se ju keni njé fshikéz urinare me
refleks té ruajtur,ju poashtu mund té jeni né gjendje
té pérdorni metodén e quajtur " nxitje apo provokim”
pér té zbrazur fshikézén tuaj urinare.

Pérdorimi i nxitésve-
provokuesve mund té
shkaktoj kontrahimin e
fshikézés urinare dhe
zbrazjen e saj.

Shembuj té nxitésve jané

trokitja e lehté né fshikézén urinare,
férkimi I kofshéve, térheqja e qimeve pubike-
(gimet e turpit) ose bérja e push-ups ushtrimeve
né ulése. Provoni cila nga kéto funksionon pér jul

Né qofté se nuk mund té ndjeni
se kur fshikéza e juaj éshté
plot, ju mund t€ mésoni ta
ndjeni até me duart tuaja
duke prekur abdomenin

Trokit lehté né zonén e fshikézés urinare tuaj me
dorén ténde pér shtaté heré, ndalu dhe pusho pér
3 deri né 5 sekonda dhe
trokit sérish

“
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Dhe atéheré me kujdes ju mund

Pérsérite kété pér njé minuté apo derisa
té filloj urinimi ...

Funksionon!

teposhté.
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Burrat me inkontinencé munden

Né qofté se keni inkontinencé

(mospérmbajtje), qé nénkupton rrjedhjen apo
pikimin e urinés, jané disa lloje vatash higjienike
dhe breké (veshje té brendshme) qé ju
mund t'i pérdorni.

poashtu té pérdorin té ashtuquajturin

Kondom urinar !

Né qofté se nuk mund
t'i gjeni vatat e ftilla
higjienike, ju mund té
pérdorni lecka -rrobe
absorbuese (thithése).

Kondomi éshté i ngjitur né penis dhe njé tub (gyp)
dhe gese urinare jané té ngjitur pér kondomi.
Urina drejtohet pérmes kondomit dhe tubit né
gese urinare.

Sigurohu gé kondomi té jeté i

puthitur miré pér majén e penisit dhe

té mos keté hapésiré ndérmjet penisit

dhe kondomit,sepse po qé se kondomi

éshté shumé i ¢liré mund t€ vij deri

te akumulimi i urinés né kondom

dhe té béj pezmatimin e I€kurés.




Ja se ¢faré ju nevojitet: )

Né qofté se kondomét urinar nuk jané né
dispozicion,atéheré me shumé lehtési
mund ta béni njé kondom té tillé urinar

Pkt
nga kondomi i zakonshém...
B A
- /)
Njé Kondom Njé gjilpéré e mprehté
C 0 (=)

Njé copé e vogél e tubit qé
Njé gyp gome mund té futet brenda tubit

meé té gjaté té gomeés

5. Vendose kondomin né maje té penisit ...

1. Shtyje tubin e gomit shtréngueshém
pérkundér mesit té anés sé jashtme té
kondomit (dhe ktheje kondomin mbrapsht)...

N J;J;:

2. Shtyje copén e vogél té tubit brenda tubit
té gjaté té gomés pérmes kondomit...

6. dhe pastaj shpérvjele kondomin deri sa té€ mbuloj
penisin né pérgjithési deri tek baza.

\‘_‘:\_V
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3. Shpoje njé vrimé
pérmes kondomit me gjilpéré

7. Lidhe kondomin me njé brez-lidhése
4. Ktheje kondomin prapa né

ményrén e duhur, dhe kateteri juaj
tashmé éshté gati pér t'u pérdorur.

té gjeré lcm té béré nga njé rrobe
elastike dhe sigurohu qé té mos rréshqas .

Kujdes qé té mos e lidhésh shumé shtréngueshém!
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Perdorimi i kateterit rrité rrezikun ndaj VJ‘U ka mundési qé ta véreni se

infeksioneve, njé nga infeksionet mé té€ zakonshme s e T
quhet “cystit”- Cistiti éshté infeksion i traktit urinar keni Cistit r}e ':cls*_s.e ':‘d“em dhimbje
apo fshikézés urinare kryesisht infeksion ky i gjate urinimit. ..
shkaktuar nga Bakteria . -

e
CYSTITS

IS A URINARY
| TRACT OR BLADDER
| INFECTION MosT
" |, COMMONLY CAUSED
BY BACTERIA.

R —— -~

/ Por varésisht nga niveli
i ndjeshmérisé née

Zonén e organeve tuaja
gjenitale ju ka mundési
gé té mos e ndjeni
dhimbjen fare...

Prandaj kjo éshté arsyeja se
pse ne kemi nevojé t'i kushtojmé
vémendje shenjave -sinjaleve té
tjera pér té kuptuar nése kemi
apo nuk kemi infeksion !

Né qofté se keni Cistit, urina e juaj do té keté
eré té keqe dhe do té duket mé e errét, e kugérremt
dhe e turbullt, apo ju mund té€ véreni sasi shumé té
vogél té urinés gjaté urinimit, apo Inkontinencé
pamundési e mbajtjes s€ urinés...

