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Graté mbeten shtatzéné, lindin, ushgejné me gji dhe kujdesen pér fémijét e tyre pothuajse né té njéjtén
ményré né mbaré botén, por shogérité i organizojné ndryshe programet e tyre té kujdesit shéndetésor
pér graté shtatzéna. Kjo éshté arsyeja pse kemi pérgatitur kété broshuré informuese, pér tju treguar si
veprojmé ne né Norvegji.

Kétu do té gjeni informacion mbi:

* Vendet ku mund té merrni ndihmé nése jeni shtatzéné dhe jeni gati pér té lindur fémijé

« (Cfaré ndodh me trupin tuaj dhe me fémijén tuaj gjaté shtatzénisé, lindjes dhe periudhés pas lindjes
* Té drejtat gé keni kur jeni shtatzéné, kur lindni dhe gjaté periudhés pas lindjes

* (faré ndodh né kontrollet e shtatzénisé dhe né spital

Shtatzénia éshté emocionuese dhe sfiduese. Ndoshta do t'ju nevojitet mé shumé informacion nga sa do
té gjeni né keété broshuré. Nése keni pyetje, mund té pyesni mamité, mjekét dhe personelin e klinikave
té shéndetit publik. Duhet té pyesni edhe shoget gé kané lindur né Norvegji Ekzistojné shumé libra mbi
shtatzéning, lindjen dhe periudhén pas lindjes. Shumica e kétyre librave jané né norvegjisht ose anglisht
dhe mund té gjendjen népér librari ose biblioteka publike. Nése pérdorni internetin, do té gjeni uebsajte
gé ofrojné informacion té dobishém. Pyesni rrotull se si té gjeni uebsajte né gjuhén tuaj té preferuar.

Fjalé dhe shprehje norvegjeze

Gjaté kohés gé jeni shtatzénég, kur jeni né prag té lindjes dhe gjaté periudhés pas lindjes, ju do té dégjoni
fjalé gé mund té mos i keni mésuar gjaté frekuentimit té kursit té gjuhés norvegjeze. Do té jeté mé e
lehté pér ju té kuptoni se cfaré po ndodh nése njiheni me kéto terma né norvegjisht. PEr kété arsye, kjo
broshuré ofron tre lista fjalésh g& mund t’ju hyjné né puné.



Gravid
Graviditet/svangerskap
Svangerskapskontroll
Ultralydundersgkelse
Genetisk veiledning
Jordmor

Lege

Gynekolog
Helsestasjon
Henvisning
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Blodpraver

Urinprave

Blodtrykk
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Svangerskapsdiabetes
Pre-eklampsi/
svangerskapsforgiftning
Bekken

Vagina/skjede
Livmor/uterus
Mormunn/cervix
Omskaret

Abort

Prematur fgdsel
Overtidig fedsel
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Shtatzéné

Shtatzéni

Kontrolli i shtatzénisé

Ekzaminim me ultra-tinguj, ekografi
Késhillim gjenetik

Mami

Mjek

Gjinekolog

Kliniké e shéndetit publik
Rekomandim

Data e parashikuar e lindjes

Fetus

Kampione gjaku

Mostra urine

Presioni i gjakut

Pesha

Nivelii hemoglobinés ose pérgindja
e gelizave té kuge té gjakut
Shegeriné gjak

Diabet shtatzénie

Pre-eklampsia

Legeni

Vaginé

Mitér

Qafa e mitrés
Rrethprerje / Infibulacion
Abort / Déshtim

Lindje e parakohshme
Lindje e vonuar

Fémijé i lindur para kohe



Shtatzéné?

Nése nuk jeni e sigurt a jeni shtatzéné apo jo, mund té béni njé test gé né norvegjisht quhet Gravi-test.
Kété test mund ta blini né njé farmaci dhe ta béni né shtépi. Gjithashtu mund té takoheni me mjekun tua;
té pérgjithshém, ose me njé mami pér té kérkuar ndihmé pér kryerjen e testit.

Keni nevojé pér pérkthyes?

Ju keni té drejtén pér pérkthyes nése nuk flisni norvegjisht, ose nése jeni e pasigurt, nése do té kuptoni
cdo gjé g€ ju thuhet. Té gjithé pérkthyesit kané detyrimin e ruajtjes sé sekretit. Kjo do té thoté se nuk
mund t'i thoné askujt se cfaré éshté théné kur kané pérkthyer pér ju. Mund té kérkon gjithashtu edhe
pérkthim pérmes telefonit. Nése ju nevojitet njé pérkthyes, duhet té njoftoni mjekun ose maminé kohé
pérpara takimit. Mund té duhen disa dité pér té organizuar sjelljen e njé pérkthyesi. Pérkthyesi éshté
falas.

Kontrolli i shtatzénisé

Kur jeni shtatzéné, si pjesé e kujdesit rutingé pérpara lindjes né Norvegji, do t'ju jepen oraret e takimeve
pér kontrolle té rrequllta shéndetésore pér shtatzéning, té quajtura "svangerskapskontroll”, Ju vendosni
nése déshironi té vizitoheni te njé mami, mjek apo té shkoni né klinikén e shéndetit publik. Mjekét dhe
mamité jané té trajnuar té kryejné kéto kontrolle. Mund t'ju shogérojé bashkéshorti juaj, partneri apo njé
person tjetér. Nése lindin probleme gjaté shtatzénisé suaj, mjeku ose mamia do té organizojné njé takim
me njé specialist.

Vajtja pér kontrolle té shtatzénisé ka shumé avantazhe. Kontrollohen shéndeti juaj dhe i fémijés suaj,
dhe ju mermiinformacion té dobishém dhe asistencé. Kontrollet e shtatzénisé jané falas.

Ejani né kohé

Né Norvegji kontrollet e shtatz&nisé jané té programuara, prandaj duhet té vini né kohé pér takimin me
mjekun ose maminé. Duhet té njoftoni menjéheré klinikén nése nuk jeni né gjendije té vini ose keni njé
arsye shume té forté pér té ardhur me vonesé. Nése nuk njoftoni, takimi me mjekun ose maminé do té
anulohet dhe do tju duhet té lini njé takim tjetér.

Testet dhe ekzaminimet

Né kontrollet e shtatzénisé merren zakonisht kampione gjaku dhe mostra urine. Kéto teste japin
informacion té réndésishém mbi shéndetin tuaj dhe ndonjéheré edhe mbi shéndetin e fémijés suaj.

Do t'ju ofrohet njé ekografi rreth javés sé 18 té shtatzénisé suaj. Té gjitha testet dhe ekzaminimet jané
vullnetare. Ju keni té drejtén té refuzoni até gé propozon mjeku ose mamia, por nuk mund té kérkoni

gé té béni ekzaminime té tjera ndryshe nga ato gé jané pjesé e procedurave normale. Ofrohet edhe
késhillimi gjenetik, si edhe ekzaminimet e hershme me ekografi pér graté e rrezikuara. Ju do té merrni mé
shumé informacion mbi ekzaminimet dhe testet nga mamia ose mjeku juaj gjaté kontrollit.

A jenirrethpreré?

Nése jeni rrethpreré/infibuluar, duhet ta deklaroni kété gjaté kontrollit t& shtatzénisé. Rrethprerja mund
té hapet né kohé té mjaftueshme pérpara se té lindni Kété do ta b&jné mjeké me pérvojé né spital dhe do
t'ju jepet anestezi pér mpirje gjaté procedurés.

Informacion i dobishém

Broshura me titull “Er du gravid? Informasjon om svangerskapsomsorgen” (A je shtatzéné? Informacion
mbi kontrollet e shtatzénisé) ju ofron mé shumé informacion mbi até qé ndodh gjaté kontrolleve té
shtatzénisé. K&té broshuré né norvegjisht dhe anglisht mund ta gjeni nga mjeku ose mamia juaj.



Pérfitimet e sigurimeve shoqgérore

Ju keni té drejté té pérfitonileje lindjeje nése keni punuar me pagesé né Norvegji jashté shtépisé pér té
paktén gjashté muaj brenda dhjeté muajve pérpara lindjes. Nése sémureni gjaté shtatzénisé, duhet té
kontaktoni me njé mjek. Nése nuk jeni né gjendje té vazhdoni punén pér shkak se mund t’ju démtojé juve
ose fémijén tuaj, keni té drejtén té merrni detyra té tjera né puné ose té merrni pérfitime financiare pér
shtatzéni.

Nése jeni studente ose nuk keni punuar jashté shtépisé, keni té drejtén té& merrni pérfitime financiare
pas lindjes. Kjo shumé pérshtatet cdo vit.

Nése jeni azilkérkuese, keni té drejta té kufizuara né lidhje me sigurimet kombétare. Ju nuk keni té drejté
té pérfitoni leje lindje ose ndihmé financiare pér fémijét.

Nése keni pyetje, flisni me maminé ose mjekun né lidhje me situatén tuaj, ose kontaktoni me NAV
(agjenciné e sigurimeve shogérore).

Kartela juaj personale e shtatzénisé

Kartela juaj personale e shtatzénisé ("helsekortet”) éshté njé dokument ku mamia ose mjeku shkruan
informacione mbi shéndetin tuaj. Ju duhet ta merrni gjithmoné me vete kartelén tuaj personale té
shtatzénisé né njé dosje plastike.

Lindja

Mamia ose mjeku organizojné lindjen tuaj né njé spital ose né njé sallé lindjeje. Nése besoni se zgjedhja
e tyre nuk ju pérshtatet, keni té drejtén té zgjidhni njé vend tjetér. Né Norvegji, nuk jané té shumta
graté gé zgjedhin t'i lindin fémijét né shtépi, por kjo gjé éshté e mundur. Nése déshironi késhtu, duhet ta
organizoni kété me njé mami gé asiston né lindjet né shtépi.

