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USHQYERJA ME GJI ESHTE MJET NE
PERGATITJEN NE RAST EMERGJENCE GJATE
SHTATEZANISE - LINDJES - USHQYERIJES SE

TE SAPOLINDUREVE/FOSHNJAVE DHE
FEMIJEVE TE VEGJEL




SHTATEZANIA

Pergatituni duke mesuar rreth ushqyerjes
me gji. Ju mund te heheni virtualisht 'shoge
te nenave me gjidhenie’ duke ndjekur ne
internet nje grup nenash, ku mund te merrni
inkurajim dhe informacion. La Leche League
International (LLLI) ka grupe mbeshtetese
dhe eshte nje organizate ge ka informacione
te bazuara ne prova, te disponueshme lirisht
ne internet. Po kerkoni mheshtetje? Ju mund
te gjeni udheheqes te trajnuar te LLL-se ne
fagen e tyre te internetit nen "Merr Ndihme
(Get Help)" - shikoni seksionin "MBESHTETIE
(SUPPORT)".




LINDJE

Per shendetin dhe mireqgenien tuaj, si dhe ate te foshnjes tuaj, ushgeni
me gji brenda ores seé pare pas lindjes. Vazhdoni kontaktin e sigurt
lekure me lekure per te pakten 90 minuta, ag me shume aq me mire.
Kontakti lekure me lekure ne lindje nenkupton femijen tuaj lakurig
vene ne gjoksin tuaj te pambuluar. Nese eshte e ftohte, mbuloni shpinen
e foshnjes me nje hatanije te thate e te paster dhe sigurohuni ge rruga
e ajrit te jete e garte (mos e mbuloni fytyren e femijes). Kontakti lekure
me lekure ka perfitime per te gjithe foshnjat dhe femijet e vegjel, jo
vetem ne lindje.



GJIDHENIA

Ne rast emergjence vazhdoni ushqyerjen me gji, shmangni lenien e gjirit

dhe lidhuni me te tjere per mhéshte}je, inkurajim dhe informacion
(shiko per me shume neé sekskionin ‘MBESHTETIE’ ('SUPPORT').




USHQYERJE E SHUMELLOJSHME OSE ME FORMULE

Foshnjat e ushqyera me formule mund te ushqehen ne menyre
té sigurté me GOTE né cdo moshé. Shishet jané té véshtira pér
t'u pastruar, dhe perbejne rrezik duke shkakturar infeksione.
Gotat jane te lehta per t'u lare dhe per t'u mbajtur te pastra.
Konsideroni rikthimin e ushqyerjes me gji dhe pasi e keni lene
giidhenien, sidomos ne raste emergjence. Informacionin e
bazuar ne fakte mbi ushgimin e sigurt me gota dhe riaktivizimin

e u_s_hqyerjes me gji mund gjendet ne linget ne sesksionin
‘MBESHTETIE’ ('SUPPORT')



REDUKTIMI | STRESIT - FIZIK DHE EMOCIONAL o

Pér nénén dhe foshnjen, GJIDHENIA dhe KONTAKTI LEKURE ME LEKURE ndihmon
ne reduktimin e stresit pasi gjate ketyre proceseve leshohet Oksitocina
(Oxytocin), nje hormon ge ndihmon si nenat ashtu edhe foshnjat te ndjehen te
geté dhe té relaksuar, madje edhe né kohé krize. KONTAKTI LEKURE ME LEKURE
ndihmon foshnjen ne stablizimin e frymemarrjes, rrahjeve te zemres,
temperatures dhe shegernave ne gjak. Nje foshnje e vogel mund te destabilizohet
kur ndahet nga ai ge perkujdeset, duke rezultuar ne rrahje te shpejta te zemres,
frymémarrje mé té shpejté dhe djegien e kalorive té cmuara. KONTAKTI LEKURE
ME LEKURE kursen energji pér rritjen dhe shtimin e shéndetshém té peshés té
fémijés, duke mbajtur ata té shéndetshém. GJIDHENIA dhe KONTAKTI LEKURE ME
LEKURE jané njé kombinim, i cili éshté zbuluar shkencérisht se ka pérfitime
fiziologjike, psikologjike, edukative dhe ekonomike gjate gjithe jetes.



[HI
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Ushqyerja, Mbrojtja e Imunitetit dhe Mbrojtja e
Gjidhenies eshte siguri ushgimore per foshnjat

Qumeshti i gjirit permban gjithashtu antitrupa qe mbrojne foshnjat dhe femijet e
vegjel nga viruset dhe bakteret. Formula nuk ka antitrupa. Ne raste emergjence,
ndalimi i ushqyerjes me gji dhe kthimi ne formule rrezikon foshnjat dhe femijet e
vegjel nga pasiguria ushgimore, sikurse rrit shancet per infeksione te diarrese
dhe atyre respiratore. Formula mund te mos jete e dicka e gendrueshme dhe
afatgjate per nenat me te ardhura te uleta. Ne rast emergjence, edhe nenat me
te ardhura te larta mund ta kene te veshtire per ta gjetur formulen ne dygane.
Konsideroni te gjeni mbeshtetje per riaktivizimin e gjidhenies dhe ushgimit te
sigurt me goté té formulés (shiko seksionin ‘MBESHTETIE).



SHTIMI | SASISE SE QUMSHTIT TE GJIRIT

eshte nje shgetesim i pergjithshem ne rast emergjence.

