28 Maji - Dita e Higjienés Menstruale

Dita Botérore e Higjienés Menstruale shénohet ¢do vit mé 28 maj. Dita e 28-té e muajit u zgjodh sepse
28 shénon "ciklin 28-ditor", i cili konsiderohet njé cikél menstrual mesatar, normal, ndérsa muaji maj,
ose muaji i 5-té i vitit, shénon kohézgjatjen e njé gjakderdhjeje normale menstruale.

Kété vit Instituti i Shéndetit Publik pér heré té paré filloi me zbatimin e njé fushate pér edukimin e
vajzave né shkollat fillore. Edukimi ka pér géllim t’i njoftojé ato me trupin e tyre dhe si té kujdesen pér
té, pér pubertetin dhe ciklin menstrual té ardhshém, si dhe higjienén gjaté asaj periudhe. Kjo fushaté do
té zgjerohet me leksione edukative né shkollat e mesme.

Gjakderdhja menstruale njofton fillimin e pjekurisé fiziologjike tek ¢do vajzé adoleshente dhe béhet
pjesé e jetés sé saj deri né menopauzeé.

Vajzat zakonisht ciklin e tyre té paré, té quajtur edhe menarha, e kané né moshén 12 vjecare, edhe pse
mosha mesatare po béhet gjithnjé e mé e re. Rritja e gjinjve dhe gimeve pubike paralajméron kohén kur
pritet cikli i paré menstrual.

Vajzave duhet t'u thuhet se kur mund ta presin ciklin e tyre té paré. Ndodh dy vjet pas fillimit té
zhvillimit té gjirit dhe rreth gjashté muaj deri né njé vit pas shfagjes sé rrjedhjes vaginale. Njé cikél i
rregullt, qé do té thoté se gjakderdhja ndodh njé heré né muaj, mesatarisht ¢do 28 dit€, pritet dy deri né
tre vjet pas menstruacioneve té para.

Njé cikél menstrual zakonisht zgjat 3-5 dité. Tek disa vajza gjakderdhja zgjat 7-10 dité, por kjo
konsiderohet normale né fillim.

Cikli normal menstrual zakonisht zgjat 28 dité. Megjithaté, kohézgjatja e cikleve mund té ndryshojé nga
21 deri né 35 dité tek graté e rritura dhe nga 21 deri né 45 dité tek vajzat adoleshente.

Sindroma paramenstruale (PMS) éshté njé pjesé normale e ciklit menstrual dhe pérfshin simptoma
fizike dhe emocionale qé ndodhin pak para menstruacioneve, si: akne, fryrje, lodhje, dhimbje té shpinés,
gjoks té ndjeshém dhe té fryré, dhimbje koke, rritje té oreksit, nervozizém.

Edukimi menstrual éshté njé proces kyg pér t'i kuptuar aspektet biologjike, higjienike dhe sociale té ciklit
menstrual, duke e pérmirésuar késhtu shéndetin riprodhues. Ky edukim i ndihmon vajzat e reja t'i
kuptojné trupat e tyre, rrit vetékontrollin dhe i lufton paragjykimet gé lidhen me kété fenomen natyror.
Biseda e hapur éshté celési pér zbatimin e tij. Edukimi duhet té jeté i hapur, i arritshém dhe té zbatohet
g€é né moshé té re.

Aspektet kryesore té edukimit menstrual:

¢ Té kuptuarit e ciklit: Té mésuarit rreth fazave té ciklit menstrual, kohézgjatjes sé tij dhe ndryshimeve
hormonale.

 Higjiena dhe produktet: Njohja me produktet e higjienés menstruale (peceta, tamponé, gota
menstruale) dhe pérdorimi i tyre i sakté.

o Luftimi i stigmés: Clirimi i turpit dhe paragjykimeve gé shpesh shogérohen me menstruacionet.



¢ Aspekti shéndetésor: Njohja e simptomave qé devijojné nga normalja dhe kujdesi pér shéndetin
riprodhues.

Faza menstruale

Faza menstruale zgjat nga dita e paré deri né té gjashtén e ciklit. Gjaté késaj faze mitra tkurret
vazhdimisht pér ta hequr shtresén e sipérme té mukozés té mitrés. Kjo shkakton gjakderdhje mujore té
njohur si menstruacion ose periudhé menstruale.

Kéto kontrakcione shkaktojné dhimbje ose ngérce né bark pér shumé gra. Lévizjet e lehta ose ushtrimet
pér relaksim mund té ndihmojné né getésimin e saj. Ndihmoni trupin tuaj me ushqgimin e duhur.

* Ushgime té pasura me: hekur: thjerréza, spinag, panxhar, mish té kuq; magnez: banane, ¢cokollaté e
zezé, arra; hidratim: shumé ujé ose cajra té nxehté (p.sh. ¢aj xhenxhefili); acide yndyrore Omega-3: fara
chia, fara liri, arra (ndihmojné kundér inflamacionit dhe dhimbjes)

* Té shmangen: pijet me sheger, ushgimet e pérpunuara dhe ushgimet e kripura sepse ato e rrisin
fryrjen.

