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Té keni njé bebe mund té jeté shumé stresuese kur tashmé gjendeni
pérballé véshtirésive né jetén tuaj. Ne e dimé se kjo periudhé ka gjasa
té jeté e véshtiré pér ju, sidomos kur disa shérbime dhe grupe
komunitare jané

Ju nuk jeni vetém. Ne duam t'ju
mbéshtesim sa mé shumé qé té
mundemi pér t'u kujdesur pér ju
dhe beben tuaj gjaté késaj
periudhe.

Né kété kuti do té gjeni artikuj gé
ju ndihmojné juve dhe beben tuaj,
bashké me udhézime té
hollésishme sesi t'i pérdorni.

Nése keni ndonjé pyetje né lidhje
me kutiné dhe artikujt gé gjenden
né té, mund té kontaktoni
organizatén apo personin gé ju

ka drejtuar tek ne dhe t'u kérkoni
atyre gé té kontaktoni me
PramDepot.

Ky udhézues pérmban disa

linge me informacione qé gjenden
né internet. Nése nuk keni gasje
né internet, ju lutemi t'i kérkoni
organizatés apo personit gé ju ka
drejtuar tek ne gé t'ju printojé
informacionin apo t'ju

ndihmojé té keni qasje né té né
njéfaré ményre.

Shumé dashuri prej té gjithéve ne
né PramDepot xx




NE KETE KUTI, DO TE GJENI ARTIKUJT E MEPOSHTEM:

PERVETEN TUAJ:

« Njé canté higjiene spitalore qé pérmban pasté dhémbésh, deo-
dorant dhe artikuj té tjeré gé mund t’ju nevojiten menjéheré pas
lindjes sé bebes suaj.

Peceta njépérdorimshme pér lehoniné

Peceta njépérdorimshme pér gjirin

Peceta té ripérdorshme pér gjirin (kéto mund t'i lani dhe t'i
pérdorni prapé)

USHQYERJEN:

Pompé gjiri pre;j silikoni
Sterilizues me mikrovalé ose sterilizues me ujé té ftohté

« Canté pér mbajtjen e quméshtit

« Shishe

+ Biberoné

GJUMIN:
« Dyshek pér kutiné
« Carcaf

Batanije

Canté pér gjumé (nése disponohet)

PER NDERRIMIN:
Pelena
Krem pér ndérrim pelenash
Peceta té lagura



VESHJET:

«  Kapele

« Badi pér bebe
Jeleké
Triko ose bluza
Dorashka té bebes

TE TJERA:
1 mbajtése kangur pér bebe
1 kapéz (biberon jo-ushqimi)
« Mbulesa pér beben

Ne pérpigemi té sigurojmé gé Kutité e PEérdorimit Emergjent pér
Bebet pérmbajné té gjitha artikujt e késaj liste, por kjo nuk éshté
gjithmoné e mundur. Nése mungon ndonjé nga kéta artikuj,

kjo ndodh sepse nuk kemi gené né gjendje té marrim sasi té
mjaftueshme té kétij artikulli pér secilén kuti. Mund t'i kérkoni
organizatés gé ju ka drejtuar tek ne pér t'ju ndihmuar té€ merrni
ndonjé prej artikujve gé mungojné.




SIT'I PERDORNI ARTIKUJT QE GJENDEN NE KUTINE TUAJ
KUTIA, DYSHEKU, CARCAFI DHE BATANIJA




Kutia e bebes éshté njé vend i sigurt pér gjumin e bebes suaj né rast
se nuk keni njé krevat apo shporté bebe. Nése keni zgjedhur té
pérdorni kutiné e bebes suaj si vend pér té fletur, sigurohuni gé té
ndigni kété késhillé:

Gjithmoné kur éshté e mundur, pérdoreni kutiné vetém pér
gjumin e dités. Nése keni njé krevat apo shporté bebesh, ju duhet
ta pérdorni até pér gjumin e natés sé bebes tuaj.