Ekografia
Té gjitha grave shtatzéna u ofrohet njé ekzaminim me ekografi rreth javés sé 18 té shtatzénisé.
Ekzaminimi kryhet né spitalin ku do té shkoni té lindni fémijén, ose prané spitalit mé té afért

Aborti

Sipas ligjit norvegjez, té gjitha graté kané té drejtén té vendosin té abortojné deri né javéne 12

té shtatzénisé. Kjo do té thoté se ju vendosni gjaté 12 javéve té para nése déshironi té vazhdoni
shtatzéniné ose té abortoni. Pér mé shumé informacion mbi kété proceduré dhe pasojat e saj mjekésore
flisni me njé mjek ose mami. M& shumé informacion mund té& gjeni né broshurén me titull "Til deg som
vurderer abort” (Pér ty gé po mendon té abortosh) té cilén mund ta gjeni te mjeku juaj ose né klinikén e
lindjes.

Nése déshironi té abortoni pas javés sé dymbédhjeté té shtatzénise, duhet patjetér té aplikoni pér leje.
Mamité dhe mjekét jané té detyruar t'ju asistojné me kété aplikim. Njé grup ekspertésh (bord) prané
spitalit mé té afért, vendos nése mund té abortoni. Ju do té informoheni né lidhje me hollésité se ¢'do té
thoté vértet té abortosh.

Aborti spontan / Déshtimi

Rrjedhja e gjakut gjaté shtatzénisé mund té jeté shenjé se po ndodh njé déshtim. Nuk éshté e pazakonté
g€ kjo té ndodhé gjaté dymbédhjeté javéve té para, sidomos nése éshté shtatzénia juaj e paré.
Shtatzénia e radhés mund té jeté krejtésisht normale. Ju duhet té kontaktoni me mjekun, shérbimin
mjekésor té urgjencés ose spitalin nése mendoni se po déshtoni



Fekondimi

Nése njé vezé nga gruaja bashkohet me njé gelizé sperme nga njé burré gjaté marrédhénieve seksuale,
themi se veza éshté fekonduar. Veza e fekonduar i ngjitet mitrés. Kétu ajo zhvillohet me shpejtési né
até gé quhet fetus, i cili éshté termi gé pérdoret pér fémijén brenda né mitér, pérpara se té lindé. Fetusi
géndron brenda njé geseje amniotike brenda né mitér. Kordoni i kérthizés kalon nga kérthiza e fetusit
deri né placenté. Placenta éshté e ngjitur me mitrén. Fetusi merr gjithcka gé ka nevojé népérmjet
oksigjenit dhe ushgimit pérmes kordonit té kérthizés, dhe éshté i mbrojtur shumé miré brenda mitrés.

Zhvillimi i fetusit

Kur fetusi éshté 20 javésh ai peshon rreth 250 gram dhe éshté rreth 24 cmi gjaté. Gjaté késaj periudhe
do té ndieni fémijén qé |éviz brenda jush. Fémija do té shgelmojé dhe do té |8vizé shumé heré cdo dité.
Pas 40 javésh, fémija i palindur peshon rreth 3500 gram dhe éshté rreth 50 cm i gjaté. Mamia ose mjeku
kontrollon rritjen e fetusit duke ju matur barkun me njé metér shirit gjaté cdo kontrolli.

Zemra e fetusit rreth shumé mé shpejt sesa se té rriturit: 8shté normale té rrah& mes 110 dhe 160 rrahje
né minuté. Mjeku ose mamia do té dégjojné me stetoskop barkun tuaj pér té kontrolluar rrahjet e zemrés
sé fetusit.

Mamia ose mjeku do tju prekin barkun pér té pércaktuar pozicionin e fetusit. Eshté e réndésishme qé té
dihet pozicioni i fetusit pérpara lindjes. Shumica e fémijéve jané té pozicionuar me kokén té drejtuar nga
legeni dhe kanaliilindjes. Disa (rreth 4%) jané me té€ ndenjurat ose kémbét poshté. Ky quhet pozicioni
podalik. Disa géndrojné anash né até gé quhet pozicion transversale. Nése fémija ndodhet né pozicion
podalik, duhet té kryhet njé radiografi e legenit tuaj. Mjeku do té shohé nése ka hapésiré pér njé lindje
normale. Nése ka hapésiré té pamjaftueshme ose fémija &shté né pozicion transversal, mjeku do té
propozojé njé lindje cezariane (me operacion) si lindjen mé té sigurt pér ju dhe fémijén tuaj.

Fetusi zhvillohet, prandaj ai ndien, sheh dhe dégjon gjaté kohés gé ndodhet né bark. Ai pi dhe nxjerr ujé.
Cdo dité gjeni kohé té uleni, té vendosni duart né bark dhe té ndieni se si léviz fémija.

Duhet ta ndieni fetusin té |evizé dhe té shgelmojé disa heré né dité. Nése ndieni se fémija éshté béré
shumé i geté dhe i urté, duhet té kryeni njé ekzaminim. Mund té thérrisni maminé&, mjekun ose pavijonin
e lindjes pér té ekzaminuar fetusin nése nuk |8viz pér shumé oré.

Né bibliotekén tuaj publike lokale mund té gjeni libra me foto té zhvillimit té fetusit.

Data e parashikuar e lindjes

Shtatzénia normalisht zgjat 283 dité, ose 40 javé e 3 dité, ose nénté muaj. Data e parashikuar e lindjes
éshté data kur fetusi éshté 40 javé dhe 3 dité. Ekzaminimi me ekografi 8shté ményra mé e sakté pér té
pércaktuar datén e parashikuar té lindjes. Lindjet normalisht ndodhin nga dy javé pérpara deri né dy javé
pas datés kur pritet lindja. Vetém gjashté né njégind fémijé lindin né datén e parashikuar té lindjes.

Cfaré ndodh me trupin tuaj kur jeni shtatzéné?

Né trupin tuaj ndodhin shumé ndryshime gjaté periudhés sé shtatzénisé. Pérmasat e gjinjve do té rriten
dhe mund té keni shumé dhimbje né to. Barku juaj rritet dhe ju né pérgjithési béheni mé e rrumbullakét.
Eshté miré qé té shtoni peshé, 12 deri né 14 kilogramé &shté normale. Nése keni gené mbipeshé pérpara
shtatzénisé, duhet té kérkoni ndihmé pér té ndryshuar dietén. Nuk éshté miré gé té shtoni shumé peshé.
Edhe nése jeni nén peshé, mund t'ju nevojitet gé té ndryshoni dietén sepse do t'ju duhet shumé forcé
pérveten dhe pér fémijén gjaté késaj periudhe.



Ushqgyerja

Nése hani ushgime té shéndetshme, duhet té vazhdoni me dietén normale. Nuk &shté nevoja té hani pér
dy veté ose té hani ushgime té vecanta. Ushgime té shéndetshme nénkupton njé dieté té shuméllojshme
me zarzavate dhe fruta. Q& fémija té rritet dhe té zhvillohet, ju nevojiten mé shumeé vitamina dhe
minerale, por jo mé shumeé kalori. Ju nevojiten vetém suplemente me acid folik dhe vitaminé D. Mamia

ose mjeku do t'ju kontrollojné nivelin e gelizave té kuge té gjakut dhe do tju thoné nése keni nevojé pér
suplemente té tjera me vitamina apo pér tableta me hekur. Ushgime té ndryshme pérmbajné Iéndé té
ndryshme ushqyese, sic jané proteinat, karbohidratet, yndyrat, vitaminat dhe mineralet, prandaj duhet
té hani njé dieté té shuméllojshme, té€ shéndetshme me peshk, mish pa dhjamé, buké me miell té pasitur
dhe produkte drithérash, si dhe fruta e zarzavate. Gjéja mé e miré gé mund té pini kur keni etje &shté uji,
por sigurisht gé né dité mund té pini njé ose dy gota qumésht me pérmbajtje té ulét yndyre. Pijet e Eémbla
té gazuara, nektari (IEng me sheger té shtuar) dhe Iéngjet, pérmbajné shumé energji. Nése pini shumé té
tilla, do té shtoni shumé peshé. Ushgimet gé pérmbajné shumé sheger ose yndyré nuk jané té mira pér ju.
Ju lutemi shihni (né anglisht ose norvegjisht) pér informacion mbi té ushgyerit.

Pirja e duhanit, alkooli dhe Iéndét narkotike

Pirja e duhanit démton fetusin tuaj, sepse nikotina né gjakun e nénés kalon né fetus. Njé shtatzéni

pa duhan redukton rrezikun e déshtimit, lindjes sé parakohshme dhe komplikacione té tjera gjaté
shtatzénisé. Bisedoni me maminé ose me mjekun tuaj pér té marré ndihmé pér lénien e duhanit.
Telefononi linjén e kontaktit pér Iénien e duhanit “Rayketelefonen” né numrin 800 400 85 ose vizitoni
fagen

Edhe alkooli kalon né fetus, prandaj nuk duhet té pini fare alkool. Cdo gjé gé pi gruaja shtatzéng, ajo e
ndan me fémijén, pérfshiré edhe alkoolin. Nése néna pi alkool, edhe fémija ekspozohet ndaj tij dhe do té
keté t& njéjtén sasi alkooli né trup si néna. Truri i fémijés éshté vecanérisht i brisht&, sepse vazhdon té
zhvillohet gjaté shtatzénisé. Alkooli mund té crregullojé kété zhvillim dhe mund té béjé qé fémija té keté
véshtirési né té mésuar ose né pérgendrim, ose té lindé me defekte. Kjo mund té shmanget krejtésisht
nése néna nuk pi fare alkool gjaté shtatzénise.

Drogat e tilla si hashashi, khati dhe substanca té tjera narkotike té€ jashtéligjshme, nuk duhet té merren.
Ato mund té cojné né déshtim ose komplikacione gjaté shtatzénisé, dhe mund té shkaktojné probleme
dhe defekte te fémija (peshé té ulét, deformime, simptoma té mbylljes né vetvete, etj.).