Ju mund té keni
ethe...

Ju mund té keni edhe

mé shumé spazma se
zakonisht, apo mund té keni
dhimbje shpinel
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Mbani né mend se Infeksionet mund té
Jjené shumé té rrezikshme !

N |
ﬂs e vendosni kateterin tuaj né

vende t€ papastérta né ményrée
qé€ t'i shmangeni marrjes sé Cistitit. ..
(infeksion i traktit urinar)

Mbani né mend gé té pini shumé ujé.
Uji éshté meé i miri pér té qéndruar
i hidratuar .

Eshté e réndésishme qé ta zbrazni fshikézén
tuaj plotésisht dhe né ményré té rregullt...
(rregullisht)

Fshikéza [§
| e ploté

Po q€ se keni
shenja té Cistitit
Ju lutem konsultohuni
me mjekun ose
farmacistin pér
ilage-baréra.
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Eshté shumé e réndésishme qé té kujdeseni pér higjienén

(pastérting) tuaj personale né ményré qé t'i parandaloni infeksionet-...

Gjithmoné lani duart para se ta pérdorni
kateterin.

Graté duhet t'i lajné organet e tyre gjenitale
duke filluar nga para - prapa né ményré
qé t'i shmangen pérhapjes sé bakterieve...

Dhe burrat duhet t'i kushtojné
vémendje té veganté kokés
sé penisit.

Mbajeni kateterin tuaj té pastér !

'] " n Kateteri i sterilizuar

- si dhe epruveta e

xhamit (gelqit)
pér ta ruajtur
kateterin né té.

Pér ta sterilizuar, vloje kateterin dhe epruvetén para dhe pas pérdorimit. Kjo gjé i mbyt bakteriet dhe
e mban té pastér edhe kateterin edhe epruvetén (ené e qelgit-xhamit).
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Infeksionet e traktit urinar
mund té shpien drejt
vdekjes !

Pse nuk erdhe
té mé takosh ?

(7] i;—'
o ) b
° % S 7 :
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/
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Eshté e réndésishme t'i marrésh
simptomet-shenjat seriozisht...

Dhe té kujdesesh shumé pér higjienén
ténde personale...

Qé t'i shmangeni
infeksioneve né
té ardhmen !
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Né kété kapitull do té
pérqéndrohemi né traktin digjestiv

ENAXHIMII = (sisterin  fretjes)

Funksioni i zorréve ndryshon pas léndimit

Z O R R E V E | 1€ palcés kurrizore.

Vendi-pozita e léndimit té palcés kurrizore
do té keté ndikim né ményrén e funksionimit
te zorreve.

o

Ju mund té gjeni ményrén e
duhur (té pérshtatshme) pér té zbrazur
zorrét tuaja varésisht nga ajo se si

funksionojné ato...

Metodat e
ndryshme quhen

“Programim”




Disa njeréz me léndim té palcés kurrizore kané zorré
té dobéta kjo do té thoté qé zorrét jané té relaksuara
dhe nuk mund t'i shtyejné fekalet (nevojén) jashté.

Tani do té ju tregoj lidhur me
ményrat e ndryshme se si funksionojné
zorrét si dhe motodat e ndryshme
gé ju mund t'i pérdorni pér t'i
zbrazur ato. (zorrét).

Ka tri dité qé
nuk kam dalur né
tualet !

Né qofté se jashtqitja nuk del vet,
atéheré ju duhet ta ndihmoni me
gishtin tuaj.

Uné me siguri peshoj
disa kilogram mé shumé
se zakonisht. ..

Ju rekomandoj qé té bleni lubrifikues nga "N

njé farmaci (barnatore).
Pérdorimi i lubrifikuesit e bén mé té lehté

futjen e gishtit tuaj né anus. /

Miré, do té mé
duhet ta béj

LUBRIFIKUES

LYRES

"
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Disa njeréz kané “zorré
refleksive” dhe mund t'i zbrazin
zorrét e tyre duke stimuluar
sfinkterin anal me gisht.
(muskuj unazor gé shérbejné si ventil)
Atéheré zorrét kontrahohen dhe
shtyejné fekalet jasht. Ndonjéheré
do té ju duhet té fusni gishtin tuaj

Por ndonjéheré
mjafton qé vetém
ta prekni anusin
pak. Ju mund ta
provoni se ¢faré
funksionon mé
s€ miri pér jul

né vrimén anale duke e lévizur
até butésisht né
formé rrethore.

Ndonjéheré kur ju e
stimuloni sfinkterin tuaj, ju
mund & véreni se fekalet né  \
vend se té dalin jasht ato kthehen "

brenda. Né qofté se ndodh
1 kjo, thjesht duhet té vazhdoni me
A stimulimin e sfinkterit pér njé
kohé mé té gjaté
dhe butésisht...

