Kanton Ziirich
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Te sigurt
né kembe

Té pengohen rrézimet -
té géndroni té pavarur
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Lévizni ¢do dité.

-> Béni ¢do dité 30 minuta ushtrime duke ecur, duke
ngjitur shkallét, duke ngaré bigikletén ose duke punuar
né kopsht etj. Kjo ju ndihmon té géndroni né formé
dhe té pavarur.

-> Stérvitni tre heré né javé 30 minuta forcé dhe
baraspeshé pér shembull me www.myhomex.ch
ose www.sichergehen.ch.

Kushtojini vémendje
sigurisé né jetén e
pérditshme.

-> Vishni si brenda ashtu edhe jashté k&pucé té rehatshme
dhe jo té rréshqitshme gé rriné miré né kémbé.

-> Largoni nga rruga pengesat né dysheme (kabllo,
objekte té shtrira pérreth, pragje, qilima, etj.). Kujdesuni
pér ndricim té miré.

- Mijetet ndihmése pér ecje si bastun ose rolator mund
té rrisin siguriné né jetén e pérditshme.

Mos u nxitoni.

- Shmangni |évizjet e shpejta ose ndryshimin e drejtimit —
kur ngriheni né kémbé dhe uleni. Késhtu ju e mbroni
garkullimin e gjakut dhe parandaloni ndjenja marra-
mendjeje.



Ushqgehuni shéndetshém.
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Proteinat sigurojné muskuj té forté dhe kocka té forta.
Hani né ¢do vakt ushgime té pasura me proteina si
kos, djathé, gjizé, mish, peshk, tofu, thjerréza, fasule
dhe bizele.

Vitamina D dhe kalciumi jané t& mira pér kockat.
Sqgaroheni me klinikén e mjekut nése ju duhet t& merrni
vitaminé D si shtesé ushqgimore. Kalciumi gjendet
ndér té tjera né produktet e quméshtit, brokoli, spinaq,
produktet me drithéra té plota si dhe né ujin mineral.

Pini 1 deri 2 litra né dité — mé sé miré ujé ose caj pa
sheqer.

Konsumoni vetém pak ushgime té émbla, pije té
émbla dhe alkool.

Mé tepér informacion mbi té ushqyerit
e shéndetshém:
www.gesund-zh.ch

Kontrolloni shéndetin
tuaj.

- Testoni rregullisht syté dhe mbani syze té

pérshtatshme. Shikimi i miré jep siguri.

- Kontrolloni aftésiné tuaj t& dégjimit. Edhe njé humbije e

lehté e dégjimit rrit rrezikun e té rrézuarit. Té dégjuarit
miré ndihmon pér t'u orientuar né hapésiré.

- Kontrolloni medikamentet tuaja. Disa medikamente té

dhéna me receté zakonisht né plegéri mund té rrisin
rrezikun e rrézimit.



Oferta né kantonin e Cyrihut

Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung (Qendra e késhillimit pér
parandalimin e aksidenteve)

* Ushtrime pér né shtépi

e Kurse né rajone té ndryshme

www.sichergehen.ch

Pravention und Gesundheitsforderung Kanton Ziirich (Paran-
dalim dhe mbéshtetje e shéndetit né kantonin e Cyrihut)

* Informacion pér parandalimin e té rrézuarit dhe té ushqyerit e shéndetshém
 Oferta pér l8vizje

www.gesund-zh.ch

Pro Senectute Kanton Ziirich (Pro Senectute kantoni i Cyrihut)
e Kurs i parandalimit té té rrézuarit: Té sigurt né jetén e pérditshme
e Oferta sporti dhe |évizjeje pér brenda dhe jashté

www.pszh.ch
Telefoni: 058 451 51 85

Rheumaliga (Liga e reumatizmeés)

* Kurse dhe aktivitete

* Vizita né shtépi pér parandalimin e té rrézuarit dhe ké&shilla pér
mjetet ndihmése

www.rheumaliga.ch/zh
Telefoni: 044 405 45 50

Schweizerisches Rotes Kreuz (Kryqi i Kuq Zviceran)

* Rotkreuz-thirrje emergjente, Rotkreuz shérbim transporti dhe
shérbimi i shogérimit té transportit publik

www.srk-zuerich.ch

Telefoni: 044 388 25 25

Porositni broshura: www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
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