REKOMANDIME PER FESTAT E FUNDVITIT LIDHUR ME KOMSUMIMIN E USHQIMIT, ALKOOLIT
DHE PERDORIMIN E MJETEVE PIROTEKNIKE

Festat e fundvitit paragesin njé periudhé té ndryshimeve té réndésishme né ritmin e
pérditshém té jetés, me ¢’rast vjen deri te ¢rregullimi i orarit té zakonshém té té ushqyerit.

Kremtimet dhe festat gjaté fundvitit shpesh zhvillohen né orét e vona té mbrémjes dhe té
natés dhe né to zakonisht konsumi i ushqimit éshté mé i madh, shpeshheré me vleré té larté
energjetike, i pabalancuar nga aspekti nutritiv. Edhe pse kéto zakone mé sé shpeshti
perceptohen si té pérkohshme, pérséritja e tyre né vazhdimési mund té keté efekte negative
ndaj shéndetit.

Né orét e mbrémjes dhe té natés aktiviteti metabolik bie, bie edhe ndjeshméria ndaj
insulinés dhe motiliteti gastrointestinal. Si rezultat i késaj konsumimi i ushgimit né kété
periudhé shkakton rritje té ngarkesés metabolike, ¢crregullim té rregullimit glikemik
(rregullimi i shegerit né gjak) dhe depozitim mé té theksuar té energjisé né formé té
yndyrave.

Vaktet e vona dhe té bollshme ndérlidhen edhe me prishjen e cilésisé sé gjumit, shfagjen e
refluksit gastroezofageal, véshtirésité dispeptike, ndjenjé té réndesés dhe fryrje abdominale.
Né plan afatgjaté zakonet e tilla shogérohen me rritjen e rrezikut nga obeziteti, sémundjet
kardiovaskulare, diabeti tip 2 dhe sémundje té tjera kronike joinfektive.

Me géllim zvogélimin e rrezigeve shéndetésore gé lidhen me konsumimin e ushgimit né
orét e vona gjaté festave té Vitit té Ri, Instituti i Shéndetit Publik i jep kéto rekomandime:

1. Té planifikohet koha e vaktit té fundit, ashtu gé vakti i fundit gjaté dités té
konsumohet té paktén 3-4 oré para gjumit. Por, duke pasur parasysh se gjaté festave
koha e gjumit mund té ndryshojé, vaktet e vona gjithsesi nuk duhet té béhen zakon i
pérditshém.

2. Nése darka festive éshté e organizuar né ményré té pashmangshme né orét e vona,
té pérshtatet pérbérja e vaktit dhe té zgjidhet ushgim me vieré mé té ulét
energjetike.

3. Gjaté vakteve té vona té kufizohet konsumimi i ushqimit té yndyrshém, té skuqur
dhe me shumé eréza (pikant), i cili e ngarkon edhe mé shumé sistemin tretés.

4. Té evitohet kombinimi i disa ushgimeve me vleré té larté energjetike né njé vakt té
voné, me qgéllim té reduktimit té ngarkesés metabolike dhe tretése.

5. Té béhet kujdes pér madhésiné e porcioneve gjaté vakteve té vona, duke pasur
parasysh se nevojat energjetike té organizmit né orét e mbrémjes jané mé té uléta.

6. Pas konsumimit té njé vakti té voné té mos shtriheni menjéherég, por t'i jepni kohé
trupit tuaj pér té béré tretjen fillestare.

7. Sipas mundésisé, pas vaktit té voné té praktikohet aktivitet i lehté fizik, si njé shétitje
e shkurtér, me qgéllim té pérmirésimit té funksionit gastrointestinal.

8. Né ditét mes festave té ruhet orari i rregullt ditor i vakteve, me ¢ka kontribuohet
drejt stabilizimit té ritmit metabolik.

9. Personat me sémundje gastrointestinale, metabolike dhe kardiovaskulare té jené
vecanérisht té kujdesshém né lidhje me kohén dhe pérbérjen e vaktit té mbrémjes.



10. Pas pérfundimit té periudhés festive té mos vazhdohet me konsumimin e ushqgimit
né orét e vona, me géllim té vendosjes dhe ruajtjes sé zakoneve té shéndetshme dhe
té géndrueshme té té ushqyerit.

