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Gjidhénia e duhur

Sa mé gjaté e ushqgeni fémijén tuaj me gji,
aq mé miré. Té paktén pér 4-6 Muaj.

Nuk ka arsyeje pér té€ mos ushqyer me gji.
Pérvec nése tek néna ka njé infeksion HIV
apo Hepatit C.

Gjidhénia éshté e miré, sepse

2 Quméshti i nénés éshté ushqimi mé i shéndetshém
dhe mé i miré pér njé foshnjé

nxit formimin e shijes dhe nofullés

quméshti i nénés e mbron nga sémundjet dhe alergjité
quméshti i nénés éshté miré i tretshém

quméshti i nénés éshté falas dhe steril
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foshnja nuk pi kurré tepér dhe ndjehet i sigurt
gjaté ushqyerjes me gji

v

nxitet ripértérija e mitrés

Kij durim.
Zgjat pak kohé derisa té mésohet ritmi i gjidhénies.
Né fillim cdo 2-3 oré, mé pas né cdo 2-4 oré.

Gjidhénia éshté e sakté kur,

>

v b

duart e tua i lan miré para ¢do kontaktit me gjirin

e ushgen foshnjén ténde me gji menjéher pas lindjes
e ushgen foshnjén me gji gjithmoné kur éshté i urritur
kujdesesh pér qetési dhe relaksim té mjaftueshém
nuk i jep foshnjés ténde biberon apo pinjoll té béré
prej gome (pérdor vetém thithése prej silikonit té
tejdukshém)




Foshnja juaj éshté e urritur, vetém kur

< e hap gojén dhe e léviz kokén andej-kéndej
2 zgjatet dhe léviz shumé

= e fut dorén né gojé

2 nuk éshté i geté dhe qan

Pozicioni i duhur i gjidhénies éshté kur,
2 ekziston kontakt i ngushté trupor
< kur barku i foshnjés ténde prek barkun ténd
< hunda e foshnjés tuaj éshté né lartési me thithkén tuaj
=2 thithka dhe njé pjesé e madhe e areolés jané né
gojén e foshnjés

+

buzét e foshnjés kthehen nga jashté
foshnja thith fort dhe ti e dégjon qé gélltitet
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Problemet dhe

mbéshtjetja gjaté
gjithénies

Gjaté grumbullimit té quméshtit gjiri dhemb.

Ai éshté i kuq, i nxehté dhe i tensionuar.

Grumbullimi i quméshtit krijohet,

2 kur quméshti nuk mund té rrjedhé

< kur formohet shumé qumésht dhe
foshnja pin shumé pak

- kur veshja éshté shumé e ngushté

2 kur ke shumé stres

Grumbullimi i quméshtit mund té
parandalohet pérmes

2 gjidhénies sé shpeshté (cdo 2-4 oré)
< Ngrohja e gjirit para gjidhénies

=2 fasha té ftofta pas gjidhénies

2 masazhé dhe pérkédhelje té gjirit pas gjidhénies
>

getési dhe relaksim

Nénat dhe foshnjat e tyre né Gjermani
kané té drejté pér

2 kujdes gjinekologjik

2 kujdes pediatrik

2 kujdes nga mamité

Gjaté konsultimit me mamité ti do
té marrésh ndihmé dhe késhilla
2 pér gjidhénie
pér udhqgimin e nénés dhe fémijésé

>
2 pér shéndetin ténd pas lindjes
2 pér pérkujdesjen e foshnjés sé sapo lindur

Mamia té ndihmon kur,

2 gjidhénia nuk shkon miré

< foshnja ka dhimbje barku ose njé prapanicé té lénduar
=2 thithka éshté e Iénduar apo e skuqur

Gjithashtu ti mund té shkosh edhe né konsultimin e nénave.
Aty do té marrésh ndihmé dhe udhézime pér gjidhénie si dhe
si té merresh me foshnjén ténde.

Kétu do té gjesh adresat e sakta:
www.hamburg.de/behoerdenfinder/hamburg/info/muetterberatung/
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Né Gjermani ka ekzaminime té vecanta pér fémijét.

Ato quhen U-Untersuchungen (ekzaminimet e
parakohshme mjeksor). Gjithsej jané 10
U-Untersuchungen deri né moshén 6 vjecare.

Mjekja/Mjeku ndihmojné kur,
=2 ti dhe foshnja jote jeni té sémuré dhe keni temperaturé
= ti ke nevojé pér késhilla pér kontracepsion

Gjaté gjidhénies duhesh té kesh shumé kujdes
pér kontracepsionin, me qéllimin qé té mund té
vazhdosh ti japésh gji foshnjés ténde.
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Ushgimi dhe pirja

gjaté gjidhénies

Njé dieté e ekuilibruar dhe e ndryshme te néna
éshté e miré pér fémijén. Gjaté perudhés sé
gjidhénies, nénave ju nevojiten 500 kalori mé
tepér né dité. Produktet ushqgimore duhen té
pastrohen gjithmoné miré.