Mos e ngrini apo lévizni kutiné rreth e gark nése bebja éshté aty
brenda.

Mos i vini ndonjé mbulesé apo kapak kutisé nése bebja éshté aty
brenda.

Mbajeni gjithmoné kutiné té liré e té rregullt tamam si vend pér
gjume.

Mos vendosni shtresa té tjera mbi dyshek pér ta ngritur beben mé
sipér.

Sigurohuni gé kutia té vendoset mbi njé sipérfaqge té
géndrueshme dhe mos té keté gjasa té bjeré prej andej.

Mos e pérdorni kutiné nése ajo laget apo ndotet.

Mos e vendosni kutiné mbi njé dysheme té nxehté.

Sigurohuni qé kafshét shtépiake té rriné larg kutisé sé bebes.

Mos e lini beben né kuti pa mbikéqyrje apo jashté vémendjes
suaj.

Mos e pérdorni kutiné kur bebja juaj ka mundési té rrokulliset prej
andej.

Vendoseni gjithmoné beben tuaj me shpiné kur té flejé.

Duhet té kini parasysh se nuk ka prova direkte qé pérdorimi i kutisé sé
bebes do té reduktojé Sindromén e Vdekjes sé Papritur té

Foshnjés (SIDS) ose do té ¢ojé né vdekshméri mé té ulét té

foshnjés. Nuk ekziston njé standard specifik sigurie i njé kutie kartoni
pér gjumin e bebes.



MBAJTESE KANGUR PER BEBE
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Té Shtrénguar

Mbajtéset dhe ¢cantat kangur pér bebe duhet
té jené té shtrénguar mjaftueshém sa pér ta
mbajtur beben afér vetes pasi kjo do jeté mé
e rehatshme pér ju té dy. Cdo lloj veshje e
lirshme apo e miré do béjé gé bebja juaj té
shkojé poshté gjé gé mund t’ju pengojé né
frymémarrje dhe mund t'ju sjellé térhegje té
shpinés mbrapa.

Gjithé kohés e dukshme

Ju duhet té jeni gjithmoné né gjendje

té shihni fytyrén e bebes suaj kur hidhni
véshtrimin poshté. Mbajtésja ose ¢can-

ta kangur pér bebe nuk duhet t€ jeté e
lidhur fort rreth saj né ményré gé ju té
mund ta hapni dhe té kontrolloni beben.
Né pozicion fietjeje, bebja juaj duhet té
jeté me fytyré lart dhe jo té kthehet me
drejtim nga trupi jua;j.

Aqg afér sa duhet sa ta puthésh

Koka e bebes tuaj duhet té jeté aq afér
me mjekrén tuaj sa té jeté komode pér ju.
Duke e cuar kokén para, ju duhet té€ jeni
né gjendje té puthni beben tuaj né koké
ose né ballé.




Mbajeni mjekrén larg
kraharorit

Njé bebe nuk duhet kurré té
mbéshtillet né ményré té atillé
gé mjekra t'i shtypé kraharorin
pasi kjo gjé mund t'i pengojé
frymémarrjen. Sigurohuni se
ka hapésiré té paktén njé gisht
poshté mjekrés sé bebes suaj.

Me shpiné té mbéshtetur

Kur e mbani né pozicion pér lart, bebja
duhet té mbahet aq afér sa duhet me
mbajtésen sagé shpina e tij té

mbéshtetet né pozicion té natyrshém dhe
barku e kraharori i tij té jené

pérkundrejt jush. Nése mbajtésja kangur
éshté e lirshme, ajo mund té shkojé poshté,
gjé gé mund té sjellé ndalimin e pjesshém
né rrugét e frymémarrjes (kjo gjé mund té
testohet duke vendosur njé doré mbi
shpinén e bebes dhe duke e shtypur lehté
- bebet nuk duhet t'i zgjidhni apo t'i afroni
mé afér vetes). Njé bebe brenda njé cante
kangur ose njé mbajtése kangur me unaza duhet té géndrojé me
kujdes né njé pozicion me vithet e véna né pjesén mé té thellé né
ményré qé mbajtésja kangur mos ta pérthyejé né mes duke i shtypur
mjekrén tek kraharori.

