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Ky libér éshté pér ty,
qé ende po lufton me kété sémundje.
Ky libér éshté pér ju qé po kujdeseni pér até.
Ky libér éshté pér ne,

néna, baballaré, véllezér dhe motra.
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Ky libér éshté bazuar né kérkime shkencore né lidhje me
dietén dhe trajtimet e kancerit.

Nése ju nevojiten mé shumé informacione ju
rekomandojmé té konsultoheni me mjekun ose
dietologun tuaj.
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Eshté pedagoge senior né Universitetin e Oxfordit. Ajo éshté drejtuese
Akademike pér MSc né Mjkésiné e Specializuar. Dr. Zalli e fitoi doktoratén né
Universitetin e Leicester né fushén e biokimisé dhe gjenetikés. Dr. Zalli mé pas
u transferua né SH.B.A. né Univeristetin e Harvardit ku ajo mbaroj post-
doktoraturén. Né Harvard, Dr. Zalli punoi me voné si pedagoge, ku drejtoi kurse
té shumta pér studenté té doktoratés (Ph.D.), mjekét dhe stomatologét né
fushén e biologjisé sé kancerit dhe biokimisé. Ajo ishte drejtoresha e Klubit
. bioteknologjik né shkollén e mjekésisé né Harvard, dhe luajti nj¢ rol té
réndésishém né lidhjen e akademisé me industriné. Ajo gjithashtu drejtoj
konferenca té shumta duke pérfshiré Harvard Leadership Conference, dhe
ishte drejtoresha e Harvard Lectures That Last.

Dr. Zalli éshté gjithashtu themeluesja e We Speak Science, njé institucion
jofitimprurés, géllimi i t& cilit éshté té rrisi ndérgjegjésimin pér shkencén dhe
mjekésiné né SH.B.A. dhe Evropé.

Dr. Argita ZALLI

Eshté specialiste/konsulente né dhénien e mésimit né Universitetin e Imperial
College London (ICL). Né ICL, Dr. A. Zalli ka punuar gjithashtu si shkencétare
* né grupin shkencor t& Hematologjisé, si edhe si pedagoge duke u dhéné
mésim studentéve té mjekésisé, studentéve té shkencave bio-mjekésore, edhe
studentéve té Masterit.

Dr. A. Zalli e fitoi doktoratén né Universitetin e Birmingham ne fushén e
imunologjisé dhe mé pas u transferua né Londer né Univeristetin e University
College London (UCL) ku ajo mbaroj post-doktoraturén, duke punuar ne
departamentin e psiko-biologjis€. Né UCL, Argita pati fatin dhe mundsiné té
~ punonte me njé nga emrat mé t&¢ médhenj té fushés se psiko-biologjisé. Aty,
Argita publikoi disa gazeta té réndésishme shkencore né fushen e psiko-
biologjisé si autore e paré, sé bashku me grupin e shkencétaréve né kété
fushé. Njé prej kétyre gazetave shkencore ka si njé nga bashké-autoret edhe
fituesen e cmimit Nobel né fiziologji ose mjekési.

Né UCL, Argita punoi gjithashtu si pedagoge ku dizenjoi, edhe drejtoi kursin né
neuro-imunologji per studentét e mjekésisé. E apasionuar pér punén gé bénte,
Argita fitoi titullin si “UCL Medical Student Top Teaching Award”, si njé nga
lektorét mé té mira.

Dr. A. Zalli éshté gjithashtu bashké-themeluesja e We Speak Science (WSS),
njé institucion jofitimprurés, géllimi i té cilit éshté té rrisi ndérgjegjésimin pér
shkencén dhe mjekésin né SH.B.A. dhe Evropé.

Dr. A Zalli se bashku me Dr. Detina Zalli e kané prezantuar WSS né
konferenca té ndryshme né Ameriké&, Shqiperi, Kosové dhe Magedoni.

Ardi ZEJNULLAHU

Eshté intern Dr. né Fakultetin e Mjekésisé né Universitetin Uludag Bursa, Turgi.
| Ka marr pjesé né disa kongrese mjekésore né Turqgi, dhe éshté fitues i vendit té
paré né poster-prezantim né Top National Congress of Medical Students Turkey
2017, me punimin “Paper Money and Cancer’. Eshte reprezentatues i
universitetit né sportin e Skermés. Ka béré observership né Departamentin e
Kirurgjisé Torakale me Prof. Dr. Raja Flores né Spitalin Mount Sinai né New
York, USA dhe éshté co-editor i librit “Algoritma-Nga simptoma né diagonzé”, njé
textbook mjekésor né gjuhén turke.