Mjekimi
Nése pérdorni mjekim ose mendoni se keni nevojé per mjekim gjaté kohés gé jeni shtatzénég, duhet

té zbuloni nése mjekimi gé do t& merrni mund té démtojé fémijén. Pyesni maming, mjekun ose njé
farmacist nése mund té merrni mjekim gjaté shtatzénise.

Aktiviteti fizik

Nuk ka asnjé rrezik té jeni fizikisht aktive dhe té merrni pjesé né sporte gjaté kohés gé jeni shtatzéné. Nése
jeni né formé té miré, do té keni mé shumé energji dhe fuqi. Shtatzénia, lindja dhe periudha pas lindjes

e sforcojné trupin, prandaj éshté ide e miré gé té jeni né formé fizike sa mé té miré qé té jeté e mundur.
Aktiviteti fizik nuk démton fetusin. Nése keni gené joaktive mé paré, pak aktivitet do t& jeté mé miré se
asqgjé. Filloni ngadalé dhe pak nga pak arrini né té paktén 30 minuta aktivitet cdo dité. Ju mund t'i kryeni té
30 minutat e aktivitetit njékohésisht, ose ta ndani pér shembull né tre periudha me nga 10 minuta.

Marrédhéniet seksuale

Jumund té vazhdoni té kryeni marrédhénie seksuale sic keni béré pérpara se té mbeteshit shtatzéné
Disa gra déshirojné mé shumé marrédhénie seksuale, té tjerat mé pak. Kjo aplikohet edhe pér partnerin
tuaj. Ju duhet té bisedoni s€ bashku pér ndjenjat tuaja pér kété gjé, sepse kjo mund t'ju ndihmojé té
vazhdoni marrédhénien martesore né njé ményré gé do té jeté e kénagshme pér té dy.



Péshtjellimet
Shumé gra vuajné nga péshtjellime né méngjes gjaté javéve té para té shtatzénisé. Megjithése e
bezdisshme, kjo nuk &shté e rrezikshme. Péshtjellimet normalisht kalojné pas disa javésh. PEr kété, mund
té ndihmojé ngrénia e ushgimeve té lehta dhe marrja lehté e dités né méngjes. Nése villni ag shumé sa
nuk mund té hani pér disa dité, duhet té kontaktoni me mjekun ose maminé&. Mund té ofrohet trajtim
nése péshtjellimet dhe té vjellat jané problem serioz pér ju.

Dobésia

Eshté normale qé té lodheni lehté kur jeni shtatzéné. Kjo 8shté dicka qé ju dhe ata rreth jush duhet
ta marrin né konsideraté. Ju nevojitet mé shumé pushim dhe mé shumé gjumé se zakonisht. Dobésia
shpesh éshté mé e réndé né javét e para dhe té fundit té shtatzénisé.

Rrjedhja e gjakut

Disa pika gjaku ose rrjedhje e lehté gjaku né shtatzéniné e hershme dhe pas marrédhénieve seksuale
jané té zakonshme, por gjithmoné duhet t'i thoni mamisé ose mjekut nése ju ndodh. Cdo rriedhje gjaku
duhet té ekzaminohet, edhe nése né shumicén e rasteve nuk éshté problematike.

Kétu do té pérmendim vetém dy nga crregqullimet
meé té zakonshme qé mund té ndodhin

Diabeti i shtatzénisé / Diabeti

Kontrollet e shtatzénisé testojné nése keni glukozé (sheger) né urinén tuaj, dhe nése po, sa glukozé

keni né gjak. Nése nivelii glukozés né gjak éshté tepérilarté, keni diabet shtatzénie. Né shumé raste,

kjo largohet pasi lind fémija. Por, pér disa gra sasia e madhe e glukozés né gjak do té thoté se ato kané
sémundjen e diabetit. Kjo éshté semundije kronike. Njé lloj diabeti (diabeti tip 2) éshté mé i zakonshém te
graté e reja nga vendet e Azisé dhe Afrikés sé Veriut sesa te graté etnike norvegjeze. Nése keni diabet,
duhet t'i nénshtroheni njé ekzaminimi nga njé specialist né ményré gé té merrni trajtimin e duhur gjaté
shtatzénisé dhe kur lindni, dhe t& merrni ndjekjen e pérshtatshme pas lindjes. Teste specifike jané
zhvilluar pér graté gé jané té rrezikuara nga diabeti i shtatzénisé.

Presioniilarté i gjakut dhe pre-eklampsia

Sa heré gé takoheni me maminé ose mjekun, ato do t'ju kontrollojné presionin e gjakut. Nése éshté tepér
i larté, mjeku ose mamia do t'ju marrin kampione té urinés dhe gjakut pér té kontrolluar nése keni njé
sémundije té réndé té quajtur pre-eklampsia.

Kjo sémundje ka shumé nivele. Né rastin mé té keq mund té keni kriza dhe t€ humbni ndjenjat. Shkaku i
késaj sémundijeje éshté i panjohur.



Simptomat e pre-eklampsias

Nése keni njé nga kéto simptoma, duhet té kontaktoni me mjekun ose pavijonin e lindjes pa vonesé:
« dhimbje té forta koke

* crregullime me shikimin, sic éshté shikimi me dridhje

» dhimbje né pjesén e sipérme té barkut

* té vjella té forta

* énjtje té papritur té fytyrés, duarve ose kémbéve

Njé grua shtatzéné gé ka pre-eklampsia duhet té vizitohet te njé specialist pér ekzaminim té métejshém.
Nése keni pre-eklampsia, duhet té merrni leje pér rast sémundjeje. Ndonjéheré mund té jeté e
nevojshme té shtroheni né spital.

Nése ndiheni keq, ose besoni se ka dicka qé nuk shkon
me ju ose me fémijén tuaj, duhet té telefononi mjekun
ose mamineé tuaj. Duhet té telefononi gjithashtu
pavijonin e lindjes ose shérbimin mjekésor té urgjencés

Kurset e paralindjes

Shumica e grave shtatzéna né Norvegji frekuentojné kurset e paralindjes, dhe po késhtu veprojné edhe
shumica e baballaréve té ardhshém. Pyesni nése zhvillohen kurse né gjuhén tuaj. Kurset do té drejtohen
nga mamité ose njé ekip i pérbéré nga njé mami, njé fizioterapist, njé infermiere dhe njé mjek Temat
pérfshijné: Cfaré ndodh gjaté shtatz&nisé? Si mund té jeté lindja dhe periudha pas lindjes? Cfaré e heq
dhimbjen gjaté lindjes? Gjithashtu do t& mésoni mbi ushqgyerjen me gji té fémijés. Disa kurse pérfshijné
njé vizité né pavijonin e lindjes né ményré gé té dini se cfaré té prisni kur vien koha e lindjes.

Nuk éshté e detyrueshme gé té frekuentoni kursin, por disa grave u pélgen té marrin informacion dhe
té diskutojné céshtje té ndryshme me maminé ose specialisté té tjeré. Disa kurse jané falas, por pér
shumicén duhet té paguani njé tarifé té vogél.

Emocionet

Gjaté shtatzénisé shumica e grave ndihen pozitive dhe té gézuara, por gjithashtu mund té shgetésohen
mbi lindjen. "A do t'ia dal dot? A do té mbijetoj uné me fémijén?” Kéto jané pyetje shumé té zakonshme.
Megjithaté, kur afrohet koha pér té lindur, do té jeni gati pér té lindur. Mund té béheni mé e paduruar.
Shumé gra kané mendime té tilla si: Le té lind tani! Jam e rénduar dhe e lodhur. Dua ta kem fémijén né
krahét e mi dhe jo brenda né bark!.

Trupi pérgatitet pér punén e lodhshme té lindjes. Ki besim te trupi yt! Graté né gjithé botén jané né
gjendije té lindin. Edhe ti mund ta bésh kété gjé. Lindjet ndodhin cdo dité né té gjitha anét e botés dhe
né cdo oré té dités. Ki besim, do t'ia dalésh!.



Shqgetésimet dhe ankthiilindjes

Disa gra shgetésohen pér lindjen. Ky lloj emacioni béhet aq i forté, sa zhduken t€ gjitha ndjenjat pozitive.
Pér fat té miré, mund té merrni ndihmé nése problemet tuaja béhen té papérballueshme. Shumica e
pavijoneve té lindjes ofrojné sesione terapie pér graté gé kané friké nga lindja. Mund t'ju shogérojé burri
juaj ose mund té vini me njé person tjetér gé déshironi té jeté i pranishém. Mund té telefononi veté, ose
mund t'ia lini né doré mamisé ose mjekut tuaj té organizojé njé takim pér njé sesion terapie. Do t'ju jepet
ndihmé pavarésisht nga shkaku i shgetésimit. Sé bashku me maminé dhe mjekun do té zbuloni se si
lindja mund té jeté njé pérvojé e miré pér ju.

Déshironi té keni diké prané gjaté lindjes?

