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Ekspertja shéndetésore tregon si té
shmangni gripin dhe ftohjet gjaté vjeshtés
16:28, 14/09/2026

ZMADHO TEKSTIN

H H

Me rikthimin né shkoll&, puné dhe universitet, vjeshta sjell edhe njé rritje té
rasteve me fiohje dhe grip. Farmacistja Claire Nevinson ka ndaré disa keshilla
praktike pér t& mbéshtetur organizmin dhe pér té zvogéluar rrezikun e
infeksioneve sezonale.

Ritmi i ngarkuar i perditshmeérisé mund t'i b&jé njerézit té ndihen té lodhur dhe pa
energji. Konsumimi i mjaftueshém i ujit, ushgimi i rregulit dhe i balancuar, si dhe
gjumi i mjaftueshém mund té ndihmojné né ruajtjen e energjisé, pérgendrimit dhe
mirégenies sé pérgjithshme.

Mungesa e hidratimit mund té shkaktojé lodhje, dhimbje koke dhe véshtirési né
pérgendrim. Mbajtja e njé shisheje uji me vete mund ta béjé meé té lehté
konsumimin e rregullt té lengjeve. Rekomandohet gjithashtu kufizimi i pijeve me
shumé sheger dhe atyre me pérmbajtje té larté kafeine.

Edhe ushgimi luan rol té réndésishém. Vaktet e rregullta gé pérmbajné fruta dhe
perime, drithéra integrale, burime proteinash dhe ushgime té pasura me kalcium
mund té ndihmojné né ruajtjen e energjisé gjaté dités.

Vitamina D gjaté muajve té ftohté

Trupi prodhon vitaminé D kur lekura ekspozohet ndaj rrezeve té diellit. Ajo luan rol
edhe né funksionimin normal té sistemit imunitar.

Megijithaté, gjaté vjeshtés dhe dimrit, né vende si Mbretéria e Bashkuar, rrezet e
diellit mund & mos jené t& mjaftueshme pér prodhimin e sasisé sé nevojshme te
vitaminés D.

Udhézimet britanike késhillojné gé té rriturit dhe fémijét mbi katér vjec té
konsiderojné marrjen e 10 mikrogrameve vitaming D né dité gjaté vjeshiés dhe
dimrit.

Suplementet mund té plotésojné njé dieté té shéndetshme, por nuk duhet ta
zevendésojné ate.
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Larja e duarve eéshté njé nga ményrat mé te thjeshta pér té kufizuar pérhapjen e
infeksioneve.

Fémijét duhet té inkurajohen t'i lajné duart me sapun dhe ujé pér rreth 20
sekonda, vecanérisht pas pérdorimit té tualetit, para ushgimit, pas lojés jashté dhe
pas kollitjes ose teshtitjes.

E njéjta gjé vlen edhe pér té rriturit, vecanérisht pasi udhétojné me transport
publik, mbérrijné né puné ose universitet dhe para ngrénies.

Dezinfektuesi i duarve mund te jeté i dobishem gjate udhétimit ose ndérmjet oréve
t& mésimit, por sapuni dhe uji mbeten zgjidhja mé& e miré kur duart jané dukshém
té papastra.

Gjate kollitjes ose teshiitjes rekomandohet pérdorimi i facoletave, té cilat duhet té
hidhen menjéheré. Né mungesé té tyre, &shté mé miré té kolliteni ose teshtini né
pjesén e brendshme té bérrylit.

Pastrimi i rregullt i telefonave, dorezave té dyerve, cezmave dhe sipérfageve té
kuzhinés mund té ndihmojé gjithashtu, veganérisht né ambiente t& pérbashkéta.

Pse sémuremi mé shpesh kur fillon shkolla dhe puna?

Me ardhjen e shtatorit, njerézit kalojné mé shumé kohé né ambiente té mbyllura
dhe né kontakt té afert me te tjeréet.

Fémijét rikthehen né klasa t& mbushura, studentét jetajné né konvikte ose banesa
té pérbashkéta, ndérsa shumé punonjés udhétojné c¢do dité me autobusé dhe
trena té mbushur.

Kjo e bén mé té lehté pérhapjen e viruseve.

Ndryshimi nga rutina verore mund té ndikojé edhe né gjumé, orarin e ushgimit dhe
nivelin e energjisé, duke béré gé disa njeréz € ndihen mé ié lodhur se zakonisht.

Njé studim i parositur nga Boots zbuloi se 44 pér gind e britanikéve e shohin
shtatorin si nj¢ moment t& miré pér té rifilluar zakonet mé té shéndetshme, ndérsa
40 pér gind thané se motivimi pas verés éshié arsyeja kryesore.

Ekspertét theksojné se shéndeti i sistemit imunitar nuk ndértohet brenda nates
dhe se zakonet e shéndetshme duhet té ruhen né vazhdimési.

Si té mbroheni nga gripi
Gripi zakonisht éshié mé i réndé se njé fiohje e zakonshme.

