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Rekomandime pér lehonat pas daljes nga kilnika

Ne shpresojmé gé jeni ¢lodhur sadopak tek ne dhe déshirojmé t'ju japim disa
rekomandime pér t'ju ndihmuar né periudhén pas lindjes

1. Periudha pas lindjes zgjat deri né 6 javé pas lindjes. Deri atéheré, ose derisa té mos
kein me gjakderdhje vaginale, rekomandojmé:
e Té mos pérdorni tamponé.
o  Pérdorni pecetat intime higjienike pa mbulesé plastike.
e  Nuk rekomandohet larja né pishina publike

2. Nédy javét e para pas lindjes, éshté e réndésishme té mos mbartni peshé mé té
madhe se 5-10 kg

3. Nése keni njé plagé nga lindja (garje vaginale), rekomandojmé té ndérroni pecetat
intime higjienike rregullisht dhe té pastroni gepjet me ujé, vecanérisht pasi té shkoni
né tualet. Qepjet do té shérohen veté.

4. Nése keni pasur lindje me prerje cezariane (operacion), rekomandojmé té prisni té
paktén njé vit para se té mbeteni pérséri shtatzéné.

5. Mund té ndodhé gé té keni humbje té pagéllimté té urinés ose jashtéqitjes pas lindjes.
Humbja e urinés pas lindjes éshté shumé e zakonshme dhe zakonisht zhduket
vetvetiu. Nése kjo nuk ndodh, kontaktoni gjinekologun tuaj. Humbja e pagéllimté e
jashtéqitjes duhet té kontrollohet menjéheré.

6. Marrédhéniet seksuale jané pérséri t¢ mundshme kur ju té ndiheni gati dhe kur plagét
nga lindja (carjet vaginale) té jené shéruar. Ushqyerja me gji nuk éshté njé metodé
efektive kontrazeptive pér té parandaluar shtatzéniné. Kontracepsioni i métejshém
duhet té diskutohet me gjinekologun tuaj gjaté vizités sé planifikuar pas lindjes. Deri
né kété vizité, pérdorni prezervativé

7.  Rreth 6 javé pas lindjes, ju duhet té€ vizitoni gjinekologun tuaj pér njé vizité pércjellése
pas lindjes. Ju duhet ta planifikoni veté kété vizité.
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8. Ju lutem kontrolloni gjoksin tuaj pér té verifikuar nése ka ndonjé skugje ose ngurtésim
té gjoksit. Nése keni ndonjé problem me ushqyerjen me gji, ju lutemi kontaktoni
konsulentin ose infermieren pér laktacionin sa mé shpejt té jeté e mundur.

9. Rikthimi né peshén tuaj trupore qé keni pasur para shtatzénisé rekomandohet te
arrihet brenda 6-12 muajsh

10. Aktiviteti fizik éshté i mundur pas lindjes, pér sa kohé gé nuk shkakton dhimbje. Ne
rekomandojmé ushtrime té lehta té dyshemesé se pelvikut 2-3 javé pas lindjes dhe
pas 6-8 javésh mund té filloni gjimnastikén e rikuperimit gé mundéson rikthimin e
muskulaturés né gjendjen e para-lindjes. Pas késaj, mund té rifilloni rutinén tuaj té
zakonshme té stérvitjes.

11. Né periudhén pas lindjes, mund té ndodhé qé té pérjetoni gjendje pikélluese ose
ndryshime té humorit. Nése kjo gjendje vazhdoné ose mbizotéroné pér mé shumé se
dy javé, éshté e réndésishme té kérkoni mbéshtetje profesionale. Edhe baballarét
mund té preken nga depresioni pas lindjes.

12. NEé rast té njé shtatzénie tjetér, éshté vecanérisht e réndésishme té ruani higjienén e
duarve dhe gjithashtu té shmangni kontaktin me Iéngjet trupore té fémijés suaj té
vogél. Ju lutemi diskutoni né ményré aktive me gjinekologun tuaj pér infeksionin me
citomegalovirus (CMV).

13. Nése pérjetoni ndonjé nga simptomat ose problemet e méposhtme:
o  Skugje, énjtje dhe dhimbje té shtuara né zonén e plagéve nga lindja (carjet vaginale)
e  Dhimbje té shtuara né pjesén e poshtme té barkut
o  Gjakderdhje me eré té keqe ose gjakderdhje té shtuara
o Ethe
o  Probleme me urinimin
Né kéto raste, kontaktoni gjinekologun tuaj.

Né rast emergjence, ju lutemi kontaktoni né numrin 052 266 30 30 (Emergjenca
Gjinokologjike KSW, Salla B, kati i 4-té).

Ne ju urojmé shumé kénaqgési me familjen tuaj dhe do té ishte kénaqési pér ne nése do té
mund té rekomandonit klinikén toné.
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Té gjitha informacionet e nevojshme né
shtépi me njé klik!
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