Eshté ide e miré té keni diké afér gjaté lindjes. Ju vendosni se kush do té jeté i pranishém. Né Norvegji
gshté béré e zakonshme gé babai té jeté i pranishém. Nése nuk flisni norvegjisht, do t€ vepronit miré
nése do té kishit prané njé té njohur gé flet norvegjisht. Disa pavijone lindjeje lejojné gé t'ju shogérojé
mé shumeé se njé person. Merrni kohén e duhur pér té shgyrtuar se k& déshironi té keni me vete. Q&llimi
éshté gé té ndiheni e sigurt me kédo gé ju shogéron gjaté lindjes. Kédo gé merrni me vete gjaté lindjes,

duhet té jeté né gjendje tju ndihmojé, ngushéllojé dhe inkurajojé

Pjesa?2

Rier Kontraktimet, dhimbjet e lindjes, shtérzimet
Rie-pause Pauzé mes kontraktimeve

Fostervann LEéng amniotik, ujérat

Vannavgang Plasja e ujérave

Fosterstilling Pozicioni i fetusit

Hodeleie Pozicion me koké poshté, cefalik

Seteleie Pozicion podalik

Tverrleie Pozicion transversal

Vaginalundersgkelse Ekzaminim vaginal

Klyster Klizmé

Vannlating/urin Ujeihollé / uriné

Navlestreng Kordoni i kérthizés

Fosterlyd Zhurma e rrahjeve té zemrés sé fetusit

CTG CTG (kardiotokografi) monitorim elektronik i zemrés sé fetusit
Fadestilling Pozicion

Amming Ushgyerje me gji



Ramelk Kulloshtér, quméshtii paré

Smerte Dhimbje

Vondt Dhemb, Iéndon
Smertelindring Qetésues dhimbjesh
Bedgvelse Anestezi

Epidural Anestezi epidurale (né shtyllén kurrizore)
Induksjon/drypp Induksion / pikim
Klippe Epiziotomi

Sy Qepje

Sting Té gepurat
Keisersnitt/“Sectio” Lindje cezariane
Anestesi Anestezi

Premature birth

Nése keni kontraktime ose ju plasin ujérat pérpara se té arrini 37 javé, quhet lindje e parakohshme. Kjo
do té thoté se po lindni mé herét sesa duhet. Né kété rast duhet té lindni né njé spital gé ka njé njési
pér té sapolindurit. Fémijét e lindur para kohe kané nevojé pér kujdes shéndetésor té vecanté gjaté
periudhés sé tyre té paré té jetés. Sijuve ashtu edhe fémijés suaj do t'ju duhet mé shumé kohé dhe
kujdes sesa nése fémija do té kishte lindur rreth datés sé parashikuar té lindjes.

Lindja e vonuar

Ju keni arritur datén e parashikuar té lindjes dhe asgjé nuk po ndodh. Ju béheni e paduruar sé bashku
me té tjerét rreth jush. Mos u shgetésoni - éshté normale gé té lindésh pak pérpara ose pas datés sé
parashikuar té lindjes. Nése nuk lindni brenda dy javéve pas datés sé parashikuar té lindjes, themi se
lindja éshté e vonuar. Studimet kané treguar se shumé fémijé marrin pak ushgim nga placenta nése
vonesa e lindjes éshté shumé e gjaté. Prandaj, pavijoniilindjes do té fillojé lindjen pérmes mjekimit. Kjo
guhet nxitje e lindjes. Efektiiilacit éshté té fillojé dhimbjet e lindjes. Lindja mé pas vazhdon normalisht.

Ku duhet té lind?

Eshté gjé e sigurt té lindésh né Norvegji. Ju do té& merrni ndihmén e duhur nga eksperté. Té gjitha
pavijonet e lindjes zotérojné té gjitha pajisjet e nevojshme. Shumica e grave né Norvegji lindin né

spital. Nése jetoni diku ku ka njé sallé lindjeje, mund té lindni atje. Né njé rast té tillé, ju duhet té jeni e
shéndetshme dhe shtatzénia juaj duhet t€ keté gené normale. Nése déshironi té lindni né shtépiné tuaj,
duhet ta organizoni kété me njé mami gé éshté e gatshme té€ asistojé lindjet né shtépi. Lindja né spital
ose né sallé lindjeje éshté falas.

Kush do t'ju asistojé gjaté lindjes?

* Mamia ju pranon né vendin ku do té lindni dhe éshté pérgjegjése pér té gjitha lindjet normale. Ajo
éshté e miré-trajnuar dhe e afté tju ndihmojé gjate lindjes dhe gjaté periudhés pas lindjes. Mamia
éshté pérgjegjése pér té kontrolluar gé gjithcka vazhdon normalisht. Nése ndodh dicka jonormale,
mamia do té thérrasé njé mjek.

» Mjekét né pavijonin e lindjes kané trajnim té vecanté né obstetriké dhe né lindjen e fémijéve. Ata
mbajné pérgjegjési pér ju nése ndodhin probleme.

* Infermieret e fémijéve né pavijonin e lindjes, pavijonet e paslindjes dhe njésité pér té sapolindurit,
jané té trajnuara té ofrojné ndihmé gjaté lindjes. Ato jané gjithashtu té kualifikuara pér t'u kujdesur pér
fémijét dhe pér tju ndihmuar té ushgeni me gji fémijén.



 Shpesh gjaté lindjes éshté njé praktikant/e. Ai/ajo mund té jeté student/e gé studion pér t'u béré
infermier/e, mami ose mjek/e. Kur té hyni né pavijonin e lindjes do t'ju prezantojné me praktikantin/en.
Praktikantét kané shumé kohé té liré dhe shpesh jané né gjendije t’ju japin shumé ndihmé gjaté lindjes.

A ka vetém gra né pavijonin e lindjes?
Shumica e mamive dhe infermiereve té fémijéve jané gra. Né Norvegji, mjekét jané si burra ashtu edhe
gra. Prandaj, nuk mund té supozohet gjithmoné se do té keté té pranishme vetém gra.

Fillimiilindjes

"«Mé né fund! Po fillon!” Mund té ndiheni e emocionuar, por ndoshta edhe pak e frikésuar.

Ndieni né kurriz dhimbje té ngjashme me menstruacionet. Nga vagina mund té dalé gjak dhe mukozé e
pérzier me gjak. Mund té keté edhe sekrecione Iéngjesh nga vagina. Po fillon lindja. Cfaré ndodh tani?

Kontraktimet

Njé lindje normalisht fillon me kontraktime. K&to jané shtréngime té muskujve té mitrés. Ndieni se barku
forcohet dhe béhet i forté. Shumé gra kané dhimbje té kurrizit kur vijné kéto kontraktime. Ato zgjasin
fillimisht nga 20 sekonda deri né njé minuté. Ato duhet té vijné rrequllisht, ndoshta me njé pauzé prej
10 minutash mes tyre. Me kalimin e kohés ato forcohen dhe zgjasin ndoshta njé minuté. Pauzat béhen
meé té shkurtra, ndoshta me dy minuta. K&to kontraktime hapin gafén e mitrés (cervikun) dhe ndihmojné
fetusin pérmes kanalit té lindjes drejt dyshemesé sé legenit.

Kur ju plasin ujérat

Ndonjéheré lindja fillon kur membranat embrionale plasin, IEngu amniotik, uji gé rrethon fetusin, rrjedh
jashté Kur ndodh kjo, ne them se “kané plasur ujérat”, Sasia e ujérave nuk éshté detyrimisht e madhe.
Léng amniotik normalisht éshté pa ngjyré, por mund té jeté edhe né ngjyré té bardhé ose rozé. Nése
léngu éshté i verdhé ose i gjelbér, duhet té shkoni né vendin ku do té lindni pér njé ekzaminim shtesé.
Pasi té kené plasur ujérat, fillojné dhimbjet e lindjes. Kontraktimet ndonjéheré fillojné shpejt, ndonjéheré
mund té duhen disa dité. Pér disa gra, ujérat plasin pasi fillojné kontraktimet.

Kur duhet té telefononi pavijonin e lindjes?

Kur besoni se jeni pér té lindur dhe keni kontraktime té forta.
Nése keni rrjedhje gjaku

Nése keni dhimbje né bark gé nuk jané kontraktime

Nése ju plasin ujérat (del jashté Iéngu amniotik)

Nése fémija éshté tepérigeté dhe nuk léviz

monN o>

Jumund té telefononi dhe flisni me njé& mami né pavijonin e lindjes. Ajo do t’ju japé késhilla nése keni
dyshime pér dicka.

Cfaré duhet té merrni me vete né pavijonin e lindjes?

Kini parasysh té merrni me vete té gjitha dokumentet nga kontrollet gjaté shtatzénisé.

Pyesni maminé ose mjekun se ¢faré do t'ju nevojitet né pavijonin e lindjes. Graté né pérgjithési marrin me
vete: artikuj higjieniké, peceta higjienike (lines), képucé té lehta pér ambiente té brendshme, pantallona
té lirshme, bluza té lehta pér té ushqyer me gji dhe njé robdishan. Pyesni paraprakisht nése fémija juaj do
té mundé té pérdoré rroba nga pavijonii lindjes.



Cfaré ndodh kur mbérrini né pavijonin e lindjes?

Mamia do tju presé dhe do tju pyesé se si ndiheni. Ekzaminimet standarde gé do té kryejé ajo do té jené:

« Kontrollii presionit té gjakut

* Marrja e njé kampioni urine

 Dégjimiizemrés sé fetusit

* Ndonjéherg, nése éshté nevoja, do té kryhet njé CTG, e cila &shté njé makineri g&é monitoron zhurmén
e rrahjeve té zemrés sé fetusit dhe kontraktimet. Dy rripa vendosen né pjesén e jashtme té barkut tuaj
dhe shifrat dhe grafikét nga monitorimi printohen né njé shirit letre.

* Ekzaminimii zonés pubike. Nése keni kontraktime, mamia do té kontrollojé nése gafa e mitrés éshté
zgjeruar. Ajo do té veshé doreza kirurgjike dhe do t'ju ekzaminojé vaginén pér té ndieré gafén e mitrés.
Ajo do té masé hapjen e gafés sé mitrés duke pérdorur gishtat. Masa tregon se sa prané lindjes jeni.
Nése hapja éshté tre centimetra dhe keni kontraktimet, ju jeni né fillim té lindjes. Kur hapja éshté 10
centimetra, éshté koha pér té shtyré dhe pér té nxjerré fémijén jashté.

Pas kétyre ekzaminimeve, ju do té diskutoni nése duhet té géndroni né pavijonin e lindjes ose mund té
shkoni né shtépi pér té pritur.

Mamia éshté pérgjegjése pér ju gé né momentin kur hyni né pavijonin e lindjes. Ajo né fillim nuk mund
té géndrojé me ju gjaté gjithé kohés, por ju mund ta thérrisni né cdo kohé. Kérkojini té vijé nése jeni

e shgetésuar, keni dhimbje apo keni nevojé pér késhillé dhe asistencé. Gjaté fazés pérfundimtare té
lindjes, ajo do té jeté me ju gjaté gjithé kohés. Ajo shpesh shogérohet nga njé infermiere fémijésh dhe
ndonjéheré edhe nga njé praktikant/e.

