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Programi i trajnimit té fshikézés

(The bladder training programme — Albanian)

Pse kam nevojé pér ta trajnuar fshikézén time?

Simptomet si frekuenca (urinimi i shpeshté), urgjenca (ndjenja e déshpérimit pér té urinuar) ose
nxitja e inkontinencés (rrjedhja e urinés para se té arrini né tualet) do té thoté gé fshikéza nuk
funksionon si¢c duhet. Ka shumé shkage pér kété, por trajnimi i fshikézés mund té ndihmojé gé
gjérat té kthehen né normalitet.

Trajnimi i fshikézés

Kur keni nevojé pér té urinuar, pérpiguni t& ‘mbaheni’ duke injoruar déshirén dhe duke géndruar e
geté. Filloni me njé minuté ose dy né fillim, pastaj gradualisht rriteni né gjysmé ore, pastaj né njé
oré. Shikoni mé poshté disa ide si ta béni kété.

Késhilla pér tu mbaijtur:

uluni né njé vend té forte ose né peshqir t& mbéshtjellur ose mbi krahun e njé karrige

shtypni dyshemené tuaj té pelvikut ose férkoni pjesén e pasme té kémbéve tuaja

shtréngoni muskuijt e pelvikut tuaj pér 10 deri né 20 sekonda

nése géndroni né kémbé, ngrituni né gishtat e kémbés ose Iékunduni nga kémba e majté

né té djathté

mbledhi gishtat e kémbés pér 10 sekonda ose mé shumé

e krygézoni kémbét

e largojeni vémendjen nga urinimi. Béni dicka tjetér, si p.sh. mendoni se cka do té hani pér
darké, rregulloni shtépiné, béni njé listé, dérgoni njé mesazh, numéroni prej 100 duke i ja
zbritur nga 7.

e numeéroni deri né 60 para se té shkoni né tualet

e (éndroni dhe rrini e geté pér 10 deri né 20 sekonda para se té shkoni e relaksuar né tualet

e rri e geté dhe relaksohuni. Merrni frymé thellé.

Afrimi te tualeti:

e Kur té arrini te dera e tualetit - ktheni shpinén pér njé minuté dhe vazhdoni teknikat e
shpérgendrimit derisa nxitja té zvogélohet. Ose ecni deri te tualeti dhe largohu nga tualetit
pérséri pér t'i demonstruar trurit tuaj se duke paré tualetin nuk do té thoté se éshté né
rregull té lejoni gé urgjenca teé rritet.

e Pastaj hapni derén e tualetit ngadalé&, mbylini derén ngadalé. Ecni né banjé dhe béni dicka
tjetér sé pari p.sh. rregulloni flokét né pasqyré. Qéndroni para tualetit ngadalé, térhigni
pantallonat ngadalé, uluni né tualet dhe numéroni deri né 5 para se té relaksoheni dhe té
filloni urinimin.

e Kur té filloni urinimin, thjesht relaksohuni dhe mendoni pér dicka tjetér. Shkuarjen né tualet
mos ja béni vehtés si njé shpérblim t& madh. Thuaj vetés: ky &shté vetém njé funksion
normal i trupit, asgjé e vecanté.
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*Mos harroni, nuk ka réndési nése fshikéza punon kundér vullnetit tuaj né ndonjé fazé. Injorojeni.
Pérdorni njé linen kontinence né ményré gé té ndiheni e sigurté dhe mos té shgetésohuni. Do té
béhet mé miré pér disa javé.

*Mos e shpérbleni sjellien e kege. Nése nxitoni sa mé shpejt gé té dilni, ju e pérforconi kété model.

Ju mund ta referoni vehten tek Shérbimi yné i Kujdesit pér Fshikézén dhe Zorrét. Plotésoni
formularin e referimit dhe dérgoni né email arti.centralbooking@nhs.net

Bladder & Bowel Care Service
River Place Health Centre
Essex Road

London N1 2DE

Telefoni: 020 3316 8401

Hapur: prej té hénes deri té premten, prej orés 09:00 deri né 17:00

Patient advice and liaison service (PALS) - Késhilla pér pacientét dhe shérbimi i ndérlidhjes
Nése keni njé kompliment, ankesé ose shgetésim, ju lutemi kontaktoni ekipin toné PALS né
020 7288 5551 ose whh-tr.whitthealthPALS@nhs.net

Nése keni nevojé pér kopje té késaj broshure me shkronja té rritura, audio ose kopje té pérkthyer,
ju lutemi na kontaktoni né 020 7288 3182. Ne do té pérpigemi ti pérmbushim nevojat tuaja.
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