Mbaijtésja kangur shérben pér mbaijtjen e bebes suaj. Sigurohuni gé
té lexoni udhézuesin e méposhtém dhe ndonjé udhézim tjetér gé i
éshté bashkéngjitur mbajtéses kangur pér bebe para se ta pérdorni.
Mbajeni beben afér dhe té sigurt kur t'i vendosni mbajtésen ose
¢antén kangur.



SITE LIDHNI NJE MBAJTESE KANGUR PER BEBE

Kapeni copén né mes dhe
mbajeni tek stomaku juaj.

Térhigeni copén pas kurrizit tuaj,
lidheni kryq pas vetes, dhe
shtréngojeni duke e lidhur te
shpatullat.

Kaloni copén para, dhe pastaj
térhigni dy skajet e copés duke
e lidhur rreth belit.




Térhigeni copén pas vetes dhe
lidheni me NYJE DYFISHE. Nése ka
mbetur mjaftueshém ndonjé pjesé
cope, atéheré mund t'i sillni
pérpara dy skajet e copés dhe t'i
lidhni me nyje dyfishe.

Copa duhet té jeté né formé X mbi
stomakun tuaj. Véreni beben mbi X-in
né stomakun tuaj. Vendosni secilén
kémbé né secilén ané té X-it.

Nése bebja po fle ose nuk
arrini dot t'ia mbani lart gafén,
pérdorni copén pas kokés sé
bebes duke e térhequr pér té
mbéshtetur pjesén e prapme
té kokés ndérkohé qé koka e
bebes géndron mbi kraharorin
tuaj. Kini kujdes qé copa mos
té zvarritet mbi fytyré.




INFORMACIONE TE RENDESISHME RRETH MBAJTESES
KANGUR TE BEBES SUAJ

KUJDES Mbani vazhdimisht fémijén tuaj nén vézhgim dhe sigurohuni
gé goja dhe hunda e fémijés jané té lira.

KUJDES Pér bebet e lindura para kohe, me peshé té vogél lindjeje dhe
fémijé me probleme shéndetésore, drejtojuni te njé mjek pér késhilla
mjekésore para pérdorimit té kétij produkti.

KUJDES Sigurohuni gqé mjekra e fémijés tuaj nuk éshté e pozicionuar
mbi kraharorin e tij pasi kjo gjé mund té pengojé frymémarrjen duke
cuar deri né mbytje.

KUJDES Pér té evituar rreziget nga rénia, sigurohuni gé fémija juaj
gjendet i pozicionuar miré dhe i sigurt né mbajtésen kangur.

« Julutemi, kini kujdes nga rreziget né ambientin e brendshém, si
p.sh. burimet e nxehtésisé, rrjedhjet me ujé té nxehté.

« Pérdoreni produktin vetém pér aq fémijé sa parashikohet né
udhézimet e produktit.
Mbaijtésja kangur pér bebe nuk éshté e pérshtatshme té pérdoret
gjaté aktiviteteve sportive si p.sh. vrapimi, ¢iklizmi, noti dhe skité.
Personi gé kujdeset pér beben duhet té keté parasysh rrezikun e
madh té rénies sé bebes nga mbajtésja kangur duke ditur gé
fémija béhet mé i lévizshém.
Kontrolloni rregullisht mbajtésen kangur pér ndonjé shenjé
démtimi ose amortizimi.

«  Mbajeni larg fémijéve kur nuk éshté né pérdorim.

« Mbéshtjellésja e bebes éshté subjekt i démtimit dhe amortizimit
gjaté pérdorimit. Nése éshté e démtuar, mos e pérdorni.
Lévizja qé béni ju dhe bebja mund té ndikojé né ekuilibrin tuaj.
Tregoni kujdes kur pérkuleni dhe anoheni pérpara ose anash.