Ushqimi gjaté gjidhénies

< 5 vakte né dité, fruta dhe perime

< ushgime té shéndetshém, té tilla si arrat apo fruta té thata

2 té paktén 2 heré né javé peshk dhe/apo mish

2 mundésisht mos konsumoni ushqim té shpejté (Fastfood) apo émbélsira
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Pirja gjaté gjidhénies
< Pishumé dhe shpesh
(té paktén 2 litra né dité).
2 Té miré jané cajet pér gjidhénie apo ¢ajet
nga bimét si¢ jané finoku, kimi, anis, bar
limoni,kopér dhe manxurané (majoran).
Ata stimulojné prodhimin e quméshtit.
< Mos konsumoni ¢aje bimore prej sherebelés apo
mentes. Ato e bllokojné prodhimin e quméshtit.
2 Mos pi mé shumé se dy filxhane kafe apo ¢aj
té zi né dité.
2 Mundésisht mos pi pije té émbéla si¢ éshté limonada.
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Kur gjidhénia nuk

éshté e mundur

Pérgatitja dhe higjiena e shisheve pér ushqim

Té ushqgyerit pérmes shishés té jepet vetém né rastin
kur nuk éshté e mundur gjidhénia. Kur gjidhénia nuk
éshté e mundur, foshnjés ténde mund t'i japésh ushgim
me shishe né 4-6 muajt e para.

Ju rekomandojmé Pre-Nahrungen, Pre-Ushgime.
Ato shérbejné si ushqim i vetém pér 4-6 muajt e para.
Ato i jané pérshtatur quméshtit té gjirit.

Ekziston edhe ushqgimi 1-Nahrung. Kéto treten pak mé
véshtiré.
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>

Ushqimi né shishe duhet té pérgatitet gjithmoné i freskét.
Pasi té tundni shishen léreni até té géndrojé pér pak caste,
me qéllimin qé té largohen fluskat e ajrit qé jané krijuar né
qumésht.

Ushgimin e mbetur mos e ngrohni sérisht, por hidheni.

Té gjitha shishet dhe thithéset (silikoni)e pérdorura duhet
té mbahen té pastra. Mbetjet e ushgimit jané baza pér
mbaréshtimin e mikrobeve.

Shishet dhe thithéset té pastrohen menjéheré dhe té
thahen miré.

Shishet dhe thithéset e lara i mbéshtillni me njé lecké

té thaté dhe té pastért.
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Ushgimi plotésues

Quméshti dhe ushqimi plotésues

Gjaté 4-6 muajve té para quméshti i nénés éshté Prej té 5-it muaj té jetés, né njé distancé prej njé muaji,
ushqgimi mé i miré pér njé foshnje. mund té zévendésosh vaktin e qumshtit me nje ushqim:

Gjidhénia e métejshme éshté e shéndetshme!
Ju mund té ushgeni me gji foshnjén tuaj gjaté
vitit té paré té jetés.

Kur foshnja jote éshté 5-6 muajshe, né vend té
gqumeéshtit té nénés mundesh ti japésh ushqgim
plotésues pér fonshnja.

Foshnja mund té keté mé shpesh etje.
Jepi foshnjés ténde té pijé shumé. Vecanérisht

ujé té pijshém ose ujé mineral.
Mosha né muaj Vaktet me qumésht Ushqimi plotésues

Né vitin e paré do té duhet qé para se té konsumohet

uji, té jeté i vluar. 0-5/6 té paktén 6, né cdo 2-4 oré asnjé
Ushqimi i shéndetshém éshté shumé i réndésishém 5-6 1. Vakti me qumésht té qull-perimesh
o s " o " " . zévendésohet me (p.sh. pure prej karrotave)
pér njé zhvillim té shéndetshém té foshnjés tuaj.
6-7 2. Vakti me qumésht té qull-patate-mish-perimesh, oriz

Ushgimi i shéndetshém shmang problemet si kapslléku, zevendesoleHmel(dreke)

diarre, fryrje apo dhimbje barku. 7-8 3. Vakti me qumésht té qull- drithérash-qumésht pér shembull
zévendésohet me né mbrémje
m E réndésishme: Hig doré nga
o) . 9 4. Vakti &sht té v
< produktet me shtesa té kripés, sheqerit, aromave 2 me qumesht 1 ol me A S-S, (Mes el e

zévendésohet me
ose me njé shije té forté té émbél
= mjalti, mish i gjallé, peshku i papérpunuar ose Prej 10-it Kalimi né ushqim familjar.

produkte té quméshtit té papérpunuar
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Ndérprerja e gjidhénies
pér foshnjén

Kur fémija e zévendéson té ushqyerit me qumésht
me ushqgime té forta atéheré ai do jeté i ngopur dhe
do té pijé shumé pak qumésht prej nénés.

Foshnja pastaj mésohet me ushqgim té shkurtér me
qumésht.

Intervalet e gjidhénies do té zgjaten.
Pérmes késaj pakésohet prodhimi i quméshtit.

Pas ¢do gjidhénie vendos fasha té ftofta mbi
gjirin ténd. Pér shembull Gel-Pako.

Caji prej sherebelés apo mentes e redukton
edhe mé shumé prodhimin e quméshtit.

Stimulo mé rrallé gjirin ténd dhe mbaj njé
sytjené té shtrénguar.

Kur ke dhimbje té gjirit, atéheré bisedo me
m maminé apo shko te késhillimi pér nénat.
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Cdo fémijé éshté ndryshe.

Ndonjéher gjidhénia ndérpritet mé shpejt,
ndonjéheré mé ngadalé. Nése keni ndonjé pyetje,
mund té shkoni te mamia, né késhillimin e nénave
ose tek mjeku/mjekja.
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