Kini durim. Ju poashtu mund té provoni
t'i béni masazh stomakut tuaj né kété ményré
1. Shtypni teposhté né anén e majté

2. Dhe pastaj shtypni nga poshté- lart né anén e djathté
sipér kérthizés dhe sérish teposhté nga ana e majté.

Ah, né asnjé ményré nuk po
del jasht! Cfaré té béj tani 2!




Ju mund té béni shumé
gjéra pér té ndihmuar zorrét Y

tuaja qé té funksionojné né
ményré té rregullt.

Sporti dhe ushtrimet e béjné
shumé mé té lehté levizjen

e tyre.

Mbani né mend gé té pini
mjaft léngje,
si ujé pérshembull !

Pérpiqu qé t'i zbrazésh zorrét tuaja né
po té njéjtén kohé ¢do dité.

Kur do ta keni gjetur programin-ritmin tuaj ju do
té keni mé pak “aksidente” rastési, dhe do té
keni mundési t'i shmangeni problemeve si
infeksioni apo ulqerat (plagé, varré) etj...

Sigurohuni qé té hani ushgime qé pérmbajné
shume FIBRE! ( fije)

Kéto jané disa shembuj té ushqgimeve té pasura me

Fibre:

Krundet (pjesa e
mbetur pasi té jeté bluar

gruri) si dhe drithérat

(misri,térshéra, orizi,gruri)

Farérat dhe arrat
(susami, liri, farérat e
lulediellit, bajamet-...)

Fasulja, perimet
frutat dhe manaferrat

31



Po qé se kujdeseni miré pér veten tuaj ju do keni

shumé mé pak gjasa qé té pérballeni me “aksidente”

rastési. ..

“Aksidentet” me zorrét

edhe métej mund té ju ndodhin,

Ju do té ndjeheni mé miré dhe do té keni mé shumé
besim né vete pér t€ marr pjesé né ngjarjet(rastet)
shogérore.

Mos u ndjeni me turp, kjo
mund t'i ndodh gdokujt !

ndoshta pér shkak té diaresé...
(barkaitjes) /—-/ Uné mendoj qé shumica e njerézve

me léndim té palcés kurrizore kalojné

népér kété heré pas here !




pér veten tuaj prapé se prapé ju mund té keni diare.
Kjo mund té shkaktohet nga shumé arsye,pér shembull
Parazitét ose ndonjé gjé qé€ ju keni konsumuar-ngréné.

Né qofté se ju keni diare, éshté e réndésishme qé t'i shmangeni

humbjes sé léngjeve. Dehidrimi mund té shkaktoj vdekjen dhe

éshté e rrezikshme veganérisht né qofté se ju keni Koleré
ose ndonjé sémundje tjetér qé shkakton diare...(barkqitje)

Mbani mend qé té pini sa
mé shumé! Ju mund té pini

ujé, ¢aj, soda etj.

Eshté e réndésishme qé té

pini pasiqé té keni gené né
toalet (WC) né ményré qé
t'i rifitoni léngjet e
humbura !

Ju poashtu mund té merrni tretje rihidratuese orale(ORS) Trete ORS-né né ujé t& pishém té ftohté
té cilén mund ta gjeni né farmaci. .. I cili ka qené I vluar mé paré pér t'i mbytur

bakteriet.

i
fr




ORS éshté poashtu e
lehté té béhet né shtépil
Ndigni kéto udhézime.

———

TRETJE RIHIDRATUESE ORALE

3 LUGE GJELLE
SHEQER OSE MJALTE
(18 GRAM)

UJE

NjE NIVEL LUGE TE

NjE LITER
1 CAJIT KRIPE (3GRAM)
|
l
'.

| JU MUND TE SHTONI PERSHEMBULL 6TYSME GOTE LENG
. PORTOKALLI OSE UJE TE KOKOSIT NE ORS'né TUAT

Vizitohu tek mjeku pér té gjetur shkakun e
diaresé suaj dhe pér té ju dhéné trajtimin -mjekimin
e duhur.

Para se té
pish ORS
shijoje méparé
Nuk do té
duhej té
jete mé e
njelmét se sa

Né ndérkohé , pushoni mjaft dhe vazhdoni té pini Dhe mbani né mend qé higjiena e juaj personale
éshté madje edhe mé e réndésishme tani !

shumé léngje...




Eshté e réndésishme qé 1é kujdesesh pér

lekurén ténde.

Plagét (varrét) dekubitare

Presioni né eshtrat mé té dalur
(theksuar) ...

Jjané njé nga problemet mé té zakonshme pér
personat me léndim té palcés kurrizore.

Shkaku

mund té jeté:

Mungesa e jastékut-shiltes, ose njé
shilte shumé e hollé, shumé e forté

e papastér, e prishur apo e lagsht...