POMPE GJIRI
Sigurohuni té lexoni udhézimet gé vijné me pompén e gjirit qé té
merrni késhilla té hollésishme se si ta pérdorni até.

& Sigurohuni gé pompa e
q gjirit éshté laré dhe
sterilizuar si¢ duhet
pérpara pérdorimit.

Duke pérdorur njé lecké té
ngrohté té pastér, béjini masazh
té buté gjirit me lévizje

rrethore pér té nxitur rrjedhjen e
guméshtit.

Mbuloni pjesén e thithit dhe

té gjirit me pjesén thithése té
pompés. Shtrydhni butésisht
pompén derisa lévizja thithése té
fillojé té prodhojé qumésht.
Vazhdoni derisa té€ mblidhet sasia
e déshiruar.
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Nése rrjedha e quméshtit
duket se nuk éshté e
vazhdueshme, vendoseni
pompén né njé pozicion
tjetér.

Vazhdoni lévizjen e pompimit
derisa rrjedha e quméshtit té
ngadalésohet. Kjo mund té
zgjasé deri né 45 minuta.

Hidheni quméshtin e
prodhuar né geset e

mbajtjes sé quméshtit ose né
shishe ose ené té sterilizuara.
Mbushni enét né vetém 3 pasi
quméshti mund té zgjerohet
kur té ftohet. Ruhet né frigor-
ifer ose ngrirje.

Pompa juaj e gjirit duhet té sterilizohet pas ¢do pérdorimi pér té

parandaluar shumimin e baktereve qé mund té€ démtojné fémijén
tuaj. Mund té pérdorni sterilizues-in pér té sterilizuar pompén tuaj
té gjirit, duke béré té njéjtin proces si pér sterilizimin e shisheve (e

pérshkruar mbi fleté).



CANTA PER MBAJTJEN E QUMESHTIT

Kéto canta shérbejné pér mbajtjen e sigurt té quméshtit tuaj té gjirit.

Késhilla pér ruajtjen e sigurt té quméshtit té shtrydhur té gjirit :
Ruhet né ené té sterilizuar ose né gese pér mbajtjen e quméshtit.
Ruhet né temperaturé dhome deri né 6 oré.

+  Ruhet né pjesén e pasme né frigorifer (50C - 100C) deri né 3 dité.

« Ruhet né pjesén e pasme né frigorifer (00C - 40C) deri né 8 dité.
Ruhet né sirtarin e akullit té frigoriferit deri né 2 javé.

Quméshti i ngriré i gjirit mund té ruhet deri né 6 muaj.
Nése e shkrini né temperaturé dhome, pérdoreni menjéheré.

« Nése e shkrini né frigorifer, pérdoreni brenda 12 orésh

«  Mé sé miri éshté té shkrini quméshtin e ngriré ngadalé né
frigorifer pérpara se t'ia jepni foshnjés suaj, por nése keni nevojé
ta pérdorni menjéheré, vendoseni quméshtin e ngriré né njé ené
me ujé té ngrohté ose mbajeni nén ujé té ngrohté pér ta shkriré.
Asnjéheré mos e ngrini pérséri quméshtin e shkriré té gjirit pasi
nuk éshté e sigurt té béhet njé gjé e tillé. Pasi té keni pérgatitur
quméshtin e shkriré té gjirit né shishe pér t'ia dhéné bebes suaj,
duhet ta pérdorni brenda 1 ore. Mbetjet e quméshtit duhet té
hidhen pas késaj kohe.



STERILIZUESI

Né kutiné tuaj, do té gjeni sterilizues me mikrovalé ose sterilizues me
ujé té ftohté. Ka tre metoda pér sterilizimin e sendeve. Mund té
zgjidhni ¢faré metode té pérdorni, né varési té pajisjeve né té cilat

keni gasje.
PERDORIMI | STERILIZUESIT ME MIKROVALE:

Sterilizimi me mikrovalé pérdor avull (nxehtési) pér té sterilizuar
shishet dhe thithat pér bebe.