Sa zgjat lindja?
Fatkegésisht, nuk mund t’ju themi se sa do té zgjasé lindja. Cdo grua ka ritmin e saj t€ lindjes dhe koha e
lindjes ndryshon. Né&se nuk éshté lindja e parg, lindjet e tjera normalisht kérkojné mé pak kohé se e para.

Kontraktimet nuk jané té rrezikshme

Kini parasysh se kontraktimet jané puna e muskujve, puné e réndé trupore. Muskujt e mitrés
kontraktohen dhe lirohen, kontraktohen dhe lirohen, oré pas ore. Kjo puné shumé e réndé éshté
lodhése dhe mund té kérkojé kohé té gjaté. Por, kini parasysh, kontraktimet nuk jané té démshme apo té
rrezikshme.

Emocionet e forta

Lindja éshté emocionuese, kérkuese dhe e lodhshme. Vihen né puné forca t&é médha dhe kjo zgjon
ndjenja té forta. Do té geshni e do té gani, do t& mundoheni dhe do té getésoheni. Mund té villni, ose
mund té shkoni vazhdimisht né banjé. Shumeé gra kané friké se mos humbin vetékontrollin. Kur lindni
duhet té ndigni instinktet tuaja dhe nuk duhet té pérpigeni té géndroni né kontroll. Ki besim te trupi yt.

Pozicionet gjaté dhimbjeve té lindjes NE KEMBE, GJYSME ULUR
E keni ju né doré nése déshironi té géndroni né kémbé, té uleni apo té shtrihen. Mamia shpesh mund t'ju
japé késhilla té vlefshme se si mund t'i lehtésoni gjérat. Ndryshojeni shpesh pozicionin. BEhuni aktive.,



Faza fillestare éshté faza latente. Gjaté késaj faze jeni né shtépi, jo né spital. Kjo fazé mund té zgjasé
me oré ose dité. Kontraktimet i keni té crregulita, mes dy kontraktimeve mund té kalojné rreth 15 deri

20 minuta. Mund té zhduken gjithashtu pér disa oré. Kontraktimet nuk jané shumé té bezdisshme gjaté
késaj faze. Mund té dalé edhe gjak ose mukozé nga vagina. Qéndroni aktive, ecni rreth e rrotull. Flini dhe
getésohuni kur kontraktimet ndalojné pér njé kohé té gjaté. Duhet t€ ndieni gé fémija I8viz. Hani dhe pini
pér té akumuluar energjité.

Faza e dyté éshté faza aktive. Kontraktimet tani béhen mé té shpeshta, dhe éshté normalisht koha
pér té kontaktuar spitalin. Mes kontraktimeve mund té kalojné dy deri né pesé minuta. Cdo kontraktim
zgjat rreth njé minuté. Qafa e mitrés zgjerohet. Fetusi léviz edhe mé poshté né legen. Kjo éshté puné e
réndé fizike. Hani dhe pini pak. Kjo do t'ju japé fuqgi dhe guxim gjaté késaj faze. BEhuni aktive, |évizni rreth
e rrotull né dhomé, ndryshojeni shpesh pozicionin. Kontraktimet mund té jené mé té dhimbshme kur jeni
shtriré.

Faza e shtyrjes. Do té ndieni gé fémija shtyn kundér gafés sé mitrés dhe rektumit (daljes sé pasme).
Mamia ju ekzaminon dhe ju thoté kur cdo gjé éshté gati gé fémija té dalé. Tani mund té ndihmoni fémijén
duke shtyré né ményré aktive gjaté kontraktimeve. Kjo fazé€ mund té zgjasé rreth njé oré. Mamia ju
ndihmon té gjeni pozicione té mira né ményré gé té pérdorni trupin tuaj sa mé miré, Duhet té shtyni buté
pér té shmangur [endimet. Koka dhe shpatullat e fémijés jané pjesa mé e madhe dhe mund té kérkojné
koh&n mé té madhe. Pjesa tjetér e trupit del lehtésisht.

Faza e treté éshté faza kur del placenta. Pasi lind fémija, duhet té dalé placenta. Do té ndieni sérish
kontraktime. Mitra kontraktohet pér té nxjerré jashté placentén. Duket sikur éshté e madhe, por éshté e
buté dhe dalja e saj éshté normalisht e lehté.

Fémija ka lindur!

FEmija gan pér té hapur mushkérité dhe fillon t€ marré frymé veté. Sapo fémija té lindé, mamia do ta
ekzaminojé pér té kontrolluar gé gjithcka éshté né rregull. Fémijén mé pas do ta vendosin né krahét
tuaja. Eshté miré qé fémija té jeté né kontakt té ngushté me ju dhe té shtrihet prané gjirit ténd pas
lindjes. Fémija ka kaluar njé lindje té gjaté dhe ka nevojé pér pushim dhe ngrohtési. Tani mund té provoni
té ushgeni me gji fémijén. Shumeé fémijé fillojné té thithin gjirin menjéheré pas lindjes. Shikojeni fémijén.
Fémija do t'ju ngulé syté fort. Mamia dhe infermierja e fémijéve do t'ju ndihmojé né ményré gé fémija té
jeté i ngrohté dhe i sigurt, dhe t& marré frymé lirshém.

Orét e para pas lindjes

Ju dhe fémija juaj do té géndroni né pavijonin e lindjes pér dy orét e para pas lindjes. Mé pas do tju
transferojné né pavijonin e paslindjes. Mamia kujdeset pér ju dhe fémijén tuaj. Eshté normale té keté
pak rriedhje gjaku nga vagina pas lindjes. Ju dhe fémija juaj duhet t& géndroni ngrohté dhe rehat. Eshté
normale gé té géndroni zgjuar dhe gati megjithése lindja ishte e lodhshme. Tani mund té pushoni dhe
té njihni fémijén tuaj. Do t'ju ofrohet dicka pér té ngréné dhe pér té piré dhe mund té béni edhe njé dush
nése déshironi. Disa gra duan gé t'u vijné pér vizité familjarét.



Carjet, epizotomia dhe gepjet

Kur del fémija mund té keté carje té hapjes vaginale dhe brenda. Ndonjéheré mjeku ose mamia do té
b&jné njé prerje kirurgjike né fund té vaginés qé fémija té dalé shpejt. Eshté e nevojshme qé e cara té
gepet, menjéheré pas lindjes. Do tju jepet anestezi. Mjekét dhe mamité jané té kualifikuar pér té gepur
carjet.

Nése jeni rrethpreré/infibuluar

Nése jeni rrethpreré dhe nuk jeni hapur mé paré, kjo kryhet gjaté lindjes pérpara se fémija té dalé.
Autoritetet shéndetésore norvegjeze kané pércaktuar rrequllat se si duhet té béhet kjo. Té gjitha
mamité dhe mjekét né pavijonet e lindjes né Norvegji i njohin kéto rrequlla. Do t'ju jepet anestezi. Né
pérputhje me legjislacionin norvegjez hapja nuk mund t€ gepet mé pas pér t'u béré po ag e ngushté.
Mund té ndiheni né ményré té pazakonté pas lindjes. Mund té ndiheni e hapur dhe indet vaginale mund
té jené té Iénduara. Eshté e réndésishme higjiena e miré, prandaj shpélahuni miré me ujé pa sapuné pasi
té shkoni né tualet. Si té gjitha graté e tjera, duhet té ushtroni muskujt rreth fundit té vaginés pas lindjes.

Qetésuesit e dhimbjeve

Njé lindje normale nuk éshté si té kryesh operacion. Mund té keni lindje mé té lehté nése
* jeni aktive dhe |évizni rrotull

* jubéjné masazhe

* bénidush

* uleni né vaské ose vaske lindjeje t&é mbushur me ujé

» merrni ndihmé dhe mbéshtetje nga dikush tek i cili/cila keni besim

Kur relaksoheni dhimbjet e lindjes do té jené mé pak té dhimbshme. Mamia dhe té tjerét me ju do té jené
né gjendje t'ju ndihmojné. Té gjitha graté gé lindin kané nevojé périnkurajim dhe mbéshtetje.

Pilulat. Zakonisht, pilulat gé shiten né farmaci pér getésimin e dhimbjeve nuk kané shumé efekt né
dhimbjet e lindjes. Fémija preket nga cdo ilac g€ merrni, prandaj vetém disa ilace jané té sigurta pér t'u
pérdorur.

Anestezia epidurale getéson me efikasitet dhimbjet e lindjes. Anestezia epidurale administrohet nga
njé anestezist. Mé pas do té jeni e ndérgjegjshme, por do té ndieni mé pak ose aspak dhimbje gjaté
kontraktimeve.

Edhe akupunktura mund té getésojé disi dhimbjet e lindjes. Shumé mami jané té kualifikuara pér té
béré akupunkturé,

Forsepsi, thithja me vakuum

Mamia do té thérrasé njé mjek nése lindin probleme gjaté lindjes. Nése fémija duhet té dalé shpejt, ose
nuk arrini té shtyni mjaftueshém, mund t'ju ndihmojé mjeku. Mjeku do té pérdoré instrumente sic jané
forsepset (pincat) ose thithjen me vakuum pér té ndihmuar fémijén té dalé. Kjo normalisht nuk ju Iéndon
juve ose fémijén.