Librin Aférdita ime i'a dedikon gjyshérve té tij Tevide & Sadik ZEJNULLAHU dhe
Adile & Rifat KAMERI.
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Elisa ADEMI

Aktualisht éshté né pérfundim té studimeve né Universitetin e Mjekésisé, Tirané,
Departamenti i Farmacisé. Ka marré pjesé né projekte té ndryshme, ndér mé té
réndésishmit shkémbimet né Universitetin e Kamerinos, ltali, si studente, dhe mé
pas si “trainee”. Kété libér i'a dedikon dy antaréve té shtrejté té familjes babait
dhe hallés sé saj.

Enkelejd CAUSHAJ

Késhilltar ushqgimi, Universiteti i Parmés, Italy. Food System: Sustainability,
Management and technologies, Master in Culinary Nutrition, Art Joins Nutrition
Academy Parma. Gjithashtu éshté shkrimtar né We Speak Science.

Besmira MALAJ

Ka kryer studimet né Mjekési té Pérgjithshme né vitin 2013, Universiteti i Mjekésisé
Tirané. Né vitin 2019 ka specializuar né degén Onkologji né Spitalin Universitar "Néné
Tereza", Tirané, mbrojtur me temén "Trajtimi Neoadjuvant né Kancerin e Gijirit".
Aktualisht shérben si Mjeke Onkologe né spitalin rajonal "Teni Konomi", Korcé.
Studimi dhe hulumtimi shkencor éshté njé ndér prioritetet e saj.

Leutrim MURATI, MSc.

Eshté themelues i Qendrés pér Hulumtime Shkencore mbi Shéndetin Publik. Pérfundoi
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studimet master pér Menaxhimin e Institucioneve dhe Shérbimeve Shéndetésore né
Kolegjin Heimerer - Prishtiné ku dhe mori titullin MSc. Aktualisht punon si anétar i Komitetit
Konsultativ pér Personat me Aftési té Kufizuara né Komunén e Gijilanit. Ai gjithashtu ka
ndjekur me dhejtéra konferenca, kongrese dhe trajnime né nivel kombétar.

Zejnie ADEMI

Studimet i vijon né Universitetin Shén Kirili dhe Metodij né Shkup- Fakulteti i
Stomatologjisé, viti i fundit. Njékohésisht éshté vullnetare né shogatén pér
luftén kundér kancerit -“BOPKA”-LUFTA;

Brixhilda LILKA

Vazhdoi studimet universitare dhe pasuniversitare né Universitetin e
Mjekésisé né Tirané ku u diplomua né degén e Logopedisé. Prej vitit 2018, ajo
punon si lektore né Universitetin F.S. Noli Korgcé. Eshté autore dhe
bashkéautore né disa punime shkencore pér fushén e Logopedisé. Kété libér
I'a dedikon tezes sé saj Lindita Topi.

Toska SALIJA
Studente e farmacisé, géllimet qé déshiron té arrijé: Specialiste e farmacisé,
té ndihmoj njerézit.
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Ka kryer studimet né Farmaci né vitin 2013 .Universiteti Shtetéror i Tetovés.
Né vitin 2015 ka magjistruar ne degén e Farmacisé me temén “Hulumtimi i
vetive kurative té quméshtit t€ bletés dhe pérdorimit té tij ndér vite”. Aktualisht
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Hulumtimi shkencor dhe vizioni pér zhvillimin e shkencés né vend jané
prioritetet e saj.
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Studimet e larta i kreu né Universitetin e Mjekésisé Tirané, Fakulteti i Shkencave
mjekésore Teknike, dega Infermieri e Pergjithshme, Bachelor. Ka marrur pjesé né
shumé aktivitete ndér to “Expo 2015 né Milano. Pasioni i saj éshté fusha e
Mjekésisé dhe kujdesi ndaj personave né nevojé.

Manuela ISMAILAJ
Ndjek studimet e larta né Stomatologji dhe éndrra e saj mé e madhe éshté
finalizimi i kétij rrugétimi gqé ka nisur me sukses.

Artjola HAXHIAJ
Studente né fakultetin e Arkitekturés dhe Urbanistikés, Tirané.

Dea DULE
Eshté shkrimtare né We Speak Science.

M.Sc. Gjena Dura

Mbaroi studimet e larta “Bachelor” dhe “Master Shkencor né Biologji Molekulare”
né Universitetin e Tiranés, Fakulteti i Shkencave té Natyrés. Prej 6 vitesh punon si
Specialiste Biologe Molekulare dhe Menaxhere e cilxhere e cilésisé né
Laboratorin Veterinar dhe Ushgimi BIO-V shpk, njgkohésisht punon si Asistente
Mikrobiologe né Laboratorin mjekésor Intermedica Center.
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Rreth kétij libri

