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KORONA VIRUSI
DHE SHENDETI MENDOR
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KORONA VIRUSI DHE
SHENDETI MENDOR

Gjaté pandemisé sé korona virusit
duhet té kemi fokusin e drejtuar né
shéndetin mendor po aq sa edhe
kujdesi pér shéndetin fizik.
Aktualisht bota éshté né gjendje
stresi. Pandemia e korona virusit ka
nxitur njerézit t€ blejné nga paniku,
qofté gjeraushgimore, farmaceutike,
pér mirémbajtje té higjienés dhe pér
pastrim.

Hulumtimi né rrjetet shogérore,
portale apo edhe né forma tjera
né kérkimin e informacioneve
mé té reja se si té mbrohemi ndaj
infektimit dhe brengosja se me kénd
mund té takohemi dhe si mund ta
refuzojmé.

Kjo éshté shumé pér t’u kapérdiré
né nfé kohé té shkurtér dhe fluksi i
ndikimeve nga jashté éshté i madh.

Njerézit té cilét mé herét
nuk kané pasur probleme me
shéndetin psikologjik, pérnjéheré
kané problem me  gjumin,
me ushqyeshméri té rregullt,
pérgendrim e njékohésisht edhe né
jetén normale té pérditshme.

Ata té cilét mé paré kané vuajtur
nga ankthi apo nga ¢rregullimi i
ideve fikse dhe sjelljeve pérséritése,
ndikimi negativ i informacioneve
nga mundésia e infektimit me
virusin korona e informata tjera né
raport me virusin kané pérkeqésuar
simptomat gé i kané patur.

Ruajtja e shéndetit emocional e
psikologjik

A duhet té shgetésohet individi dhe
té pérjetoj stres, ankth e panik nga
lajmet gé lidhen me virusin korona
dhe démet gé éshté duke i shkaktuar
pérhapja e virusit?

Pérgjigja éshté po, si edhe pér shumé
gjéra tjera duhet té kemi reagim té
pranueshém dhe me maturi karshi
situatave me t€ cilat pérballemi
kohet e fundit.

Tani, mé shumé se kurdoheré,
duhet té ruajmé shéndetin mendor
dhe ta béjmé sa ma funksional né
raport me gjendjen mé té cilén jemi
duke u ballafaquar.

Problem tjetér éshté shpejtésia
e pérhapjes sé lajmeve mbi
korona virusin dhe sa shpejt ato



informacione ndryshojné. Mirépo
edhemé ekeqge éshtésasiae “lajmeve
té rreme”, té cilat qarkullojné.
Eshté njerézore té ndiesh nevojén
qé té jesh i informuar; askush nuk
déshiron té rrezikojé qé té infektohet
me kété sémundje.

Pasiguria dhe ndjenja e mungesés sé
kontrollit jané prapavijé e ankthit.
Pritet dicka té ndodhé, ndérsa ajo
vetvetiu zgjon ankth.

Edhe njé problem shtesé jané
protokollet e reja rreth larjes sé
duarve dhe mos prekjes sé fytyrés,
ve¢ tjerash, mund té pérkeqésojné
gjendjen té disa njeréz me ¢rregullim
fiksimi e sjelljeve pérséritése.
Njerézit me ¢rregullim fiksimi dhe
sjelljeve pérséritése tashmé pastrojné
gjérat né ményré té vazhdueshme sic
jané dorezat e dyerve, té€ kuzhinés
dhe banjés sérish dhe sérish. Kjo
mbase edhe nuk tingéllon tepér keq,
mirépo kur kjo vazhdon pér kohé té
gjaté atéheré shkakton probleme né
funksionimin e pérditshém duke
Iéné anash obligimet dhe detyrat
ditore né familje, puné e gjetiu.

Cilét jané hapat né uljen e
gjasave qé¢ COVID-19 té ndikoj
negativisht né shéndetin toné
mendor?

Kufizoni leximin e lajmeve

Té gjithé déshirojmé té jemi né
rrjedha, mirépo kemi nevojé pér
pushim — posagérisht nga ajo qé
tani po ndodh.
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Kufizojeni kohén té cilén e kaloni
né rrjetet sociale duke shikuar
lajme. Kjo do t’ju japé hapésiré pér
gjéra té tjera. Duhet té jini té rrepté
né reduktimin e kohés per lajmet
lidhur me COVID-19, nuk do té jeté
e lehté.

Ushtroni né kushte shtépiake

Dihet gé ushtrimet i b&né miré
shéndetit mendor, késhtu éshté
edhe tani. Madje edhe nése jeni
té kufizuar né shtépiné tuaj, ende
mund té shétisni népér kopsht,
oborr, té ngjitni shkallétapo madje té
béni “aerobi né karrige” — ushtrimet
pér njerézit me lévizshméri mé
té vogél, té cilét mund té béhen
derisa géndroni ulur né karrige, me
muzikén e preferuar.

Dilni né ajér té freskét

Kufizimi i 1€vizjes né ambiente té
hapura si parqge e vende publike,




nuk do té€ thot se nuk mund té
shfrytézohet ambienti tjetér, psh
nése jetoni né shtépi me oborr
shfrytézonioborrin pér ajér té pastér,
nése jetoni né banesa kolektive dil
né ballkon qé té marrésh ajér té
pastér.

Ajri 1 pastér ndihmon né uljen
e simtomave dhe né shérimin e
ankthit dhe ¢rregullimit t€ humorit.
Dhe provoni té mos shikoni né
telefon.

Kufizojeni kohén e brengave

Nése e kapni veten duke i1 pérséritur
veprimet nga frika e prekjes me
virusin korona, kufizoni kohén se
sa heré i lani duart dhe pastroni
sipérfaget. Kufizoni “kohén e
brengave” pér njé oré t€ caktuar
¢do dité dhe pastaj provoni té mos
mendoni gjaté pjesés tjetér té dités.

Ndjeni e mendoni né formé
pozitive

Mbi té gjitha, mos pushoni qé té
ndieni se nuk do té prekeni nga
virusi dhe se shumica e njerézve
té cilét infektohen me korona
virus kané simptoma té buta dhe
shérohen plotésisht.

Mundohuni qgé gjithmoné t’i
shikoni gjérat né aspektin pozitiv,
kjo ka ndikim té miré né ruajtjen
e shéndetit mendor, né reduktimin
dhe uljen e ndikimit té stresit,
ankthit, panikut, sjelljeve pérséritése
e ideve fikse né lufté me virusin.

Sa heré qé té€ keni mundési bisedo
me personin ge e konsideroni té
afért dhe té besueshém, mundohuni
maksimalisht té bisedoni pér jetén,
té mirat qé i sjell jeta, kontributin gé
mund té jepni karshi secilés sfidé qé
mund ta hasim né rrugétimin toné
té pérditshém.

Pérmbajuni rekomandimeve té
dhéna nga organet gjegjése té ku-
jdesit té shéndetésor dhe profesion-
isteve shéndetésor pér ruajtjen dhe
marrjen e masave parandaluese nga
infektimi me virusin korona.

E fundit, por jo me e pavlera, besoni
né Zot, lutuni pér jeté, falénderoni
pér secilén dité té jetuar, jeni kre-
nar pér kontributin tuaj, mos har-
roni se kemi pérgjegjési edhe pér
njerézit qé na rrethojné, si¢ jané
bashkéshorti/ja, prindérit, fémijét,
motrat e véllezérit, kolegét e shumé
njeréz me té cilét jemi té rrethuar.
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