Gérvishtjet dhe djegiet shérohen
ngadal. Mos u léndoni

gjaté transferimit  \
(kalimit ) nga njé vend
né tjetrin. e
Kini kujdes me

léngjet e nxehta,

cigaret etj.
‘ o

\

—
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Lagéshtia nga urina dhe fecesi (fekalet)
mund té qojé drejt plagéve dekubitare...

Qarkullimi i gjakut éshté shumé i varfér

né kéto inde si pasojé e presionit

dhe mungesés sé lévizjes...

Ulgerat (plagét dekubitare ) né fillim shfagen né pjesét ashtérore
té trupit si vithet, thembrat, gjunjét, ijet, ashti i shpinés (unazat)
si dhe tehet e shpatullave...

Kjo mund té jeté shumé
e démshme, pasiqé
ju mund té mos keni
ndjeshméri né ato pjesé
té trupit,késhtugé ju nuk
mund ta ndjeni presionin
mpirjen apo

dhimbjen e tyre ose té véreni
qé plaga e juaj dekubitare
éshté duke u rritur.




FAZA E 2:
Ulgera mund té

Tani uné do té ju
shpjegoj fazat e ndryshme
té ulgerés
(plagés dekubitare)...

jet vetém né shtresat
e sipérme té lékurés
dhe mund té duket

si gérryerje e |ékurés

apo si njé fshike...

Madje edhe pérpara
se ti té jesh né gjendje
ta shohésh ulgerén
né pjesén e jashtme té
lékurés suaj, ajo tashmé
mund té jeté shumé
e madhe nén |ékurén
tuaj !

Po qé se lékura
béhet mé e errét
si njé e mavijosur,
kjo mund té jet njé
shenjé e njé ulgere
apo indi té vdekur
nén lékure.

FAZA E 3:

Ulgera éshté njé
vrimé e thellé e cila
ka penetruar-
depértuar té gjitha
shtresat e lékurés.
Ju mund té shikoni
indin dhjamor nén
Iékuré por ju nuk

do té mund té véreni
kockén apo muskulin

FAZA E 1:

Lékura béhet e kuge
ose mé e mbyllur (errét)
né krahasim me Iékurén qé

e rrethon.Mund té jeté e FAZA E 4:
nxehté né prekje,mund té

jeté e enjtur dhe mund té -~ Ulgera ka

béhet e forté % depértuar-prekur

’ . té gjitha shtresat

* e lekurés dhe

y 4 o~ ¥ ka démtuar muskulin

o, dhe kockén
(ashtin).



Ju mund té parandaloni
plagét dekubitare(ulgerat)
duke zbutur presionin né

™ pjesét kockore (ashtérore)
te trupit tuaj.

Pér té mbajtur njé lekuré té
shéndoshé ju duhet :

Té ushqeheni miré dhe té pini Te perku\;df.sem pér higjienén tuaj personale...
shumé léngje...

Poashtu mbani mend qé té thani (terni ) trupin
tuaj me kujdes né qdo pjesé pas larjes -pastrimit!



S
Kontrolloni Iékurén tuaj ¢do dité. Ju mund ta béni kété vet &uke%

5

e
pérdorur njé pasqyré ose mund té kérkoni ndihmén e dikujt. Po gé se
éshté e mundur kérkoni ndihmeén e po té njéjtit person ne mény_ﬁé qé

ai apo ajo té dalloj-njoh ndryshimet né |ékurén tuaj.” Cl

e

Né qofté se pérdorni karrocé,zbutni
presionin duke ngritur veten tuaj ose
duke u ngritur nga karroca qdo 15-20
minuta pér té pérmirésuar qarkullimin
e gjakut.

Po qé se nuk mund té ' _
ngriheni, pérpiqu qé

té ndérrosh pozitén ' o

gdo dy oré. ' > -

Mundohu t'i shmangesh
mbajtjes s€ gjunjéve bashké derisa jeni té
ulur apo dhe shtriré...

Ju mund té vendosni njé jasték
ose peshqir né mes té gjunjéve tuaj dhe
mbani shputat e kémbéve té larguara né

ményré qé t'i shmangeni presionit.




Z Poashtu mos harroni qé
___J té pérkujdeseni pér shputat
e kéembéve tuaja !

] F.’ér:dor'ni gorape dhe képucé té cilat nuk jané
shumé té ngushtal

Po gé se shputat e juaja jané shpeshheré té enjtura
sigurohuni qé képucat e juaja té jené mjaft té médha.

Pérkujdesja pér lékurén tuaj ju
ndihmon qé té qéndroni i shéndoshé !

TAKING GOOD
CARE OF YOUR SKIN
HELPS YOU TO STAY

HEALTHY!

Mbaji thonjté e gishtérinjve té kémbéve
té shkurtér dhe té pasteér.




Né qofté se ju tashmé keni plagé-ulgeré
dekubitare, ja se ¢faré mund té béni:

Largoni gjithé

presionin nga plaga...