Sigurohuni té lexoni udhézimet gé vijné me sterilizues-in gé té
merrni késhilla té hollésishme se si ta pérdorni até né ményré té
sigurt.

Gjithashtu duhet té siguroheni gé té vendosni té gjitha shishet
dhe thithkat me hapjet e kthyera poshté né sterilizues.

Kini kujdes vecanérisht gé té pérdorni cilésimin e sakté té
energjisé né mikrovalén tuaj. Nése e vini né shumé temperaturé té
larté, kjo do té shkrijé shishet dhe thithkat.

Asnjéheré mos vendosni pajisjet e ushgimit té foshnjés suaj direkt
né mikrovalé, pa pérdorur sterilizues. Kjo nuk do té sterilizojé né
ményré efektive mjetet tuaja dhe do t'i démtojé ato.

Asnjéheré mos vendosni sende metalike brenda njé mikrovale.
Nése mjetet e sterilizuara nuk i pérdorni menjéheré, ato mund t'i
ruani né njésiné sterilizuese pér sa kohé qé i mbani mbyllur. Duhet

té lexoni udhézimet pér té gjetur se sa kohé mund t'i mbani
mjetet.



STERILIZIMI ME UJE TE FTOHTE:

Sterilizimi me ujé té ftohté éshté njé ményré pér té sterilizuar mjetet
tuaja duke pérdorur formulé té vecanté gé jepet nga prodhuesi.

Sigurohuni té lexoni udhézimet qé vijné me sterilizuesin gé té€ merrni
késhilla té hollésishme se si ta pérdorni até né ményré té sigurt.

Sigurohuni gé té higet ¢do gjurmé e quméshtit ose ushqgimit. Kini
kujdes té vecanté pér té pastruar thithkat, unazat e shisheve ku
mbetjet e quméshtit mund té bllokohen lehtésisht.

Léreni pajisjet e ushgimit né solucionin sterilizuese pér té paktén
30 minuta.

Ndérroni solucionin sterilizues ¢do 24 oré.

Sigurohuni gé té mos keté flluska ajri té bllokuara né shishe ose
thithka kur i vendosni ato né solucionin sterilizues.

Sterilizuesi juaj duhet té keté njé mbulesé gé qéndron pezull ose
tapé pér té mbajtur té gjitha pajisjet nén solucion.

VLIMI:

Vlimi éshté metoda mé themelore e sterilizimit duke pérdorur
nxehtésiné. Pér té sterilizuar shishet dhe thithkat e foshnjés duke i
zier, ndigni kéto hapa:

1.

Kontrolloni gé shishet, thithkat dhe gjithcka tjetér gé déshironi té
sterilizoni, té jeté mjet gé mund té zihet né ményré té sigurt.

Vendosni té gjitha mjetet gé déshironi té sterilizoni né tenxhere té
madhe.

Mbushni tenxheren me ujé derisa té gjitha mjetet té zhyten
plotésisht né té. Gjithashtu duhet té siguroheni gé té mos keté
flluska ajri brenda ndonjérés prej shisheve ose thithkave.

Sillni ujin né pikén e vlimit té vrullshém.
Zieni ujin pér 10 minuta.



6. Lérini mjetet né tenxhere derisa té jeni gati t'i mbushni. Ose mund
t'i ruani né ené té sterilizuar né frigorifer. Kur higni shishet dhe
thithkat nga uji, sigurohuni gé uji té jeté ftohur mjaftueshém qé
té mos digjeni veté.

7. Pérsériteni kété proces nése nuk pérdorni shishet dhe thithkat e
sterilizuara brenda 24 orésh nga vlimi.

SHISHET
Ké&to shishe jané pér té ushqyer fémijén tuaj me qumésht gjiri ose
gqumésht formule.