Lindja cezariane

Lindja cezariane kryhet vetém kur &shté e nevojshme pér ju ose shéndetin e fémijés suaj. Mjeku
pércakton nése kérkohet lindje cezariane, qofté pérpara se té keté filluar lindja, ose pasi ajo té keté
filluar. Lindja cezariane éshté njé proceduré kirurgjikale gé duhet té kryhet né njé sallé operacioni, dhe
joné njé pavijon lindjeje. Ju do té géndroni pér disa oré né njé pavijon té vecanté pérpara se té shkoniné
pavijonin e paslindjes. Nése éshté planifikuar lindje cezariane gjaté shtatzénisé, mund té merrni anestezi
epidurale. Mé pas do té jeni zgjuar, por nuk do té ndieni dhimbje. Nése vendoset pér lindje cezariane

pasi ka nisur lindja, zakonisht do t'ju jepet anestezi epidurale ose né shtyllén kurrizore. Nése éshté
vértet e ngutshme qé té dalé fémija, mund té nevojitet anestezia e pérgjithshme. Mé pas do té jeni e
pavetédijshme gjaté procedurés.

Gjaté dy ose tre ditéve pas lindjes cezariane do té keni nevojé pér getésues pér dhimbjet. Eshté e
réndésishme gé té vazhdoni té Iévizni dhe té ecni rrotull pér té penguar trombozén. Ju mund ta ushgeni
me gji fémijén normalisht. Mund té géndroni né pavijonin e lindjeve pér katér deri né pesé dité pas lindjes
cezariane

Cfaré ndodh nése fetusi vdes pérpara lindjes?

Né Norvegji éshté e rrallé gé njé fetus té vdesé gjaté periudhés sé voné té shtatzénisé. Nése ka dicka gé
nuk shkon, mund té vini re se fémija éshté shumé i geté ose nuk eviz fare. Telefononi mjekun, maminé
ose pavijonin e lindjes nése mendoni se ka dicka gé nuk shkon Mos prisni mé shumé se 24 oré. Mjeku
0se mamia mé pas do t'ju ekzaminojné duke pérdorur ekografingé dhe teknika té tjera pér té pércaktuar
nése fémija éshté gjallé. Nuk dihen gjithmoné shkaget pse vdes njé fémijé. Lindja duhet gjithsesi té

jeté népérmjet daljes vaginale. Shumé gra e kané shumé té véshtiré té lindin né njé situaté té tille, dhe
déshirojné gé fémija té dalé me lindje cezariane. Lindja cezariane éshté mé e rrezikshme pér ju pér shkak
se éshté proceduré kirurgjikale. Njé lindje normale éshté gj€ja mé e miré dhe mé e sigurt pér trupin tua;.
Do t'ju jepet mjekim kundér dhimbjeve. Pas lindjes mund t'ju duhet t& géndroni né pavijonin e lindjes dhe
té merrni asistencé pér nevojat tuaja.

Nése fémija ekzaminohet pas lindjes, ndonjéheré éshté e mundur té pércaktohet arsyeja e vdekjes.
Shtatzénia dhe lindja tjetér mund té jeté krejtésisht normale pér ju dhe fémijén tuaj. Né kété rast, do t'ju
ofrohen kontrolle shtesé shtatzénie



Barsel
Barselbesgk
Hjemmebesgk
Brystmelk
Amming
Ramelk
Brystknopper
Selvregulering
Barnelegevisitt
Gulsott

Bleie

Bind
Blgdninger
Renselse
Sarbarhet
Postnatal depresjon / fgdselsdepresjon
Sting
Etterkontroll
Samleie
Prevensjon

Pjesa3

Periudha e paslindjes
Vizita pas lindjes

Vizita né shtépi

Qumésht gjiri

Ushgyerje me gji
Kulloshtér, gquméshtii paré
Thithat

Veté-rregullim

Vizité nga mjeku pediatér
Hepatiti

Bebelina, pelena

Peceta higjienike, lines
Rriedhje gjaku

Pastrim

Brishtési

Depresioni pas lindjes
Qepjet

Kontrolli pas lindjes
Marrédhénie seksuale
Kontraceptivé

Disa oré pas lindjes ju dhe fémija juaj do té transferoheni né pavijonin e paslindjes. Kétu mund té
géndroni disa dité nése déshironi gé té filloni ushgyerjen me gji dhe té pushoni pas lindjes.

......

Kjo do té thoté se ju dhe fémija juaj jeni né té njéjtén dhomeé sé bashku gjithé kohén gjaté lindjes. Né
kété ményré ju mund té njiheni me fémijén tuaj. Personeli do tju ndihmojé me té ushqgyerit me gji. Ata
do tju tregojné gjithashtu se si té ndérroni pelenat dhe té lani e té kujdeseni pér fémijén tuaj. Gjithashtu
mund té kujdesen pér fémijén tuaj pér disa oré kur kjo éshté e nevojshme pér ju.

Dhoma familjare

Né disa spitale me ju dhe fémijén pas lindjes mund té géndrojé babai i fémijés ose njé person tjetér. Ky
mund té jeté né njé hotel té paslindjes ose né njé dhomé familjare né pavijonin e paslindjes. Personi gé ju
shogéron normalisht duhet té paguajé pér géndrimin dhe ushgimin.



Aftésité dhe nevojat e fémijés

Fémija tashmé ka zhvilluar shumeé shgisa dhe éshté njé genie e vogél e ndjeshme. Fémija e porsalindur
éshté paksa miop. Ai méson té njohé fytyrén e nénés pas pak ditésh. Fémijét gjithashtu njohin zérat gé
dégjojné shpesh. Atyre u pélgen té shtrihen prané nénés ose babait té tyre. Bebet jané krejtésisht té
varura nga ne té rriturit pér té marré ushgim dhe pérkujdesje. Jané krejtésisht té paafté. Mund té mos
kuptojmé gjithmoné se cfaré do fémija, por kur gan duhet ta marrim né krahé pér ta getésuar.

Bebet nuk duhet té trajtohen ashpér, pér shembull duke i tundur, pasi kjo mund té shkaktojé démtime
ne tru.

Fémijén mund ta lani cdo dité ose mé rrallé. Disa fémijé prodhojné jashtéqitje cdo dité, disa té tjeré
pak heré né javé. Té gjitha bebet urinojné shumé heré cdo dité. Kjo éshté shenjé se fémija pi qumeésht
mjaftueshém.

Flisni pér lindjen

Lindja éshté njé ngjarje e madhe né jetén tuaj dhe né jetén e té gjitha grave. Mund t€ jeté miré pér

ju gé té flisni me diké mbi até gé ka ndodhur. Nése gjérat gjaté lindjes nuk shkuan ashtu sic e kishit
planifikuar ose imagjinuar ju, do té jeté miré gé t’ju thoné pse ndodhi ashtu. Ndérkohé gé jeni né
pavijonin e paslindjes mund té kérkoni té flisni me maminé ose mjekun gé asistoi né lindje. Nése kishit
njé eksperiencé té papélgyeshme, mund té kérkoni té lini njé takim pér njé kontroll né spital disa javé
pas lindjes pér té shgyrtuar até qé ndodhi pasi té keté kaluar ca kohé.

Rregullat né pavijonin e lindjes dhe té paslindjes

Té gjithé gé jané té punésuar né spital e kané pér detyré t'ju ndihmojné juve dhe fémijén tuaj. Pavijoni

i paslindjes ka rregulla se cfaré mund té béhet ose nuk mund té béhet atje. Nése jeni e pasigurt, pyesni
personelin. Duke gené se té gjithé jemi té ndryshém, mund té mos jeté e mund té plotésohen té gjitha
déshirat tuaja. Nése jeni né njé dhomé me gra té tjera, duhet té respektoni njéra-tjetrén.

Vizitat né pavijon

Graté kané déshira dhe nevoja té ndryshme pér vizitat. Shumé njerézve u pélgen vértet té vijné pér té
vizituar njé néné gé sapo ka lindur. Disa néna nuk déshirojné té kené vizita nga migté dhe té aférmit
derisa té shkojné né shtépi. PEr té tjera éshté e réndésishme gé t'u vijné pér vizité gjaté ditéve té para
pas lindjes. Kini parasysh se duhet té respektoni graté gé jané né té njgjtén dhomeé me ju. Nése déshironi
ge té vijné t'ju vizitojné shumeé njeréz, éshté miré nése pér kété shkoni né dhomeén e vizitoréve ose né
njé dhome tjetér té pérbashkét pér té siguruar gé shoget e dhomeés té pushojné té geta. Nése e keni té
véshtiré kur gruas né krevatin ngjitur i vijné pér vizité, duhet té kérkoni ndihmé nga personeli.

Ushqgimet

Shumica e pavijoneve té lindjes jané té kualifikuara té pérgatisin ushgime qé jané té pérshtatshme pér
ju, nése i njoftoni pér até gé keni nevojé. Ndoshta mund té kérkoni ushgim pa produkte derri ose lloje té
tjera ushgimi. Nése déshironi té hani ushgime gé ju sjellin nga shtépia, mund té kérkoni gé té pérdorni
kuzhinén ose t'i kérkoni personelit gé ta rregullojé kété gjé pér ju.

Ndjekja e traditave gjaté periudhés sé paslindjes mund té jené njé gjé e miré. Né shumicén e kulturave
ekzistojné tradita né lidhje me nénén dhe fémijén gjaté késaj periudhe kur ato jané kagq té brishta.
Njoftoni personelin e pavijonit té lindjes se cilat tradita jané té réndésishme pér ju dhe familjen tuaj.

Zakonet e vjetra dhe té reja pér kujdesin e fémijés

Shumé gjyshe cuditen nga mungesa e rregullave dhe preokupimeve ditét e sotme kur vjen fjala te
kujdesi pér fémijén. Njé nga pikat ka té bé&jé me kujdesin pér kérthizén: né kohét e vjetra, shumé grave u
mésonin se kérthiza e fémijés duhej té pastrohej dhe té lahej né njé ményré té vecanté. Kérthiza duhej



té pudrosej ose t& mbulohej me krem dhe té fashohej disa heré né dité. Tani nuk béhet asnjé nga kéto.
Kérthiza duhet té mbahet e thaté, por fémijén mund ta lani si té déshironi. Vetém sigurohuni gé fémijés
t'i thani miré Iékurén mé pas. Kordoni i kérthizés thahet dhe kérthiza shérohet brenda njé jave.