Libri Dieta dhe kanceri éshté pjesa e paré e librit Aférdita Ime. Njé dieté e
shéndetshme mund t’ju ndihmoj té parandaloni ose té luftoni kancerin. Jo
gjithmoné éshté e lehté té ushgehesh shéndetshém dhe té arrish t& mbash
peshén e déshiruar té trupit, por népérmjet njé séré késhillash té thjeshta,
mund té b&mé ndryshime té médha né dietén tuaj. Ky libér éshté pér
njerézit té cilét kané véshtirési né mbajtjen e peshés sé trupit, duke u
shpjeguar se si t&€ marrin mé shumé energji, proteina dhe vlera ushqgyese
nepérmijet njé diete té shéndetshme. Gjithashtu, pérmban disa ide pér
vakte té thjeshta dhe té shéndetshme, sé bashku me listén e artikujve gé
mund té ndihmojné né pérgatitjen e tyre.

Si mund té pérdoret ky libér

Libri éshté i ndaré né disa kapituj pér tju ndihmuar té gjeni mé lehté
informacionin gé ju nevoijitet. Né kété ményré mund té shmangni leximin
nga fillimi deri né fund nése nuk e konsideroni t& nevojshme. Né fagen 11
gjeni listén e pérmbajtjes né ményré gé té udhézoheni.

Nése mendoni se ky libér éshté i dobishém pér ju, mund ta ndani me
anétarét e familjes tuaj, miqté, té aférmit, apo ata té cilét mund té kené
nevojé pér informata shtesé népérmijet té cilave mund té kujdesen pér ju.



.. . . We Speak Science
11| Aférdita ime

DIETA DHE KANCERI

Cfaré éshté kanceri? 12
Pérfitimet gé mund té keni nga kjo dieté 17
Planifikoni vaktet tuaja 34
Pérballimi i humbjes sé peshés A7

Ushqyerja e shéndetshme dhe kanceri 54



.. . . We Speak Science
12| Aférdita ime

CFARE ESHTE KANCERI?

Kanceri éshté emri i dhéné i njé grupi gelizash anormale apo jonormale né
trupin e njeriut. Né kushte normale, gelizat e trupit té njeriut rriten dhe
ndahen pér té formuar geliza té reja pasi trupi ka nevojé pér to. Kur gelizat
plaken ose démtohen, ato vdesin dhe gelizat e reja zéné vendin e tyre. Kjo
éshté ményra se si trupi i njeriut rritet, shérohet dhe rindértohet. Qelizat
marrin sinjale nga trupi se kur duhet té ndahen dhe té rriten apo kur duhet
té ndalojné sé rrituri. Kur njé gelizé nuk éshté mé e nevojshme apo nuk
mund té rindértohet, vjen njé sinjal gé ajo duhet té ndalojé sé& punuari
(atrofohet) dhe té vdesé. Mirépo cfaré ndodh né té vérteté me kéto geliza
kur fillon té zhvillohet njé kancer...?

Ndonjéheré ky proces shkon keq. Qelizat e reja rriten edhe kur ju nuk keni
nevojé pér to, ndérsa qelizat e vjetra nuk vdesin atéheré kur duhet te
vdesin. Si e tillé njé gelizé abnormale vazhdon té ndahet duke krijuar geliza
e geliza té tjera abnormale. Kéto geliza shtesé mund té ndahen pa-ndaluar
dhe mund té formojné njé masé gé quhet tumor. Jo ¢cdo masé mund té
guhet kancer. Masa e gelizave mund té jeté beninje apo malinje. Mjeku
patolog éshté ai i cili mund té diagnostikojé masén duke marré njé mostér
nga gelizat apo indet e saj dhe duke analizuar me mikroskop né laboratoret
histopatologjike. Kjo tekniké quhet biopsi dhe kryhet pér té vértetuar nése
mostra e gelizave apo indeve éshté kancer.

Qelizat normale Qelizat duke krijuar tumor

Qelizat normale dhe ato jonormale. Foto e marré nga: (Macmillan Cancer Support, 2017)
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Qelizat tumorale beninje mund té rriten mirépo nuk shpérndahen né pjesét
e tjera té trupit dhe si té tilla ato mund té ushtrojné presion ndaj organeve
té tjera, kurse gelizat nga tumoret malinje mund té pushtojné indet e aférta.
Ato gjithashtu mund té shképuten dhe té pérhapen né pjesét e tjera té
trupit. Shumé njeréz ngatérrohen pér pérkufizimet e njé kanceri parésor
ose dytésor.

Kanceri parésor pércaktohet si vendi i origjinés (organi ose indi) ku filloi
kanceri. Nga ana tjetér, nj& kancer dytésor ose sekondar mund té
pércaktohet né disa ményra; si njé kancer i ri, parésor né njé pjeseé tjetér té
trupit ose si metastazé (pérhapje) e kancerit parésor origjinal né njé pjesé
tjetér té trupit. Pra gelizat kanceroze mund té udhétojné pérmes rrugéve té
gjakut apo sistemit limfatik té trupit.