Duhet t'i lani dhe sterilizoni shishet tuaja pas ¢do pérdorimi pér té
parandaluar shtimin e baktereve gé mund té démtojné fémijén tuaj.
Kété mund ta béni duke pérdorur udhézimet e sterilizuesit mé sipér.

Sigurohuni gé té keni lexuar udhézimet gé vijné me shishet.

KAPEZ (BIBERON)

Duhet t'i lani dhe sterilizoni biberonét tuaj pas ¢do pérdorimi pér té
parandaluar shtimin e baktereve gé mund té démtojné fémijén tuaj.
Kété mund ta béni duke pérdorur udhézimet e sterilizuesit mé sipér.
Ju lutemi sigurohuni gé té keni lexuar udhézimet gé vijné me
biberonét.



PECETA LEHONIE

Pecetat njépérdorimshme pér lehoniné jané pér té ndihmuar me
gjakderdhjen ose rrjedhjet nga vagina juaj pas lindjes sé bebes suaj.
Eshté normale gé kéto té duhen pér disa javé pas lindjes.

PECETA PER GJIRIN

Kéto peceta jané pér té absorbuar quméshtin gé rrjedh nga gjinjté
tuaj né mes gjidhénies (nése jepni gji). Ato mund té lahen né
lavatrice ose me doré dhe té pérdoren pérséri. Né kutiné tuaj mund
té keni edhe disa peceta njépérdorimshme pér gjirin, té cilat duhet t'i

hidhni pasi t'i pérdorni.
PECETA TE LAGURA

Mos i hidhni pecetat e lagura né tualet, pasi ato mund té bllokojné
tubat. Kéto duhet té hidhen né njé kosh té€ mbyllur.
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UDHEZIMET E SIGURISE
GJUMI | SIGURTE

Rekomandojmé gé té vizitoni fagen e internetit té Lullaby Trust dhe té
lexoni informacionin rreth gjumit té sigurt: www.lullabytrust.org.uk/

safer-sleep-advice.
KESHILLA NGA LULLABY TRUST PER GJUME TE SIGURT

Vendoseni beben tuaj pér té fletur né krevat té vecanté ose
shporté bebesh né té njéjtén dhomé me ju pér 6 muajt e paré,
madje edhe gjaté dités.

Njé studim i madh déshmish nga e gjithé Evropa zbuloi se rreziku i
vdekjes sé papritur té foshnjave u zvogélua ndjeshém kur foshnja
flinte né té njéjtén dhomé, por jo né té njéjtin shtrat me prindérit.
Vendi mé i sigurt pér té fietur pér beben tuaj né 6 muajt e paré
éshté né njé krevat té vecanté ose shporté bebesh né té njéjtén
dhomé me ju.

Gjasat gé té ndodhé Sindroma e Vdekjes sé Papritur té€ Foshnjave
(SIDS) éshté e ulét kur foshnjat flené né krevat té vecanté né té
njéjtén dhomé me prindérit e tyre.

Asnjéheré mos flini né divan ose né kolltuk me beben tuaj.

Fjetja né divan ose né kolltuk me beben tuaj éshté njé nga situatat
mé té rrezikshme pér to.

Studimet kané zbuluar se ndarja e divanit ose kolltukut me njé
bebe ndérsa té dy flini shogérohet me njé rrezik jashtézakonisht
té larté té SIDS. Njé studim zbuloi se aférsisht njé e gjashta e fosh-
njave né Angli dhe Uells gé vdigén nga SIDS u gjetén duke fjetur
me njé té rritur né divan.

Sigurohuni gé té mos bini né gjumé aksidentalisht me fémijén
tuaj né divan. Nése mendoni se mund té bini né gjumé, vendoseni
fémijén poshté né njé vend té sigurt pér té fletur.

Nése jeni duke ushqyer me gji, le té géndrojé partneri juaj zgjuar
me ju, jepni gji né pozicion tjetér ku keni besim se nuk mund t'u
zé gjumi, ose ushgeni beben diku tjetér.



