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a dhe funksioni i saj

Roli i zemrés éshté té shpéerndajé gjakun né té
gjithé trupin e njeriut, si dhe t'i furnizojé organet
me oksigjen dhe léndé ushgyese té domos-
doshme.

Zemra e shéndetshme nuk éshté thjesht organ pa
sémundje, por organ gé punon né harmoni me té
gjithé trupin.

per shéndetin e zemrés

Kujdesi pér shéndetin e zemrés éshté i mundur
dhe i sjell dobi téré trupit. Ja disa késhilla pér
kujdes:

¥ Ushgehushéndetshém

e Konsumo fruta, perime, drithéra integrale,
peshk, vaj ulliri

e Shmang kripén dhe shegerin e tepért dhe
ushgimete pérpunuara

e Piujémjaftueshém
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¥ Merrume aktivitet fizik
e Sépaku30minutaecjecdodité

¥ Mospiduhandhealkool

¥ Menaxhostresin

e Stresi éshté i véshtiré té shmanget, por
menaxhimi i miré i tij i bén miré zemres.
Pérpiqu té praktikosh frymémarrje té thellé
dhe planifiko se si té veprosh gjaté situatave
stresuese

¥ Béjgjumé té mjaftueshém

e Shumica e njerézve kané nevojé pér 7-9 oré
gjume cdo nate pérzemer té shendetshme

¥ Mat rregullisht nivelin e yndyrave, sheqerit
dhetensionitté gjakut

e Matjet mund t'i béni né gendrén e mjeke-
sisé familjare
e Pyetemjekunse ckaéshténormale pérty

®* Mbaj shénim vlerat, gé té bisedosh rreth
tyre me mjekun nése atojaneé telarta

¥ Terapinéepérshkruarnga
mjeku merre me rregull
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et kryesoreé té rrezikut pér

ndjet e zemreés

e Yndyrat e rritura né gjak (kolesteroli dhe
trigliceridet)

e Sémundja e sheqerit (diabeti)

e Shtypjaelartéegjakut

® Duhanpirjadhealkooli

® Mosaktiviteti fizik, nbipesha/obeziteti
®* Mosha

* Faktorétgjenetiké
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DUHANPIRJA OBEZITETI FAKTORET
DHE ALKOOLI GJENETIK
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djet mé té shpeshta

rés dhe enéve té gjakut

e Sulminézemeér (infarktii miokardit)

* Pikanétru(goditjanétru)

* Shtypjae larté e gjakut (hipertensioni)

e Pamjaftueshméria e zemrés (insuficienca)
® Crregullimiiritmit té zemrés (aritmia)

e Sémundjetevalvulave té zemrés

e Sémundjete perikardit dhe miokardit
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jat dhe simptomat e
undjeve té zemrés

Sémundjet e zemrés jané ndeér faktorét kryesoré té
vdekjeve té parakohshme tek burrat dhe graté.
Diagnostikimi né fazé té hershme ndihmon né
parandalimin e sulmeve né zemeér, goditjeve né tru
dhe vdekjeve té parandalueshme. Shenjat dhe
simptomat me té zakonshme jané:

* Dhimbjet e kohépaskohshme né gjoks né
getési, kurke stres apo aktivitet fizik

* Frymeézenia né getési dhe/ose gjaté aktivitetit
fizik

e Mavijosjaebuzéve

e Marramendja

e Palpitacione (ndjesia e rrahjeve té crregullta
oseté shpejta té zemrés)

* Enjtje né kémbé, kyce ose bark

e Dhimbja shtrénguese né gjoks, ge pércillet né
krahun e majté dhe mes shpatullave mbrapa,
shpesh e shogéruar me ndjesi té vjelljes,

djersitje dhe ndjenjé té frikés
e Plogéeshtiadhelodhja
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Dhimbje gjoksi Frymézénie

Plogéshti dhe lodhje Djersitje

Nése ke disa nga kéto simptoma,

kérko ndihmé te mjeku familjar

Sémundjet e zemrés mund té jené té heshtura
né fazat e hershme!
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Pérvetéso méenyré té shéndetshme té
jeteseés

e Identifiko dhe shmang faktorét e rrezikut

* |dentifiko shenjat paralajméruese té
semundjeve té zemrés

e Béjvizitaté rregullta mjekésore

Ndig udhézimet e profesionistéve shén-
detésoré

REPUBLIKA E KOSOVES
MINISTRIA E SHENDETESISE

Aktiviteti éshté mbéshtetur me asistencé teknike nga Agjencia Zvicerane pér Zhvillim dhe Bashképunim (SDC)
né Kosové pérmes projektit Shérbimet Shéndetésore té Integruara (IHS)
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