Faza folikulare

Faza folikulare zgjat nga dita e shtaté deri né ditén e 13, gjaté sé cilés folikula e vezés piget né vezore.
Né té njéjtén kohé mukoza e mitrés ngadalé rindértohet né ményré gé veza té mund té implantohet atje
gjaté fekondimit. Gjaté késaj faze trupi shpesh ka mé shumé energji dhe géndrueshmeéri.

* Ushgime té pasura me: proteina: vezé, pulé, quinoa; karbohidrate komplekse: térshéré, quinoa, oriz
integral; perime dhe fruta: brokoli, mollg, kivi, boronica; ushgime té fermentuara: kos, kefir té cilat jané
gjithashtu té mira pér tretjen.

Ovulacioni

Ovulacioni ndodh rreth dités sé 14 té njé cikli 28-ditor: folikuli shpérthen dhe veza udhéton népér njérén
nga tubat fallopiane drejt mitrés. Ditét pjellore té ciklit té njé gruaje fillojné katér deri né pesé dité para
ovulimit. Faza pjellore pérfundon aférsisht njé deri né dy dité pas ovulimit. Nése fekondimi nuk ndodh,
veza vdes dhe nxirret nga trupi me mukozén e mitrés gjaté periudhés tjetér menstruale. Me ovulimin,
nivelet e energjisé, forcés dhe motivimit, sé bashku me hormonet, arrijné kulmin e tyre. Ndiheni shumé
energjike.

* Rekomandohet ushqim i lehté dhe i freskét: sallata dhe fruta sezonale; antioksidanté: manaferra,
domate, speca té kuq; ushgime té pasura me zink dhe vitamina B: fara kungulli, fara luledielli, drithéra
me faré té ploté.

Faza luteale



Faza e fundit e ciklit feméror éshté faza luteale. Ajo korrespondon aférsisht me gjysmén e dyté té ciklit.
Hormoni luteinizues nga mbéshtjellési i vezés formon korpusin luteum, i cili e prodhon hormonin
progesteron. Kjo bén qé mukoza e mitrés té trashet dhe té pérgatitet pér té pranuar njé vezé té
fekonduar. Nése fekondimi nuk ndodh, korpusi luteum tkurret dhe mukoza e mitrés eliminohet ngadalé.
Gjaté késaj periudhe shumé gra ndihen té lodhura dhe té rraskapitura. Motivimi bie, ashtu si edhe
gatishmeéria e trupit pér té punuar. Kjo béhet vecanérisht e dukshme né ditét para pérfundimit té ciklit,
kur ndodh sindroma paramenstruale.

* Ushgime té pasura me: karbohidrate komplekse: patate té émbla, gigra, térshéré (ndihmojné né
rregullimin e humorit); vitaminé B6 dhe magnez: banane, avokado, fara, arra, ¢okollaté e zezé (70%+):
pérmiréson humorin, peshk yndyror: skumbri, salmon, ton, sardele (efekt anti-inflamator)

* Duhet shmangur: kafeina dhe shegernat né sasi té médha dhe ushgimet tepér té kripura sepse rrisin
mbajtjen e ujit.

Higjiena

Eshté e réndésishme té krijohen zakone té mira higjienike, té cilat pérfshijné késhilla pér ruajtjen e
higjienés personale, pérdorimin e sakté té pecetave sanitare, si dhe ndérrimin e tyre té rregullt. Mbajtja
e pecetave sanitare pér njé kohé shumé té gjaté krijon kushte té favorshme pér zhvillimin e
infeksioneve.

Produktet pér higjiené menstruale pérfshijné produkte gé ofrojné freski dhe rehati gjaté ciklit. Opsionet
kryesore jané pecetat sanitare (té pérditshme dhe pér ciklin), tamponét, gotat menstruale, mbathjet
menstruale dhe xhelet e specializuara pér higjiené intime. Kéto produkte ndryshojné né madhési,
aftésiné pér pérthithje dhe materiali.

Produktet mé té shpeshta pér higjiené menstruale:

* Pecetat sanitare (peceta menstruale): Produkte tradicionale gé ngjiten né té brendshmet, té
disponueshme né madhési té ndryshme dhe nivele té ndryshme té pérthithjes.

e Tamponat: Vendosen vaginalisht, té disponueshme né madhési té ndryshme pér dité té ndryshme té
ciklit.

* Peceta ditore: Peceta mé té vogla pér mbrojtjen e pérditshme té té brendshmeve.

¢ Gota menstruale: Migésore me mjedisin, té ripérdorshme, té vendosura vaginalisht.

¢ Té brendshme menstruale: Té brendshme té ripérdorshme qé e thithin gjakun menstrual.

¢ Xhel pér higjiené intime menstruale: Produkte gé ndihmojné né ruajtjen e higjienés dhe freskisé.

Kur zgjidhni, éshté e réndésishme t'i kini parasysh nevojat specifike té trupit tuaj, rehatiné dhe
aktivitetin.



Pérmes edukimit dhe mbéshtetjes krijojmé njé mjedis ku ¢do vajzé dhe grua mund té ndihet e sigurt dhe
e pranuar. Pérmes bisedés sé hapur ne e zvogélojmé stigmén dhe i inkurajojmé vajzat dhe graté té
kujdesen pér shéndetin e tyre.

Pérgatiti: Departamenti i oromovimit té shéndetit dhe i ndjekjes sémundjeve