Né kété video mund té shikoni se si té flini bashké né ményré
mé té sigurt: www.youtube.com/watch?v=YFNTGXY8fCA&fea-
ture=emb_title1

KESHILLA NGA LULLABY TRUST PER BASHKE-FJETJEN

Ka prindér gé zgjedhin té ndajné shtratin me bebet e tyre. Kjo do té
thoté gé bebja e tyre ndan té njéjtin shtrat me njé té rritur pér pjesén
mé té madhe té natés, dhe jo vetém pér tu ngushélluar ose ushqyer.
Ka prindér gé zgjedhin té flené me beben e tyre né vende té tjera.

Bebet duhet té flené né njé hapésiré té pastér gjumi, gjé qé krijohet
lehté me krevat apo shporté bebesh. Megjithaté e dimé edhe gé

ka familje gé ndajné shtratin, dhe késhtu rekomandojmé gé ta béni
shtratin tuaj njé vend mé té sigurt pér foshnjén nése dremitni
aksidentalisht, ose vendosni té flini bashké né njé shtrat. Késhillat
tona pér té bashkeé fietur me beben tuaj do t'ju tregojné se si.

PER BASHKE-FJETJE ME TE SIGURT:

Mbani larg bebes suaj jastékét, carcafét, batanijet ose gjésend-
et tjera qé mund té pengojé frymémarrjen e bebes suaj ose té
shkaktojé mbinxehjen e tyre. Njé pjesé e madhe e bebeve gé
vdesin si rezultat i SIDS gjenden me kokén e mbuluar nga shtroja
té lirshme.

Ndigni késhillat e tjera té gjumit mé té sigurt pér té zvogéluar
rrezikun e SIDS si¢ éshté foshnja qé fle né shpiné: www.lulla-
bytrust.org. uk/safer-sleep-advice

+ Mos lejoni kafshét shtépiake ose fémijét tjeré né shtrat.

« Sigurohuni gé bebja té mos bjeré nga shtrati ose té€ mos blloko-
het midis dyshekut dhe murit.



KURTE MOS FLEME ME BASHKE

Eshté e réndésishme pér ju té dini se ka disa rrethana né té cilat
bashké-fietja me beben tuaj mund té jeté shumé e rrezikshme. Mos
flini sé bashku nése:

Ju ose partneri juaj pini duhan (edhe nése nuk pini duhan né
dhomén e gjumit).

Ju ose partneri juaj keni piré alkool ose keni marré ilace (pérfshiré
ilace g€ mund t’ju béjné té pérgjumur).

Bebja juaj ka lindur para kohe (para 37 javésh).

Bebja juaj ka lindur me peshé té ulét (2.5 kg ose 5 2 ose mé pak).

Asnjéheré mos flini né divan ose kolltuk me foshnjén tuaj, kjo
mund té rrisé rrezikun e SIDS me 50 heré.

Kurré nuk duhet té flini sé bashku me beben tuaj nése ndonjé nga
pikat e mésipérme vlen pér ju ose partnerin tuaj.



USHQIMI | BEBES

Ka gra g€ zgjedhin té ushgejné me gji foshnjat e tyre ndérsa té tjera
zgjedhin ti ushqgejné me shishe duke pérdorur qumésht formule.
Mund té zgjidhni opsionin gé ndjeni t€ jeté i duhuri pér ju. Duhet té
jeni né gjendje té pyesni maminé ose vizitorin tuaj té shéndetit pér
mbéshtetje dhe informacion né lidhje me ushqyerjen e bebes suaj.