Mbaje zonén -vendin shumé té pastér né ményré

gé t'i shmangeni infeksioneve. Laje-pastroje plagén me
kujdes dy heré né dité me ujé té vluar té ftohur.
Mos pérdorni alkool, jod, apo ndonjé antiseptik tjetér té

forté ose kremra I€kure(locion).

Pérziej njé lugé gjelle kripé
né njé litér uje.

Ujé i vluar

Né qofté se Iékura e juaj éshté e tharé apo
e vrazhdé ju mund té pérdorni kremra né
zonén pérreth plagés (ulgerés) por jo né

té- jo né plagé !
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Jané poashtu disa ményra tradicionale té
shérimit té plagéve. Po qé se kéto bimé mund
té gjinden né zonén tuaj ju mund t'i pérdorni ato
pér té ndihmuar shérimin mé té shpejté té
ulgerés:

=

GEL =
ALOE VERA

Aloe Vera(Aloe Vera éshté njé bimé shkretétirash
me gjethe té trasha té gjelbéra(jeshile), ju mund
t'i ndani gjethet e njoma (freskéta) dhe té
shtrydhni xhelin nga brendia e tyre né
ulgeré-plagé.

PLANTAIN

Plantain ( Plantago Major ) e cila rritet anés sé
rrugéve dhe livadheve-kullotave.Gjethet kané njé
efekt antibiotiku né shérimin e varréve dhe plagéve.
Ju mund t'i férkoni gjethet me duar pér té thyer
sipérfaqen dhe pastaj t'i vesh drejt pér drejt né
ulgeré- plagé.

MJALTA
KAMOMILA
==
Tt
- Kamomila ( Matricaria Chamomilla) mé né fund ka ndaré
gjethet jeshile dhe lulet e bardha me disqe té verdha né mes.
Ju mund té pérdorni gajin e béré nga lulet pér té laré-pastruar
Mjaltén mund ta gjejmé né shumé vende. ulgerat. Lulet poashtu mund té pérdoren pér té béré balsam
Ju mund ta mbuloni ulgerén me njé fashé (melhem, getésues)

té mbéshtjellur me mjalté pér t€ mbytur
mikrobet dhe té béj qé ulgera té shérohet
mé shpejt.
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KENDI I KESHILLAVE TE GJERGJIT

(N

/ A e keni ditur se éshté e N\
{ lehté dhe e liré ta béni vet
Jastékun-shilten tuaj ?
~\ Vetém ndigni udhézimet e
E mia :

| Lidhni gomat sé bashku me disa breza-rripa
| té béra nga materiali (stofa )...

VINI RE !

Mos vendosni tepér ajér, sepse
jastéku do té béhet shumé i forté!

Mbushni gomat me ajr, né ményré gé vithet tuaja té

mos e prekin karrocén kur ju uleni né jasték- shilte.

; 'W ~g

¥ Jastékét apo shiltet me ajr té béra
nga gomat e bigikletés jané vértet
té mira pér t'iu shmangur presionit.
Ju mund ta pérdorni até nén dush
gjithashtu !



LENDIMI | PALCES KURRIZORE

 EFEKTET

Léndimi i palcés kurrizore mund té shkaktoj
ndryshime fiziologjike té cilat prekin disa njeréz
por jo gdonjérin !

Kéeshtu qé ti mund té Kockézim Heterotopik

kesh disa prej kétyre ...

Disrefleksi autonome...

»
- Kontraktura

‘/)\ﬁ) ) (tkurrje apo shkurtim muskujsh)

Spasticitet (Spazma) Osteoporozé

g (kocka fragjile-té thyeshme) Te enjtura
=
e ——
)
( J &=
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DISRE FLE KSI Njerézit me léndim & palcés kurrizore

té nivelit cervikal (gafés) dhe torakal(krahérorit)

AUTONOME \ mbi nivelin Té rrezikojné té kené
disrefleksi autonome.

Kétu jané disa nga shenjat té
cilat tregojné qé ju mund té
keni disrefleksi autonome:

Presion i larté Kokédhembje

i gjakut dhe g intensive
djersitje ... ) )dhe pulsuese
(g€ rreh...)

Ftohtesi dhe
té dridhura. ..

Té ngjethurit-rréngethurit(goosebumps)

Urtikarie
-ndryshime né ‘g
lékurée '
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Kéto jané disa nga gjérat gé mund
té shkaktojné disrefleksi:

Transferimi i pakujdesshém dhe pérplasja
né ndonjé gjé ...

Mungesa e njé mbrojtjeje t€ mjaftueshme té buté pér pjesét kockore , pér shembull pérdorimi i jastékut
(shiltes) qé éshté shumé i vogél apo shumé i forté ...

Njé fshikéz urinare e mbushur plot ose
zorret ...