Ai mund té fillojé papritur dhe té shkakiojé temperaturé té larteé, dhimbje té trupit,
lodhje té forté, dhimbje koke dhe kollé té thaté.

Disa persona kané rrezik mé té madh pér komplikime, pérfshiré t& moshuarit,
graté shiatzéna, personat me disa semundje kronike dhe disa fémijé.

Vaksinimi kundér gripit mund té ndihmojé né zvogélimin e rrezikut t& semundjes
dhe komplikimeve.

Rregullat se kush ka té drejté pér vaksinim falas ndryshojné sipas vendit, ndaj
keshillohet kontrollimi | udhézimeve lokale ose konsultimi me mjekun apo
farmacistin.

Nése ndiheni té sémuré, géndrimi né shtépi dhe kufizimi i kontakteve té aférta
mund té ndihmaojné si né rikuperim, ashitu edhe né parandalimin e pérhapjes se
virusit.

Ftohje apo grip - si dallohen?
Ftohja zakonisht zhvillohet gradualisht.

Simptomat mund té pérfshijné hundeé té bllokuara ose rrjiedhje hundésh, teshtitje,
dhimbje fyti, kollé dhe ndjesi té pérgjithshme dobésie.

Gripi zakonisht shfaget mé papritur dhe mund té shkaktojé temperaturé, dhimbje
muskujsh dhe lodhje mé té theksuar. Mund té shfagen gjithashtu dhimbje koke,
kollé e thaté dhe humbije e oreksit.

Antibiotikét nuk funksionojné kundér fiohjes ose gripit, pasi kéto zakonisht
shkaktohen nga viruse dhe jo nga bakteret.

Farmacisti mund t& japé késhilla pér lehtésimin e simptomave dhe pérdorimin e
barnave pa receté, kur ato jané té pérshtatshme.

Si té zvogéloni rrezikun gjaté udhétimit

Eshté e véshtiré t& shmangen plotésisht viruset kur udhétohet né transport publik

téd mhiichiir nnr dica maca miind té ndihmning

Cilat jané perimet mé té shéndetshme?
Nutricionistja rendit 17 mé té pasurat me
vlera ushgyese

Ndiheni té lodhur dhe keni vazhdimisht
ftoht&? Shenjat gé tregojné mungesén e
jodit né organizém
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Mbani me vete facoleta dhe dezinfektues pér duar, shmangni prekjen e syve,
hundés dhe gojés dhe lani duart pasi té arrini né destinacion.

Ajrosja e ambienteve té pérbashkéta mund té ndihmojé gjithashtu. Rekomandohet
edhe shmangia e ndarjes sé shisheve té ujit, gotave ose takémeve me persona té
tjeré.

Cfaré duhet té pérmbajé njé komplet bazé shéndetésor?

Njé komplet i vogel mund té jete praktik per familjet, studentet dhe personat qé
udhétojné shpesh.

Ai mund té pérmbajé termometér, facoleta, dezinfektues pér duar, leukoplast,
fasha. produkte antiseptike dhe mjete pér terapi té ngrohte ose té ftohté.

Né raste té caktuara mund té jene te dobishme edhe preparatet pér rehidrim,
vecanérisht kur humben [éngje.

Kur simptomat kérkojné mé shumé vémendje?

Shumica e kollés, ftohjeve dhe dhimbjeve té fyiit pérmirésohen me pushim, léngje
dhe kalimin e kohés.

Megijithaté, duhet kérkuar késhillé mjekésore nése simptomat jané té rénda,
pérkegésohen, zgjasin mé shumé se zakonisht ose shkakiojné shgetésim.

Vémendje urgjente duhet kérkuar né rast té véshtirésive né frymémarrje,
dhimbjeve né gjoks, konfuzionit, shenjave té dehidrimit, temperaturés sé larté gé
vazhdon ose njé skugjeje gé nuk zbehet kur shiypet.

Prindérit duhet té kérkojné késhillé mjekésore nése njé fémijé duket dukshem mé i
sémuré se zakonisht.

Studentét duhet té informohen edhe pér shéndetin seksual

Largimi nga shitépia pér ié filluar universitetin &shié shpesh hera e paré gé té rinjié
marrin pérgjegjési té ploté pér shéndetin e tyre.

Ekspertét rekomandojné gé né kéto biseda té pérfshihet edhe shéndeti seksual,
périshiré informacionin mhi kontracepsionin, kontracepsionin emergjent, testimin
pér infeksionet seksualisht t& transmetueshme dhe shérbimet ku mund té
kérkohet késhillé.

Vémendje e veganté i kushtohet gonorresé, e cila mund té transmetohet edhe pa
shkaktuar simptoma dhe, nése nuk trajtohet, mund té sjellé komplikime serioze.

Shérbimet dhe vaksinat e pérmendura nga Boots né artikull jané specifike pér
Mbretériné e Bashkuar dhe disponueshmeéria e tyre ndryshon sipas vendit dhe
sistemit shéndetésor.
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