Rekomandojmé té vizitoni fagen e
internetit té NHS pér té lexuar
informacionin dhe késhillat pér
ushqgim:

Késhilla té NHS pér ushqyerjen
me gji:
www.nhs.uk/start4life/baby/
breastfeeding

Késhilla t&€ NHS pér ushgimin me
shishe:
www.nhs.uk/conditions/baby/
breastfeeding-and-bottle-
feeding/bottle-feeding/advice




COVID-19

Eshté shumé e réndésishme té ndérmerrni hapa pér té parandaluar
gé ju ose bebja juaj té marré COVID-19 pasi mund t’ju béjé té
sémureni.

Eshté e mundur gé graté shtatzéna té kalojné COVID-19 tek fémija i
tyre i palindur, por kjo éshté shumé e rrallé dhe, aty ku ka ndodhur,
bebet jané shéruar.

Kujtoni udhézimet: Duart. Fytyra. Hapésira.

Duart: Lani duart rregullisht pér 20 sekonda secilén heré. Vecanérisht
e réndésishme éshté ta béni kété para se té ushqgeni beben tuaj ose té
merreni me pajisje pér ushqim.

Fytyra: Mbuloni fytyrén tuaj me njé maské sa heré g€ jeni brenda ose
né njé hapésiré té mbyllur me té tjeré. Mos i vendosni maské bebes
suaj - fémijét nén moshén 3 vjec¢ nuk duhet té mbajné maské pasi kjo
mund t€ jeté e pasigurt.

Hapésira: Qéndroni té paktén dy metra larg njerézve me té cilét nuk
jetoni rregullisht. Nése déshironi té takoheni me té tjerét, béjeni kété
jashté.

Rekomandojmé té lexoni kété késhillé nga Lullaby Trust pér korona
virusin dhe té kujdeseni pér beben tuaj:
www.lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice/coronavirus-and-
caring-for-your-baby




TESTIMI PER COVID-19

Nése keni ndonjé nga simptomat e méposhtme, duhet té
vet-izoloheni menjéheré:

« temperaturé té larté

« kollé e re, e vazhdueshme

« keni humbur nuhatjen ose shijen tuaj ose éshté ajo ka ndryshuar
Nése keni ndonjé nga kéto simptoma, duhet té pérdorni gjithashtu

kété shérbim né internet pér té rezervuar njé test falas PCR pér té
zbuluar nése keni COVID-19: www.gov.uk/get-coronavirus-test

Nése nuk keni simptoma, por pérséri déshironi té testoheni, mund té
porosisni teste falas té rrjedhjes anésore té shpejté né internet. Kéto
teste jané shumé mé pak té sakta sesa testet PCR, késhtu gé duhet t'i
merrni vetém nése nuk keni simptoma:

www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing/regular-rapid-
coronavirus-tests-if-you-do-not-have-symptoms/

UDHEZIME PER VETIZOLIM

Nése vetizoloheni duhet té ndigni rregullat vijuese:

« mos shkoni né pung, shkollé ose vende publike - punoni nga
shtépia nése keni mundési

« mos shkoni né transport publik dhe mos pérdorni taksi

« mos dilni pér té marré ushqgim dhe ilace - porositeni né internet
ose me telefon, ose kérkoni nga dikush ta sjellé até né shtépiné
tuaj

«  mos pranoni vizitoré né shtépiné tuaj, duke pérfshiré miqté dhe
familjen - pérveg personave gé ofrojné kujdes thelbésor

« mos dilni pér té ushtruar - ushtroni né shtépi ose né kopshtin tuaj,
nése keni njé té tillé.



Nése keni nevojé pér ndihmé
pér gjéra té tilla si mbledhja

e ushgimit ose ilaceve, njé
vullnetar i NHS mund té jeté né
gjendje t'ju ndihmojé.

Mund té telefononi 0808 196
3646 pér ta kérkuar njé gjé té
tille.

Gjithashtu mund t'u takojé
ndihma financiare nése jeni né
vetizolim. Pér mé shumé vizito-
ni fagen e internetit mé poshté:
www.nhs.uk/conditions/
coronavirus-covid-19/self-iso-
lation-and-treatment/help-
and-financial-support-while-
youre-self-isolating/