Eshté e réndésishme t& gjeni shkaktarin e Kontrolloni I€kurén tuaj ¢do dité.
shenjave-simptomeve dhe té ndérrmerrni digka

lidhur me ato. Hiie &
- PR RSN

Fshikéza )}
urinare ok!

Pér té lehtésuar simptomet ,shmangu nga pozita e shtriré dhe né vend té késaj géndro né

=

Nése po kaloni simptome té

pozité gjysmé té ulur

rénda té disrefleksisé autonome,
ju lutem merreni seriozisht sepse
éshté e rrezikshme dhe mund té

shpie né vdekje!

Eshté ide e miré té bésh njé
vizité mjekésore

OOH |
Sa mire
keni ardhur!

7

Doktor, nuk po ndjehem
dhe aq miré ..
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SPASTICITETI

Eshté edhe njé efekt tjetér anésor
i léndimit t€ palcés kurrizore me té
cilin shpesh pérballemi...

I cili quhet Spasticitet
ose spazma ...

Ato |évizje quhen spazma.
Gjymtyrét tuaja ose ijet mund té
mblidhen- pérkulen apo té
zgjaten vetvetiu né ményre
té pa vullnetshme.

Oh Jo, ¢faré éshté
duke ndodhur me mua ?!

-
AN

"\\

oy \

Spazmat dallojné shumé nga njé njeri tek tjetri. Mund
té béhen mé keq né qofté se jeni té stresuar, keni plagé
dekubitare, kocka (eshtra) té thyera apo probleme me
fshikézén urinare dhe zorrét. Né qofté se véreni njé
ndryshim té papritur -té befasishém né spazmat tuaja
( do té thoté rritje apo shuarje té ploté té tyre )
mund té jeté njé shenjé qé dicka nuk éshté né rregull.

{ W
!

50



/ Ju mund ta pérdorni spasticitetin-spazmat

si avantazh(dobi, epérsi) pér shembull pér t'u tn

%iferuar i g
Por pér disa njeréz spazmat e béjné A

transferimin edhe mé té véshtire.

Pérpiqu t'i lehtésosh-zbusésh
spazmat duke i zgjatur-shtriré muskujt
né drejtim té kundért. '

Ju mund t'i béni njé masazh té lehté dhe té Merrni vetém barérat (ilaget) e pérshkruara nga
buté muskulit qé ka spazma pér ta getésuar até. mjeku i juaj ! Asnjéheré mos merrni baréra nga
Zgjatja apo shtrirja si dhe ushtrimi poashtu njeréz té tjeré, kjo mund té jeté shume e

ndihmojné. rrezikshme !




Tani ne do té vazhdojmé métutje
me njé efekt tjetér anésor té léndimit
té palcés kurrizore :
Kontrakturat !
(shkurtimi-tkurrja e muskulit)

KONTRAKTURATY

Ju mund ta keni vérejtur se gjymtyrét e disa
njerézve me léndim té palcés kurrizore jané
té shtanguara-rigjid dhe né njé pozité té
guditshme ...

Kontrakturé éshté njé shkurtim i pérhershém
i muskulit apo nyjes (artikulacionit ).

Njé spasticitet qé ka zgjatur pér shumé kohé

shpie né kontraktura.

Bérrylat

Shputat

Po gé se kontrakturat kané
ndodhur do té thoté jané zhvilluar
éshté shumé e véshtiré ta rifitojmé
lévizshméring, éshté mé e lehté
qé t'i shmangemi atyre do té thoté
t'i parandalojmé né rend té paré.
Sigurohu gé té jesh ulur né njé
pozité té miré dhe zgjatu-shtrij
muskujt rregullisht.
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Derisa kontrakturat kané
nevojé pér mé shumé shtrirje-
zgjatje, ata té cilét kané osifikim
heterotopik nuk do té duhej qé
té shtrjné apo zgjasin muskujt
shume

Osifikimi heterotopik nénkupton
zhvillimin e njé té dalure ashtérore
(kockore) né indin e buté
Zakonisht pérreth nyjes sé ijeve
(kérdhokullave) ose té gjurit.

Nyja éshté e nxehté
e enjtur si dhe lévizja e nyjes
éshté e limituar - kufizuar.

Ju duhet té shtriheni butésisht dhe t'i shmangeni m

pozitave ekstreme ( 1€ skajshme). Pér té parandaluar njé osifikim heterotopik

pérpiqu t'i shmangesh hedhjes sé
kémbéve rrotull !




OSTEOPOROZA

Indi i juaj kockor béhe'rg
mé i dobét.

Personat me Iéndim té palcés
kurrizore shpeshheré kané humbje
té indit kockor pasigé gjymtyrét e tyre
nuk kané presion mekanik, té té

géndruarit ...

* Hani ushqim me
pérmbajtje kalciumi
rregullisht

pér té ndihmuar

] parandalimin e
osteoporozés!
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Osteoporoza
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Pra ju keni rrezik mé té madh pér k Né qofté se keni thyer njé kocké ju duhet té vizitoheni tek
té thyer njé kocké (asht). w/"/ mjeku dhe té ju vendoset allgi pér ta Iéné kockén té shérohet.