Edhe shumé gjéra té tjera jané béré mé té thjeshta. Ne mund ta kuptojmé mé miré zhvillimin natyror té
bebeve. Prandaj, zakonet e vjetra mund té mos jené gjithmoné mé té mirat.

Ekzaminimet dhe kampionet e fémijés

Né ditén e paré ose té dyté pas lindjes do té vijé njé mjek pediatér pér té kryer njé kontroll té ploté té
fémijés suaj. Mjeku do t'ju shpjegojé gjithcka. Nése mjeku ka nevojé té marré kampione shtesé ose
ekzaminime shtesé pér fémijén tuaj, do t'ju njoftohet edhe pse. Bebet gé kané nevojé do té vaksinohen
kundér hepatitit B ose tuberkulozit.

Té gjithé fémijéve té lindur né Norvegji (dhe né shumé vende té tjera) u ofrohet marrja e njé kampioni
gjaku pér analiza pas lindjes. Kjo béhet falas dhe éshté vullnetare. Nése nuk déshironi gé té merret njé
kampion gjaku, duhet t'i thoni mamisé. Planifikohet g€ nga vjeshta e vitit 2011 i njéjti kampion gjaku
mund té analizohet pér 23 sémundje té ndryshme. Vetém pak fémijé lindin né vit me kéto sémundje dhe
mund té kurohen pérmes mjekimit dhe njé diete té vecanté.

Kthimi né shtépi

Kur té béheni gati pér té dalé nga pavijoni i paslindjes, mamia do t'ju japé késhilla té nevojshme si té
veproni né shtépi. Pyesni pér gjithcka gé déshironi té dini Nga spitali do t'ju jepen disa dokumente.
Mbajini ato né njé vend té sigurt. Spitali njofton gjendjen civile se ju keni lindur njé fémijé. Do tju
dérgohet njé formular né té cilin do té vendosni emrin e fémijés dhe do té aplikoni pér ndihmé financiare
pér fémijén.

Rrethprerja e djemve
NEé Norvegji lejohet rrethprerja e djemve. Pyesni né pavijonin e maternitetit pér té mésuar se ku mund té
kryhet kjo proceduré, por kini parasysh se spitalet publike nuk kryejné rrethprerjen e djemve pas lindjes.

Né Norvegji dhe vende té tjera skandinave ka pasur raste kur persona té pakualifikuar kané kryer
rrethprerje té cilat kané cuar né komplikime serioze. Rrethprerja e djemve nuk konsiderohet e nevojshme
nga ana mjekésore né Norvegji, por lejohet rrethprerja pér arsye kulturore. Sugjerojmé gé té lini njé
person té kualifikuar pér té kryer rrethprerjen.

Rrethprerja e vajzave

Rrethprerja (infibulacioni) e vajzave éshté e ndaluar nga ligji norvegjez, sic éshté edhe né shumicén e
vendeve né boté. Nése jetoni né Norvegji, nuk lejohet té dérgoni vajzat jashté vendit pér t'u rrethpreré.
Nése rrethprerja éshté béré tradité né familjen tuaj, mund té duket e cuditshme dhe e véshtiré gé kjo gjé
nuk lejohet kétu. Bisedoni me personelin né klinikén e shéndetit publik. Ata mund t'ju japin informacione
mbi ligjin norvegjez né lidhje me kété. Ata mund t'ju vendosin né kontakt me familjet e tjera ku kjo gjé
éshté diskutuar.



Trupijuaj prodhon ushgimin mé té miré pér fémijén, guméshtin e nénés. Ai pérmban té gjitha |lEndét
ushgyese té réndésishme. Ai ka gjithmoné pérzierjen e sakté, ka temperaturén e duhur dhe éshté
absolutisht i pastér.

Gjéja mé e réndésishme gé mund té béni pér t'i dhéné fémijés suaj njé fillim té miré né jeté, éshté ta
ushgeni me gji. Jo té gjithé fémijét e kané té lehté té thithin gjirin. Jo t€ gjitha graté e kané té lehté té
vendosin fémijén e tyre né gji. Kérkoni pér ndihmé me kété gjé. Mamité dhe infermieret e fémijéve jané
pérgjegjése pér tju ndihmuar. PErpara se té shkoni né shtépi nga pavijoni i maternitetit, duhet ta keni té
lehté t'i jepni fémijés gji. Mund té keni etje gjaté kohés gé ushgeni me gji. Mbani prané njé kané me ujé.
Do t'ju nevojiten 2-3 litra ujé cdo dité.

Kulloshtra

Kulloshtra éshté quméshtii paré gqé del. Kulloshtra éshté e verdhé dhe e trashé dhe nuk duket si
gumeésht i zakonshém. Ky éshté ushgim i mrekullueshém pér fémijén e porsalindur. Nése fémija thith
gjirin né ditén e paré té jetés, ai i merr kéto pika ushgyese. Ky qumésht mbulon té gjitha nevojat pér
ushqim gjaté ditéve té para té jetés sé fémijés. Né disa kultura éshté besuar se kulloshtra nuk éshté e
miré pér fémijén. Qumeéshti shtrydhej me doré dhe hidhej. Kjo gjé ishte e gabuar. Kulloshtra e verdhé
éshté e prodhuar posacérisht pér fémijét e porsalindur.

Fillimi i ushqyerjes me gji

Nevojat e fémijéve pér t'u ushgyer plotésohen me quméshtin gé ka néna né gji. Mos u shgetésoni nése
gjinjté ju duken bosh gjaté ditéve té para. Nése shtypni vetém pak thithat, do té shihni gé do té dalin disa
pika. Kag mjafton. Quméshti do té dalé né sasi mé té médha pas dy, tre ose katér ditésh, dhe kjo do té
vazhdojé derisa fémija t€ ndalojé thithjen e gjirit.

Fémija duhet té lejohet té pijé ag shpesh sa déshiron. Kérkoni ndihmé pér té pércaktuar nése fémija

e thith sakté thithén. Mund té ndieni dhimbje né fillim, por nuk duhet té keté dhimbje. Dita e dyté pas
lindjes éshté shpesh dita e madhe e thithjes sé gjirit. Tani fémija déshiron té thithé shumé shpesh.

Kjo stimulon gjinjté té prodhojné qumésht dhe éshté e réndésishme gé ju té prodhoni qumeésht té
mjaftueshém. Kjo do t'ju Ieré pak kohé pér tjetér gjé vec ushqgyerjes me gji, ngrénies dhe pirjes. Pér fat té
miré, kjo gjé béhet mé e lehté me kalimin e kohés

Ditén e treté pas lindjes gjinjté do té jené shpesh té énjtur dhe do té dhembin, dhe mund té keni njé
temperaturé té lehté. Kjo ndodh sepse gjéndrat e quméshtit punojné shumé pér té prodhuar qumésht.
Léreni fémijén té thithé shpesh. Pas dités sé treté fémija do té marré mé shumé qumeésht pas cdo vakti.
Kjo ju jep mé shumé kohé pér té pushuar pas cdo here gé ushgeni me gji. Eshté gjé e miré t& merrni
inkurajime dhe asistencé nga gra té tjera gé kané pérvojé né ushqgyerje me gji.

Ushgimet suplementare pér bebet e porsalindura?

Fémija nuk ka nevojé pér asgjé tjetér pérvec qumeéshtit té nénés gjaté gjashté muajve té paré t€ jetés
dhe nuk ka nevojé pér ujé, ujé me sheger apo qumeésht tjetér pérvec qumeéshtit té nénés. Né shumé
kultura éshté e zakonshme gé fémijéve t'u jepen ushgime suplementare. Mos veproni késhtu! Nuk éshté
e shéndetshme pér fémijén tuaj té marré ujé me sheger ose mjalté, apo caj bimor. Shéndeti i fémijés
suaj do té jeté mé i ploté nése merr vetém qumeéshtin e nénés. Pas gjashté muajsh fémijés mund t'i jepni
ushgime té tjera sé bashku me quméshtin e nénés. Eshté miré qé fémija juaj té vazhdojé té pijé gji pér sa
mé shumé kohé gé té jeté e mundur.



“Ammehjelpen” (Ndihma gjaté ushqyerjes me gji)

Shumé kané nevojé pér ndihmé gjaté dhénies sé gjirit. Thojini personelit g€ ju duket e véshtiré. Nése e
keni té pamundur gé té ushgeni me gji, do tju jepen késhilla pér ushgime té tjera pér fémijén. Pavijoni

i lindjes dhe klinika e lindjes do tju ndihmojé. "Ammehjelpen” éshté njé organizaté ku gra me pérvojé
ofrojné asistencé dhe késhillim. Ka edhe libra, filma dhe informacione té tjera mbi ushqyerjen me gji.
Ndoshta dikush mund t'ju ndihmojé me pérkthimin nga gjuha norvegjeze dhe t'jua shpjegojé.

Ndalimi i ushqyerjes me gji
Kur mendoni se ka ardhur koha té ndaloni ushgyerjen me gji, duhet né fillim té kérkoni késhillim nga
klinika e lindjes.

Ndryshime té tjera né trupin tuaj

Trupi juaj ndryshon shume gjaté shtatzénisé. Pas lindjes, ka ndryshime té reja dhe hormone té reja né
trupin tuaj. Gjinjté béhen shumé mé té médhenj kur fillojné té prodhojné qumeésht. Barku, sigurisht,
zvogélohet pasi lindni. Por ai nuk béhet i forté dhe i sheshté menjéheré. Lékura dhe muskuijt jané
tendosur gjaté kétyre 40 javéve té shtatzénisé. Tani trupi juaj ka nevojé pér kohé gé té marré veten
Sérish.