Kanceri nuk éshté vetém i njé lloji. Ekzistojné mé shumé se 100 lloje té
ndryshme té kancerit. Shumica e llojeve té kancerit jané eméruar sipas
vendit ku fillojné.

Pér shembull, kanceri i mushkérive fillon né mushkéri, dhe kanceri i gjirit
fillon né gji. Pérhapja e kancerit nga njé pjesé e trupit né njé tjetér quhet
metastazé. Simptomat dhe trajtimi varen nga lloji i kancerit dhe sa i
pérparuar éshté.

Shumica e ményrave té trajtimit mund té pérfshijné Kkirurgji, rrezatim
dhe/ose kimioterapi. Disa mund té pérfshijné terapi hormonale, imunoterapi
ose lloje té tjera té terapisé biologjike, ose transplantim té qelizave
burimore.
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Cilidogofté diagnostikimi i kancerit, jeta e njeriut merr njé rrjedhé tjetér. Nuk
duhet anashkaluar gjendja psikike e tyre gjaté marrjes sé lajmit dhe si
pacienti do e pranojné até. Zakonisht ata kérkojné njé opinion sekondar.
Mjeku juaj tashmé ju ka informuar edhe pér llojin e terapisé dhe sigurisht
edhe pér efektet anésore té tyre gé duhet t'i keni parasysh gé né fillim. Kur
té mendoheni rreth marrjes sé vendimit, mundohuni t'i balanconi pérfitimet
nga terapia dhe efektet gé mund té rezultojné mé pas, duke mos harruar
gé ato mund té trajtohen me medikamente dhe qé cdo individ mund té
reagojé ndryshe. Pérpara se té merrni vendime konsultohuni me mjekun
dhe té aférmit tuaj.

Derisa ju té€ mos jepni aprovimin tuaj, mjeku nuk mund té fillojé me trajtimin.

Rrezatimi éshté terapi gjaté sé cilés pérdoren rreze me energji té larté pér
té shkatérruar AND-né e gelizave kancerogjene dhe asgjésuar ato. Kjo
terapi ¢cdo dité e mé shumé avancohet pér té dhéné rezultate té pérpikta.
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Sistemi Limfatik

Sistemi limfatik éshté njé rrjet indesh dhe organesh gé ndihmojné né
hegjen e toksinave té trupit, si edhe mbeturinave dhe materialeve té tjera té
pa déshiruara, duke na mbrojtur nga infeksionet dhe sémundjet.

Funksioni parésor i sistemit limfatik éshté transportimi i limfés, njé léng gé
pérmban gelizat e bardha té gjakut gé luftojné kundér infeksionit, né té
gjithé trupin.

Né ményré gé té kryejé funksionin e tij, sistemi limfatik pérbéhet kryesisht
nga enét limfatike, té cilat jané té ngjashme me venat dhe kapilarét e
sistemit té garkullimit té gjakut. Enét jané té lidhura me nyjet limfatike, ku
limfa (njé 1éng i garté dhe pa ngjyré) filtrohet. Bajamet, adenoidet, shpretka
dhe timusi jané té gjitha pjesé e sistemit limfatik.

Plazma largohet nga gelizat e trupit pasi té keté shpérndaré ushqgyesit e saj
dhe té largojé mbeturinat. Shumica e kétij Iéngu kthehet né garkullimin
venoz pérmes enéve té vogla té gjakut té quajtura venula dhe vazhdon si
gjak venoz. Pjesa tjetér béhet limfé. Né dallim nga gjaku, i cili rrjedh né té
gjithé trupin né njé garkullim té vazhdueshém, limfa rrjedh vetém né njé
drejtim - lart drejt gafés. Nyjet limfatike lidhen me dy venat subklavikulare,
té cilat jané té vendosura né té dy anét e qafés afér klavikulave, dhe lIéngu
rihyn né sistemin e garkullimit té gjakut.

Ka gindra nyje limfatike né trupin e njeriut. Ato jané té vendosura né thellési
té trupit, sic jané rreth mushkérive dhe zemrés, ose mé afér sipérfages, si
psh. nén krah ose ije. Nyjet limfatike gjenden nga koka deri rreth zonés sé
gjurit.
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Sistemi Limfatik
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Sistemi limfatik. Foto e marré nga: (Macmillan Cancer Support, 2017)
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NDRYSHIMET QE DO HASNI NE DIETEN DHE PESHEN TUAJ

Humbja e peshés shpesh éshté e lidhur me dietén. Sidoqofté, né shumé
raste humbja e peshés éshté njé nga efektet kryesore té kimioterapisé, gjé
gé mund té ndikojé né aftésiné tuaj pér té ngréné ose pér té piré, si dhe né
té mbajturit e njé peshé té géndrueshme.