Shumica e njerézve me léndim té palcés
kurrizore i kané shputat e kémbéve té
enjtura.Dhe kjo éshté si pasojé e mos
kontrahimit té muskujve si dhe garkullimit té
dobét té gjakut.

T€E ENJTURIT

Té enjturit e rrit rrezikun e problemeve me |ékuré,spazmave
kontrakturave si dhe mund té shkaktoj dhimbje

J

Ju mund ti béni njé masazh té lehté

(buté) shputave té kémbéve tuaja nga
gishtérinjté e kémbéve né drejtim té
gjunjéve pér té redukuar (pakésuar)té

- Kur jeni duke pushuar provoni qé ti mbani kémbét e \S enjturit.
ngritura lart sa mé shumé qé éshté e mundur.

W\




VET-VLERESIMI
JFeﬂTarré’Jﬁé’njet

Uné pata njé aksident me makiné
dhe tani ndodhem né karrocé. Ndjej
sikur jeta ime ka marr fund...

Ne té gjithé kemi mendime té
tilla ,por me kohé uné kam
gjetur ményrén pér ti
menaxhuar ato.

kurrizore-grupi }
#/ mbéshtetés PEER £

Kur fitova léndimin tim uné

Ju jeni akomd
i njejti person!
Léndimi i juaj
nuk éshte

faji juaj !

Po uné ¢faré
té béj tani ?!

Eja té
shkojmé e té
bisedojmé me
' pjesén tjetér té

grupit!

mendova se miqté dhe familja ime

do t€ mé braktisnin. Pasiqé pranova

aftésiné time t€ kufizuar u béra me

mé shumé vetébesim.




Kétu jané disa nga anétarét
e grupit toné (Peer).
Peer-kolegé -té barabarté.

Ne kemi formuar kété grup sepse
ndihmon shumé né ndarjen e pérvojave
dhe problemeve tona.

Pra pse té mos i
tregojmé té gjithé ne
se ¢faré béjme?

Uné luaj
Basketboll |

Mua mé pélgen té
dal me shokét !

Uné studioj
drejtésiné né
Universitet.




Uné punoj né Organizatén e
personave me aftési té kufizuara
si Kontabiliste (llogaritare)...

Pér mé shumé

informata lidhur

me ¢éshtjet €
aftésisé S€ kufizuar

kontaktoni
organizatat € Juaja
lokale té personave
frési 1€ kufizuar

y mea

Organizata e joné ofron mbéshtetje
Peer, siguron trajnime dhe avokon
pér njé ambient me qasje mé té mire.

Ne kemi njé grup Peer
té prindérve me aftési té
kufizuara gé né fakt éshté
gati pér té filluar ...

Uné do té ju tregoj se si
Ju mund ta rregulloni
vet kété |

Uau! mé thuaj pra
kur éshté Dasma ?




Uné e takova burrin
tim né Handikos ...

Ky grup mbéshtetés Peer éshté shumé i
réndésishém pér mua sepse uné mund té
ndaj me ta pérvojat e mia e t€ qenurit néné
me nénat e tjera qé€ jané poashtu
me aftési té kufizuar !

Ne u takuam né ndején-festén
e njé shoku dhe tashmé ka njé
Jjavé qé dalim sé bashku...

U dashuruam dhe tashmé
kemi shtaté vjet gé jemi té
martuar dhe kemi njé djalé.
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Trupi i juaj mund té
jeté ndryshe pas léndimit
tuaj por ju edhe métej jeni i
bukur! Kur ju ta pranoni aftésiné
tuaj té kufizuar té tjerét do
Jju pranojné ashtu sig jeni !

Personat me aftési
té kufizuar kané po ashtu
ndjenja seksuale ...

Seksualizmi éshté
pjesé natyrore e jetés!

Cdoheré
pérdorni
kondom!



Niveli i Iéndimit té palcés
suaj kurrizore mund té prek-ndikoj
e né nxitjen tuaj seksuale si dhe
LA aftésiné pér té pasur orgazmé.
Ményra mé e miré pér té kuptuar
se ¢faré funksionon pér ju, éshté

gé ta njihni trupin tuaj.

Pérpiqu té eksplorosh-
zbulosh se ¢faré té bén
té ndjehesh mirel

Dhe kur keni kontakt intim me njé
person tjetér pérdor kondom !

Ka mundési té gjesh prodhime
ose paisje gé té ndihmojné né nxitjen apo
zgjimin seksual dhe orgazma.

VIBRATORET



Cikli im menstrual ndaloj
pas léndimit tim !

Kjo éshté normale,
cikli juaj do té duhej té
filloj sérish sé shpejti dhe
éshté e mundur qé té
ngeleni shtatzéné.