Prodhimi juaj i qumeshtit bazohet ne 'sasi-kerkese. Kjo do te thote gqe sa me
shpesh te ushgeni me gji, ag me shume qumesht prodhon trupi juaj. Keshtu ge
ushgeni me gji sa me shume ge mundeni. Ushayerja me gji gjate nates, kur hormoni
Prolaktin (Prolactin) eshte me i larte, siguron ge trupi juaj te prodhoje me shume
qumesht. Nje shtrengim i thelle dhe pozicionimi i mire i foshnjes tuaj jane te
rendesishme ne prodhimin dhe furnizimin me qumesht - \ "Nga thithka ne majen e
hundes (Nipple to Nose) - Barku i Foshnjes te ai i Mamit (Tummy to Mommy).
Kontakte te shpeshta lekure me lekure ndihmojne ne clirimin e Oksitocines, e cila
shkakton leshimin e qumeshtit nga gjiri. Gjinjte e plote dergojne nje sinjal per te
ngadalesuar prodhimin e qumeshtit, keshtu ge sa me shpesh foshnja juaj ushgehet
dhe merr qumesht nga gjinjte tuaj, ag me shume qumesht do te prodhoni. Kur
nevojitet, shytpja e lehte e gjirit me doren tuaj ndersa ushgeni foshnjen mund te
rrisin sasine e qumshtit dhe ndihmojne femijen te fitoje peshe.




SHENDETI | NENES

Ushqyerja me gji u jep grave perfitime afatshkurtra dhe afatgjata ne shendet
dhe miregenie: zvogelon rrezikun e depresionit pas lindjes dhe semundijeve jo
ngjitese, perfshire ketu kanceret e nenes. Ushqyerja ekskluzive me gji, si
diten ashtu edhe naten, per 6 muajt e pare, shtyn periudhen e ovulacionit.
Kjo quhet ‘amenorrhea e laktacionit - shkakton nje vonese ne
menstruacione, dhe nese ndigen kushte te caktuara (kerkoni mbeshtetje per
me shume detaje), eshte 98% efektiv ne parandalimin natyral te
shtatzenise, plus con ne ulje te konsiderueshme te rrezikut te kancerit te
gjirit dhe te vezoreve. Kohezgjatja me e gjate e ushqyerjes me gji sjell nje
ulje te konsiderueshme te rrezikut te kancerit te gjirit. Cdo vit i ushqyerjes
me gji shogerohet me nje ulje prej 4.3 % te rrezikut te kancerit te gjirit.
Pavaresisht nese perballeni me rast emergjence ose jo, ia vlen te vazhdoni
ushqyerjen me gji per aq kohe sa mundeni, vecanerisht nese ekziston nje
histori familjare e kancerit te gjirit.




PERKUIDESJA

Bazuar ne fakte, ushqyerja me gji dhe kontakti lekure me lekure jane
mjete ne mheshtetje te prinderimit.
"Nese ke dyshim, harrojeni - ushgeni me gji!"

Ushgyerja me gji eshte me shume sesa fakti | te ushqyerit, dhe kontakti i lekure me lekure

(SSC) eshte me shume sesa vetem per stablizimin e getesimin e foshnjes. Bazuar ne fakte, ato

jane ‘mjete’ ge ndihmojne ne zhvillimin e trurit te njeriut - ushgejne lidhjen e shendetshme dhe

ndihmojne foshnjat dhe femijet e vegjel jo vetem ge te mbijetojne, por te lulezojne. Ne rast

emergjence, eshte mire te ushgeheni me shpesh - per rehati dhe lidhje. Perdorni kujdes te
‘v 9 pergjegjshem - luani, kini me shume kontakte me sy, peruluni, i flisni dhe i kendoni femijes
N suaj. Clironi stresin dhe merrni fryme me eren e embel te foshnjes tuaj. Kini shume dhe shume
pergafime. E qara e zgjatur perdor kalori te ¢cmuara dhe pengon zhvillimin e shendetshem te
trurit. Kontakti lekure me lekure dhe ushqyerja me gji ndihmojne ne getesimin e nje femije ge
gan. Partneret mund te bejne kontakt lekure me lekure te sigurt! Mbajtja e foshnjes ne nje
mbeshtjellese / mbajtese te sigurt mundeson ge duart tuaja te jene te lira te bejne gjera te
tiera. Dhe akoma me mire, nese mund te beni lekure ne lekure gjate mbajtjes se foshnjes,
automatikisht do te beni me shume qumesht duke levizur, nderkohe ge do te lidheni me
femijen tuaj.

!




MBESHTETJA - Gjidhénia éshté njé pérpjekje né grup!

Per ndihme, informacion dhe / ose inkurajim, drejtohuni tek nje Keshillues per Mbeshtjen e
Nenes me Gjidhenie ose nje Specialist te Certifikuar te Laktacionit. Ka ge ofrojne ndihme
falas online permes grupeve private ne Facebook, email, telefon dhe / ose thirrje video. La
Leche League ka vullnetare ne te gjithe boten dhe jane partnere te OBSH dhe UNICEF.
Uebfagja e tyre ofron informacion te bazuar ne fakte dhe mund t'i referoheni tematikave,
termave apo detajeve se ku mund te gjesh ndihme. Vizitoni www.llli.org

Nenat ge aktualisht jane duke ushqyer ne menyra te shumellojshme ose me formule mund te
krijojne ushqyerjen me gji, permes nje procesi te quajtur rikthikim i gjidhenies (relacation)
(ose 'laktacion i forcuar' per nenat ge nuk kane lindur). Celesi eshte mbeshtetja,
vendosmeria dhe kembengulja - kerkoni ndihme per ushqgyerjen me gji te www.llli.org psh.
Informacioni gjithashtu mund te gjendet nga burimet ne internet - KellyMom -
Shihni gjithashtu - Organizata Boterore e Shendetit: Ushqyerja e Foshnjeve ne Rast
Emergjence: Nje Udhezues per Nenat. https://apps.who.int/iris/handle/10665/107/984

Cup Feeding Poster: https://www.llli.org/cup-feeding/
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TI MUNDESH!