Koha e konsumimit té ushqgimit paraget njé aspekt té réndésishém, por shpesh té
anashkaluar té ushgyerjes sé shéndetshme. Pérshtatja e ushgyerjes me ritmin biologjik té
organizmit paraqget njé hap domethénés né parandalimin e sémundjeve joinfektive dhe
ruajtjen e shéndetit gjaté periudhés festive.

Festat e Vitit té Ri tradicionalisht shogérohen me rritjen e konsumit té alkoolit. Pér ta
mbrojtur shéndetin e individéve dhe siguriné publike, Instituti i Shéndetit Publik jep kéto
rekomandime:

1. Moderim dhe vetékontroll

- Konsumoni alkool, por me kujdes

- Evitoni pirjen e shpejté dhe té tepért té alkoolit, e cila rrit ndjeshém rrezikun nga Iéndimet,
helmimet dhe gjendjet akute shéndetésore.

2. Mos e drejtoni automjetin nén ndikimin e alkoolit

- Edhe sasité e vogla té alkoolit e zvogélojné vémendjen, reagimin dhe gjykimin.

- Nése konsumoni alkool, paraprakisht organizoni transport té sigurt (taksi, transport publik
ose njé shofer gé nuk ka konsumuar alkool).

3. Kombinoni konsumimin e alkoolit me ushgim dhe ujé

- Konsumoni alkoolin me ushqim, i cili mund ta zvogélojé pérthithjen dhe efektet negative.
- Pini ujé gé ta parandaloni dehidratimin.

4. Béni kujdes gjaté pérdorimit té barnave

- Alkooli mund té ndérveprojé me shumé barna (getésues, analgjeziké, barna kundér
depresionit, etj.) dhe té keté pasoja té rrezikshme.

- Personat qé pranojné terapi me barna duhet ta evitojné ose kufizojné ndjeshém konsumin
e alkoolit.

5. Mbrojtje e vecanté pér grupet e cenueshme

- Graté shtatzéna, té miturit dhe personat me sémundje kronike nuk duhet té konsumojné
alkool.

- Inkurajoni njé mjedis pa presion pér té piré alkool, sidomos pér ata qé nuk konsumojné
alkool pér arsye shéndetésore ose personale.

6. Dalloni kushtet e rrezikut

- Nése shfagen simptoma té tilla si humbja e vetédijes, té vjella, konfuzion ose probleme me
frymémarrjen, menjéheré kérkoni ndihmé mjekésore.

- Mos e lini vetém njé person gé éshté i dehur me alkool.

Gjaté festave té Vitit té Ri edhe pérdorimi i fishekzjarreve dhe mjeteve piroteknike pérbén
njé rrezik serioz pér shéndetin dhe siguriné e gytetaréve. Pér parandalimin e Iéndimeve dhe
pasojave té padéshiruara Instituti i Shéndetit Publik ju ofron kéto rekomandime:

1. Evitoni pérdorimin e fishekzjarreve

- Fishekzjarret dhe mjetet piroteknike nuk duhet té pérdoren nga fémijét dhe té
miturit.

- Prindérit dhe kujdestarét luajné njé rol kyc né mbikéqyrjen dhe menaxhimin e
rreziqeve.



Mos pérdorni mjete piroteknike kur jeni nén ndikimin e alkoolit ose substancave
psikoaktive

Alkooli dhe substancat e tjera rrisin ndjeshém rrezikun nga aksidentet dhe pérdorimi
joadekuat.

Si duhet té veproni gjaté difektit ose mjetit piroteknik té pashpérthyer

Asnjéheré mos tentoni té ndizni njé mjet piroteknik té pashpérthyer

Prisni dhe né ményré té sigurt largojeni até sipas udhézimeve.

Mbrojtja e shéndetit dhe mjedisit jetésor

Zhurma nga fishekzjarret mund té shkaktojé stres, ankth dhe démtim té dégjimit,
sidomos tek fémijét, té moshuarit dhe kafshét shtépiake.

Shgyrtoni ményra alternative té festimit pa zhurmé.

Raste emergjente

Né rast Iéndimesh (djegie, léndime né sy, duar ose fytyré), kérkoni menjéheré
ndihmé mjekésore.

Né rast zjarri njoftoni menjéheré autoritetet kompetente.