Kontrollat shéndetésore dhe ekzaminimi

Léndimi i palcés kurrizore né pérgjithési nuk paraqet ndonjé
I komblikut (legenit) jané té réndésishme rrezik gjaté shtatzénésisé ose lindjes ...

madje edhe atéheré kur ndjeheni miré.

Sidoqofté kemi njé
rrezik mé té madh
pér komplikime.

-Infeksion té traktit
urinar

- Plagé dekubitare
-Mpiksje gjaky
(tromb)

Gjate lindjes
- Disrefleksi autonome

Njé mjek i besueshém
do té jeté né gjendje té ju

ndihmoj né rast té komplikimeve
té mundshme !

Gjaté shtatzénssiss

- Mé shumeé spazma




Shumé njeréz keqtrajtohen pér shkak té

aftésisé sé tyre té kufizuar,veganérisht Forma té
= ndryshme té
grate ... -
abuzimit

(kegpérdorimit ):

- Abuzim fizik
- Abuzim emocional |
- Izolim 5
- Braktisje &
- Neglizhim "

(lénie pas dore)
- Abuzim seksual

Por ¢faré mund té béj uné Ti duhet té kérkosh
né qofté se pérballem me abuzim? ndihmé! Ti mund té flasésh Y\
éshté shumé e véshtiré té flasésh
pér kété. ..

Ti mund té thuash JO!
Uné u shkurorézova nga
burri im i paré sepse ai mé
godiste | '

me graté e tjera ose njerézit
kétu né grupin Peer.

Abuzimi (keqpérdorimi)

mund 1& i ndodh gdokujt! Mbaje né mend qé

kurré nuk éshté faji yt |




Ne poashtu bisedojmé pér menyrén
se si mund té i zgjedhim
problemet.

Né Peer grupet tona ne diskutojmé
historité- ngjarjet tona si dhe gjérat
gé i kemi té pérbashkéta .

TR

Hej,uné mendoj qé ky udhérréfyes
mund té jeté ndihmues pér jul

u ndjeré keq. Pasi qé dégjoj rréfimin e
anétaréve té grupit e kuptoj qé
nuk jam vetém !

-_ Duke gené sé bashku
ndjehemi te fortel

-. @’ -
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Pér mé shumé informacion dhe

mbéshtetje kontaktoni organizatén

tuaj lokale pér persona me aftési
té kufizuar |

Ky udhérréfyes éshté pér

Ne ju inkurajojmé qé ta beéni
perkthimin né gjuhén tuaj.
Ju poashtu mund té béni dhe
fotokopje pér pérdorim

shpérndarje falas !

Jjo komercial.

Kétu ju mund té gjeni disa kontakte

té tjera té réndésishme, gjithashtu.

(
|

SHOQATA E PARAPLEGJIKEVE DHE E PARALIZES SE FEMIJEVE TE KOSOVES
" ASSOCIATION OF PARAPLEGICS AND PARALYSED CHILDREN OF KOSOVA

Qendra e Resurseve pér Personat me Aftési té Kufizuara
Veterrnik, Rr: "Ukshin Hoti” pn. 10000 Prishtiné

E-mail: handikos@handi-kos.org www.handi-kos.org
Tel:

+381 (0) 38 602 328 - 104 Fax: +381 (0)38 602 328

Organizatat e personave me aftési té kufizuar.

Ju lutem shkruani informatat tuaja té kontaktit si dhe té shérbimeve té tjera lokale.

Té cilat do té ishin té€ dobishme pér personat me léndim té palcés kurrizore.



Ky udhérréfyes ka qené frymézuar nga :
Hoblemos del Auto -Cuido de las Personas con Lesion Medular

Centro de Promocion de la Rehabilitacion Integral ( CEPRI) , Nicaragua

Njé manual-doracak shéndetésor pér graté (femrat) me aftési té kufizuara

Hesperian Health Guides, USA



Fondacioni Abilis éshté njé organizaté e cila mbéshtet projektet e planifikuara
implementuara dhe té menaxhuara nga ana e personave me aftési té kufizuara

Grupe té personave me aftési té kufizuar qofté né té |évizur,né té€ pamur, né

té dégjuar apo ndonjé lloj tjetér aftésie té kufizuar mund té aplikojné pér fonde
nga Abilis. Abilis poashtu mbéshtet organizatat té cilat udhéhigen nga ana e
prindérve té fémijéve me aftési té kufizuara.

Kontaktoni Fondacionin Abilis pér mé shumé informata lidhur me finansimin e
perkthimit t€ Active and Independent” : Njé udhérréfyes pér vet pérkujdesje
tek léndimi i palcés kurrizore né gjuhén tuaj.Pér mé shumé informacion dhe
e-mail adresa, vizitoni kété faqe interneti t€ organizatés Abilis www.abilis.fi.

@NRILIS

Njé ndihmesé zhvillimore pér personat me aftési té kufizuara
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