Shumica e njerézve té prekur nga kanceri e kané té pamundur té hané aq
sa ata jané mésuar té hané zakonisht. Né kété ményré, ata humbasin
peshé.

Njé nga arsyet mé té réndésishme, sic e pérmendém mé sipér, mund té
jené efektet anésore té terapive té ndryshme apo dhe veté kanceri. Disa
njeréz nuk ndjejné fare uri, ndérsa disa té tjeré ndihen té ngopur shumé
shpejt, menjéheré pasi fillojné té€ hané. Ndryshimi i shijes sé ushgimeve pér
shkak té terapisé éshté i zakonshém, por ka edhe nga ata té cilét ushqgimi i
bén té ndihen keq duke i shkaktuar té vjellura.

Disa lloje té kancerit béjné gé trupi juaj té pérdoré mé shumé energji edhe
nése nuk jeni shumé aktiv. Kété gjé e arrijné népérmjet rritjes sé clirimit té
hormoneve té cilat rrisin metabolizmin tuaj duke béré gé trupi juaj té punojé
mé shpejt se normalisht népérmjet zbérthimit té& yndyrnave dhe proteinave.
Kjo mund t’ju shkaktojé humbje né peshé, edhe pse jeni duke u ushqgyer si
duhet. Nése konstatoni se po humbisni shumé peshé, éshté miré gé té
konsultoheni me njé dietolog. Ata mund tju sugjerojné té béni ndryshime
né ményrén e té ushgyerit.
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Réndésia e Aktivitetit Fizik

Sa mendoni se ndikon aktiviteti fizik né rrezikun ndaj kancerit? Shumé mé
tepér se sa mund ta imagjinoni. Studimet kané treguar se njé dieté e varfér
dhe mungesa e aktivitetit fizik, jané dy faktorét ky¢c né parandalimin dhe
kurimin e kancerit. Lajmi i miré éshté se ju mund té béni dicka pér kété.

Edhe nése jeni duke réné vazhdimisht né peshé éshté shumé e
réndésishme té géndroni aktiv. Gjaté mungesés sé aktivitetit fizik muskuijt
toné mund té dobésohen shpejt. Eshté shumé e réndésishme té shmangni
jetén sedentare si géndrimin ulur ose shtriré pér njé kohé té gjaté, si dhe
shikimin e TV ose formave té tjera té argétimit pérmes ekranit.

Té genurit mé aktiv se zakonisht (pavarésisht nga niveli i aktivitetit fizik), ka
shumé pérfitime shéndetésore. Ushtrime té lehta, sic éshté njé ecje e
shkurtér, mund té jeté ajo gé ju duhet. Mund té pérfitoni dhe nga aktivitetet
tuaja té pérditshme, si pér shembull té pérdorni shkallét né vend té
ashensorit, apo té béni punét e shtépisé. Gjithashtu, mjeku, infermierét apo
fizioterapisti juaj mund t'ju késhillojné se cilat ushtrime jané té dobishme
Pér ju.
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INFORMOHUNI PER LLOJET E USHQIMEVE QE KONSUMONI
Frutat dhe Perimet

Frutat dhe perimet jané njé burim i miré vitaminash, mineralesh dhe
fibrash.

Karbohidratet

Karbohidratet jané njé pjesé e réndésishme e njé diete té shéndetshme.
Ato jané njé nga burimet kryesore té energjisé pér trupin dhe pérmbajné
léndé ushqgyese si fibra, kalcium, hekur dhe vitamina B.

Organizatat shéndetésore si¢ jané Departamenti i Shéndetit dhe
Shérbimeve Njerézore i Sh.B.A-sé rekomandojné gé 45 deri 65 % e
kalorive tuaja ditore té vijné nga karbohidratet. Njeriu ka nevojé pér njé
numer té caktuar té kalorive né baza ditore, pér energji, edhe né qofté
se nuk éshté shumé aktiv. Pér shembull, neve na nevojitet energji pér
procesin e frymémarrjes edhe nése thjesht jemi ulur né karrige.

Sipas Udhézimeve Dietike 2015-2020, graté kané nevojé pér rreth 1600
deri né 2400 kalori né dité, ndérsa burrat nga 2000 deri né 3000 kalori né
dité. Sidoqofté, kjo varet nga mosha, madhésia, gjatésia, ményra e jetesés,
shéndeti i pérgjithshém dhe niveli i aktivitetit fizik.