Rrjedhja e gjakut

Gjaté ditéve té para do té keni rrjedhje gjaku si gjaté menstruacioneve, dhe mé pas rrjedhja do té
pakésohet gradualisht. Pas njé jave do té keté pak gjak. Pas 14 ditésh te shumica e grave do té ndalojé
rrjedhja e gjakut. Do té keté edhe shkarkime mukoze dhe gjaku nga vagina. Ky shkarkim do té vazhdojé
pér disa javé derisa té keté ndaluar rriedhja e gjakut. Kéto shkarkime mbajné eré gjaku, prandaj duhet
té laheni dhe té shpélaheni sa heré gé shkoni né tualet. Nése era éshté shumé e forté, kjo mund té jeté
shenjé infeksioni. Mé pas duhet té kontrolloni nése keni temperaturé dhe té kontaktoni me pavijonin e
lindjes.

Reagimet emocionale

Gjaté ditéve té para pas lindjes ju do té vini re gé lotét behen mé té shpeshté se meé paré. Shumé gra
mund ta kené véneé re kété gé gjaté shtatzénisé. Njé minuté mund té jeni e lumtur dhe e kénaquir,
minutén tjetér mund té jeni e shgetésuar dhe duke garé. Kjo éshté normale. Pothuajse té gjitha graté
ndihen késhtu. Kété gjendije do ta kaloni mé miré kur merrni pérkujdesje dhe dashuri, ndihmé dhe
ngushéllim, gjumé dhe getési. Por té gjitha nénat mendojné mbi pérgjegjésité e tyre pér fémijén e
porsalindur. Me kalimin e kohés ju do t& mésoheni me faktin gé jeni néné.

Problemet mendore gjaté periudhés sé paslindjes

Nése nuk ndiheni e lumtur por e shgetésuar dhe gani shumé cdo dité, keni nevojé pér ndihmé. Ndoshta
nuk jeni né gjendje té hani ose nuk arrini dot té hani. Mund té ndiheni sikur nuk jeni né gjendje té
kujdeseni pér fémijén tuaj ose mund té ndiheni krejtésisht e lodhur. Nése ndodheni né njé situaté té
tillé, keni nevojé pér ndihmeé sa mé shpejt té jeté e mundur. Tregojini familjes né lidhje me até gé ndieni.
Ata duhet t'ju ndihmojné ju dhe fémijén. Ju, ose dikush tjetér né familjen tuaj, duhet té kontaktojé me
personelin né pavijonin e lindjes ose né klinikén e lindjes dhe té shpjegojé situatén. Ju do té merrni
ndihmé nga eksperté. Ju do té shéroheni mé shpejt nése merrni shpejt ndihmé.



Leja e lindjes pér burrat
Burrat gé sapo jané béré baballaré, kané té drejté té marrin leje nga puna pér 14 dité. Disa paguhen gjaté
késaj lejeje, por fatkegésisht jo té gjithé.

Infermierja e komunitetit

Infermierja e komunitetit (njé infermiere e regjistruar) nga klinika juaj e shéndetit publik, do té vijé né
shtépiné tuaj gjaté javéve té para. Gjithashtu mund té kontaktoni me klinikén nése ju nevojitet ndihmé
ose nése infermierja e komunitetit nuk vjen t'ju shohé. Fémija duhet té peshohet brenda 7 deri 10 ditésh.
Kjo mund té béhet né klinikén e shéndetit publik, ose infermierja e komunitetit mund té sjellé peshoren.
Fémija duhet té béjé kontrollin e paré shéndetésor te njé mjek kur éshté gjashté javésh. Né klinikén e
shéndetit publik do té takoni edhe gra té tjera gé kané lindur fémijé sé fundmi.

Gjumi dhe pushimi

Pasi lindni, keni nevojé pér pushim dhe gjumé. Edhe fémija i porsalindur do té keté nevojé pér té piré
gumeésht né mes té natés. Do té pushoni dhe do té flini mé miré nése ndigni ritmin e gjumit té fémijés
gjaté javéve té para. Kjo do té thoté gé duhet tju lejohet t& flini né cdo oré té dités. Eshté gjithashtu e
réndésishme gé té vazhdoni té jeni né Iévizje. Trupi juaj ka nevojé pér aktivitet gé té kthehet sic ishte
pérpara se té mbeteshit shtatzéné. Nuk ju bén miré pér shéndetin té géndroni né shtrat gjithé kohés.

Ku duhet té flejé fémija?

Fémijét duhet té flené gjithmoné me kurriz, dhe mund té flené né krevatin e tyre. Mund ta merri fémijén
né krevatin tuaj, por pér kété jané té nevojshme njé séré gjérash. Fémija nuk duhet té shtrihet shumé
prané jush. Asnjéheré nuk duhet té flini me fémijén né krevat nése keni piré alkool ose keni marré ilace
gé reduktojné gatishmériné tuaj. Fémija nuk duhet té flejé kurré né njé krevat me njé person gé pi duhan.
Rekomandohet qé fémija té keté batanijen ose kuvertén e vet.

Veshjet dhe sendet e fémijés

Fémija nuk ka nevojé pér shumé gjéra gjaté javéve té para. Fillimisht ju nevojiten bebelina, bluza dhe
pantallona, njé batanije e ngrohté, njé kuverté dhe njé krevat. Jashté, fémijés i nevojitet njé kapele, pér ta
mbajtur ngrohté gjaté dimrit dhe pér ta mbrojtur nga dielli gjaté verés.

Visheni fémijén sipas temperaturés né dhomé ose jashté. Nuk ju nevojitet t& mbani vecanérisht té

larté temperaturén e ambientit; njé temperaturé normale ambienti éshté 21 deri 23 gradé. Dhomén e
gjumit mund ta lini paksa mé té freskét. Shumeé fémijé vishen shumé trashé. Kontrolloni gafén e fémijés,
jo duart ose kémbét, té cilat jané pak té ftohta te fémijét e porsalindur. Fémija duhet ta keté gafén té
ngrohté, por nuk duhet té jeté me djersé. Fémijét g€ kané vapé acarohen, nuk jané té geté dhe gajné.

Nése e merrni fémijén né making, duhet té sigurohet sic duhet. Ju mund t& merrni me gira ose té blini
ndenjésen e nevojshme pér fémijé.

Xhelozia e véllezérve ose motrave

Nése fémija ka véllezér ose motra mé té médhenj, éshté miré gé t'u kushtoni vémendje té vecanté

pas lindjes. Nuk éshté e lehté pér njé fémijé té vogél gé ka dashuri té mjaftueshme pér té gjithé. Edhe
fémijét mé té rritur mund ta kené té paqarté kété gjé. Jepuni mé shumé dashuri dhe kushtojuni mé
shumé vémendje fémijéve mé té médhenj gjaté ditéve té para kur ktheheni né shtépi. Lini diké tjetér gé
t'i ndérrojé pelenat fémijés sé porsalindur ndérkohé gé u kushtoni vémendije fémijéve té tjeré. Shpesh
mjaftojné pak dité me mé shumé dashuri dhe vémendje gé t'u kthehet ndjenja e sigurisé.



Késhilla té mira

Té gjitha graté gé kané lindur duhet té vishen ngrohte gjaté periudhés sé paré pas lindjes. Kjo ju mbron
nga infeksionet. Gjinjté duhet t€ jené té& mbrojtur dhe té mbahen ngrohté. Norvegjia éshté vend i ftohtg,
prandaj duhet té vishni corape t& ngrohta, geta, pantallona dhe xhaketa, nése nuk keni lindur gjaté
periudhés sé ngrohté té verés, Gjithashtu duhet té pérdorni képucé té mira pér ecje kur nxirrni fémijén
me karrocé.

Temperatura

Disa gra kané paksa temperaturé ditén kur gjinjté fillojné prodhimin e guméshtit. Kjo kalon pas njé dite
dhe nuk éshté e rrezikshme. Nése né pérgjithési nuk ndiheni miré, duhet té kontrolloni temperaturén.
Nése keni temperaturé, duhet té kontaktoni me pavijonin e lindjes dhe té kérkoni ndihmé.

Rrjedhja e gjakut
Nuk éshté normale gé té keni rriedhje té madhe gjaku pasi té ktheheni né shtépi. Nése ndodh késhtu,
duhet té kontaktoni me shérbimin mjekésor té urgjencés ose té ktheheni né spital.

Menstruacionet

Menstruacionet e para pas lindjes vijné ndryshe te graté. Shumé prej tyre nuk u kthehen menstruacionet
deri sa u shteron qumeéshti. Kini parasysh se ovulimi fillon pérpara menstruacioneve. Prandaj, mund té
mbeteni shtatzéné nése keni marrédhénie seksuale.

Jeta martesore, planifikimi familjar dhe kontraceptivét

Ju mund té keni marrédhénie seksuale kur ta ndieni veten té gatshme pér kété gjé. Shumeé libra thoné
se duhet té prisni gjashté javé. Pér kété nuk ka arsye mjekésore, por ky mund té shérbejé si rregull i miré.
Shumeé gra jané né ankth pér marrédhénien e paré seksuale pas lindjes sé fémijés. Vagina mund té jeté
paksa e pezmatuar dhe e tharé pér shkak té ndryshimeve hormonale. Ndoshta mund ta zgjasni mé gjaté
kohén pérpara penetrimit dhe mund té pérdorni lubrifikant. Nése déshironi té shmangni shtatzéning,
judhe partneri juaj duhet té pérdorni kontraceptivé. Prezervativét jané mé té thjeshtit pér t'u pérdorur
fillimisht. Ju mund t& vendosni spirale pas 10-12 javéve. Pyesni mjekun ose maminé pér mé shumé mbi
planifikimin familjar / kontraceptivét.

Kontrolli pas 2-3 muajve

Mund té kérkoni njé kontroll (“etterkontroll”) nga doktori ose mamia dy ose tre muaj pasi keni lindur. Do
tju ekzaminojné zonén pubike dhe té legenit, dhe vaginén dhe do t'ju ofrohet planifikim familjar ose
kontraceptivé. Gjithashtu mund té kryeni analiza pér té paré numrin e gelizave té kuge té gjakut.