Fibrat (ushqgimet e ngurta)

Fibrat - pjesa mé e madhe e tyre gjendet né fruta, perime dhe drithéra dhe
luajné njé rol kryesor né mbajtjen e sistemit tretés té pastér dhe té
shéndetshém. Fibrat ndihmojné gé komponimet gé shkaktojné kancer, té
lEvizin né sitemin tretés pérpara se té krijojné déme. Njé dieté e pasur me
fibra mund té ndihmojé né parandalimin e kancerit kolorektal dhe llojeve té
tjera té kancerit né sistemin tretés, pérfshiré stomakun, gojén dhe faringun.
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Shegernat

Sheqgernat jané karbohidrate, té cilat shérbejné si burimi kryesor i
energjisé pér trupin. Ekzistojné shumé lloje té shegernave. Ato
gjenden si né ményré natyrale ashtu edhe si pérbérés té shumé
ushgimeve. Trupi i njeriut merr glukozé (shegeri qé nevojitet pér
energji) nga zbérthimi i karbohidrateve brenda organizmit.

Yndyrnat

Yndyrnat né dietén toné na ndihmojné té marrim vitaminat A, D, E dhe
K. Ushgimet gé pérmbajné shumé yndyrna kané gjithashtu shumé
energji (kalori). Ngrénia e ushgimeve té pasura me yndyrna té
démshme rrit sasiné e kolesterolit t¢ démshém LDL né rrjedhén e
gjakut dhe zvogélon sasiné e kolesterolit té dobishém HDL.

Ekzistojné dy lloje yndyrnash:

Yndyrnat e ngopura (kané njé lidhje té vetme midis molekulave té tyre
dhe jané "té ngopura" me molekula hidrogjeni) kané tendencé té jené
té ngurta né temperaturén e dhomes.

Burimet ushgimore gé pérmbajné nivele té larta té yndyrés sé ngopur
pérfshijné mishin dhe produktet e quméshtit, sic jané: djathi, gjalpi,
akulloret, mishi me shumé yndyré, vaji i kokosit, vaji i palmés.

Yndyrnat e pangopura paketohen lirshém. Ato kané tendencé té jené
té lengshme né temperaturén e dhomeés.

Burimet dietike té yndyrave té pangopura pérfshijné: vajin e avokados,
ullinj dhe vaj ulliri, gjalpi i kikirikut dhe vaji i kikirikut, vajrat bimore (té
tilla si luledielli, misri ose kanola), salmoni dhe skumbri, arrat, farat,
bajamet, kikirikét, arra shgeme dhe farat e susamit.
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Proteinat

Proteinat jané thelbé&sore pér njé shéndet té miré. Proteinat ju duhen pér té
ndértuar trupin pérfshiré muskujt, kockat dhe gjakun. Neve na duhen
proteina shtesé (si dhe energji shtesé) kur jemi té sémuré apo té stresuar.

Udhézimet dietore té Sh.B.A-sé deklarojné se njé person i rritur duhet té
marré minimumi 10% té kalorive té tij ditore nga proteinat. (N& numér
absolut, kjo éshté e barabarté me 0.36gr proteina pér kilogramé té peshés
trupore. Jo vetém perimet, bishtajoret (thjerrézat, bizelet, fasulet), por dhe
drithérat (orizi, térshéra, meli, gruri, thekra) kané njé réndési té vecanté si
burime té proteinave.
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Vitaminat dhe Mineralet

Trupit i duhen mineralet pér té kryer njé numér funksionesh si¢ jané mbajtja
e shéndetshme e nervave, kockave dhe dhémbéve. Vitaminat dhe
mineralet jané |éndé ushgyese thelbésore sepse ato kryejné gindra role né
trup. Ekziston njé lidhje e réndésishme midis marrjes né sasi té
mjaftueshme té kétyre léndéve ushqyese (e cila éshté e shéndetshme) dhe
marrjes shumé né sasi (e cila mund té pérfundojé duke ju démtuar). Njé
dieté e shéndetshme mbetet ményra mé e miré pér té marré sasi té
mjaftueshme té vitaminave dhe mineraleve gé ju nevoijiten.

Léngjet

Cdo dité, trupi i njeriut ka nevojé pér njé sasi té caktuar Iéngjesh né ményré
gé té funksionojné normalisht. Mund té jeté mjaft e veshtiré té pish
mjaftueshém léngje kur nuk ndihesh miré. Sipas studimeve graté duhet té
pijné aférsisht 8 gota (rreth 1.6 litra) 1éngje né dité, ndérsa burrat duhet té
pijné rreth 10 gota (rreth 2 litra) né dité.

Té jesh i hidratuar éshté thelbé&sore pér ruajtien e temperaturés sé trupit
tuaj. Trupi juaj e humbet ujin pérmes djersés gjaté aktivitetit fizik dhe né
ambiente té nxehta. Quméshti, smoothie-t ose Iéngjet e freskéta té frutave
pérmbajné sasi té larta energjie dhe vlerash ushqgyese, késhtu gé ato
rekomandohen pér njé dieté té shéndetshme. Pijet e gazuara apo léngjet e
ndryshme té cilat pérmbajné shumé sheqer jané té larta né energji por nuk
pérmbajné vlera té tjera ushqyese.

Shegeri dhe aciditeti gjithashtu mund té démtojné dhémbét tuaj. Shegeri
éshté si njé magnet pér bakteret e kéqgija. Dy bakteret shkatérruese qé
gjenden né gojé jané Streptococcus mutans dhe Streptococcus sorbrinus.
Té dy ushgehen me sheqgerin gé hani dhe formojné pllakén e dhémbéve,
gé éshté njé ngjités, pa ngjyré, gé formohet né sipérfagen e dhémbéve.
Kur vlera e pH-it e késaj pllake bie nén vlerén normale, ose mé pak se pH
5.5, aciditeti fillon té shpérndajé mineralet dhe té shkatérrojé smaltin e
dhémobit.
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DIETA IDEALE

Njerézit gé kané probleme té hané mjaftueshém ushqgim, ose ata qé
humbasin peshé, u shfaget nevoja té gjejné ményra té ndryshme pér té
marré mé shumé energji dhe proteina né dietén e tyre.

Dieta ideale éshté njé dieté e pasur me energji dhe proteina. Ményra mé e
miré pér té ngréné dhe pér té mbajtur lart nivelin e energjisé tuaj éshté té
ndigni njé dieté té shéndetshme dhe té balancuar. Nése hani né orare té
rregullta, mund ta keni mé té lehté té ruani nivelin e energjisé. Mundohuni
té hani 3 vakte né dité. Hani mes-vakte té shéndetshme, té tilla si fruta ose
kos me pak yndyré kur e ndjeni té nevojshme.

Dietologu éshté profesionisti | cili mund t'ju rekomandojé ushqgime té cilat
normalisht do t'i mendonit si jo té shéndetshme. Nése nuk keni mundési qé
té késhilloheni me njé dietolog, mund ti kérkoni mjekut tuaj specialist,
infermierit apo mjekut té pérgjithshém t’ju rekomadojé nje té tillé.

Dietologét ofrojné informacion dhe késhilla pér ushgimin dhe ndihmojné
njerézit té pérmirésojné shéndetin e tyre. Dietologét gjithashtu mund té
ndryshojné dietat pér t& ndihmuar né menaxhimin e kushteve té tilla si:
diabeti, sémundje té zemrés, mbipesha, kanceri, alergjité dhe intolerancat
nga ushqgimet.
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ELEMENTET E DOMOSDOSHEM QE DUHET TE SHTONI NE
USHQIMET E PERDITSHME

Nése jeni i sémuré por keni oreks, atéheré nuk do hasni probleme pér
shkak té proteinave dhe kalorive g€ do te shtoni né dietén tuaj.

Ndérsa nése keni humbur oreksin, si pasojé e shkageve té ndryshme
(lodhja, té ndjerit i sémuré ose terapité) ekzitojné ményra té ndryshme pér
té shtuar energjiné népérmjet t€ ushqyerit.

Kontaktoni anétarét e skuadrés mjekésore (mjekét, infermierét) nése nuk
mund té hani ushgime ose té pini, gjaté trajtimeve mjekésore ose pas tyre.
Q¢ té hani ushqgim té pasur me proteina dhe energji, ju duhen késhilla nga
dikush gé mund t’ju inkurajojé. Nése nuk mund té mbani njé dieté té
balancuar, mjeku juaj mund t’ju udhézojé njé dieté multi-vitaminoze dhe té
pasur me minerale, né té kundért, kerkoni nga mjeku juaj gé tju
rekomandojé njé dietolog.

Gjithashtu éshté e réndesishme te flisni me dietologun tuaj nése keni limite
dietike, pér shembull, diabet ose intolerancé ndaj laktozeés.
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Qumeéshti i Fortifikuar

Njé ndér gjérat gé duhet té béni éshté shtimi i energjisé dhe proteinave ne
dietén tuaj. Qumeéshti éshté njé burim i pasur i proteinave, kalciumit dhe
vitaminés A dhe D. Meqé qumeéshti pérdoret nga té gjitha grupet e
popullatés, fortifikimi i quméshtit éshté njé strategji e miré pér té shtuar
mikronutrienté. Mund té shtoni suplemente té€ vogla té qumeéshtit te
fortifikuar né ushqgimet tuaja, si pér shembull né émbélsira té tilla si
pudingu. Pér detaje té caktuara vizitoni fagen e produktit ose lexoni
paketimin.

Dritherat dhe Téersheéra

Drithérat dhe térshéra jané pérberes té rendesishéem dhe té dobishém ne
shumé aspekte té gatimit dhe pjekjes. Mund té gatuani térshéré
tradicionale dhe té pérfshini ushgime té tjera né vaktin tuaj, té pasura me
antioksidanté si manaferrat, frutat, arrat dhe gokollaté.

Tava dhe Supéra

Shtoni njé lugé gjelle krem né supé dhe shtojini suplemente energjitike, ose
grimconi pak djathé né supén e nxehté, ose spérkateni me vaj ulliri.
Gjithashtu mund té shtoni thjerréza dhe bishtajore.

Pure Patatesh

Shtojini gjalpé ose krem, puresé sé& patateve dhe spérkateni sipér me
djathé té grimcuar.

Perimet

Kur té gatuani perime, mund ti gatuani né avull derisa té zbuten pak.
Shumé minerale dhe vitamina largohen né rast se i ziejme tepér. Pérdoreni
ujin e vluar té perimeve qe té siguroheni gé po merrni té gjitha vitaminat.
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Sanduigét

Pér te shtuar energji dhe proteina né sanduicét tuaj, shtojini gjalpe,
majonezé ose krem, si dhe vezé, djathé ose pulé.

Pér ta bére kéte, né vijim do té gjeni disa késhilla té dobishme:

Né vend té ushqgimeve té lehta dhe dietike, blini ushgime me yndyré te
plote.

Shtoni mé shumé djathé né salca.

Skugni ushgimet né gjalpé ose va,.

Kur te gatuani patate, makarona, perime, sigurohuni g€ té shtoni mé
shume gjalpé.

Shtojini prodhime té quméshtit supérave ose gatimeve me mish (salcé
kosi, krem, djathé etj.).

Konsumoni émbélsira té ndryshme me krem pana ose akullore.

Shtoni qumésht ose krem pana né émbélsira té ndryshme.

Shtojini bizele ose thjerréza gjellérave dhe supérave té ndryshme.
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SUPLEMENTE (NUTRICIONALE) TE GATSHME

Duhet ditur se asnjé suplement nuk mund té shérojé plotésisht kancerin,
por shumé vitamina dhe minerale ndihmojné né shéndetin tuaj. Sidoqofté,
ekzistojné disa suplemente ge e rrisin potencialisht ndihmén né shérimin e
kancerit. Nése jeni té shqetésuar pér dieten dhe lendéet ushqyese, ose keni
vendosur gé té merrni suplemente, éshté mé miré qé té konsultoheni me
mjekun tuaj ose infermierét.

Kérkoni ose pyesni mbi suplementet specifike gé ju pérshtaten juve. Disa
suplemente ende nuk jané studiuar né meényré té avancuar por e
réndésishme éshté gé té zgjidhni me kujdes.

Disa suplemente té disponueshme jane:

e Supéra

o Pije té pluhurizuara

e Léngje té pérgéndruara

e Suplemente me shije Iéngjesh

e Suplementet me bazé qumeéshtin

Ndérsa burime kryesore té kétyre suplementeve jane:

e Hudhra

Xhenxhefili

Caji jeshil

Seleniumi

Vitamina D dhe E etj.

Suplementet dietike jané né forma té ndryshme si tableta, kapsula, pluhur,
si dhe lengje. Suplementet e njohura pérmbajné vitamina D dhe B12,
minerale si hekuri dhe kalciumi. Suplemente té ndryshme mund té gjejme
né farmaci ose supermarket, por duhet pasur parasysh gé ato duhet té jené
té rekomanduara nga mjeku, dietologu ose nga ndonjé infermier |
specializuar.
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Pijet me Pluhur Proteinik

Pluhuri proteinik pér pacientét nuk duhet té pérmbajeé substanca te
démshme, prandaj gjaté blerjes né farmaci ose supermarket sigurohuni gé
té beni kujdes né zgjedhjen tuaj, duke zgjedhur ato qé jané me sa meé pak
kimikate gqé té jeté e mundur. Mund ta shtoni né ushgime dhe pije te
ndryshme, pasi ky pluhur ndihmon né rriten e energjis€ dhe léndeve
proteinike né pije dhe ushqgim.
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Suplementet me Bazé Qumeéshtin

Suplementet ushgimore me bazé quméshtin kané treguar qé jané njé
strategji alternative diete. Zakonisht keto suplemente konsumohen brenda
24 oréve. Nése merrni suplemente t€ bazuara né qumesht, duhet té béni
kujdes pasi prania e tepért e kalciumit mund té zvogélojé sasiné e hekurit
né gjak.

Suplementet me Shije Léngjesh
Kéto suplemente té€ gatshme me shije jané té pérfshira né receté.

Nése jeni diabetik konsultohuni me dietologun apo mjekun tuaj para se té
pérdorni kéto suplemente pasi disa prej tyre pérmbajné njé sasi te larté te
sheqerit. Nése keni dhimbje goje ose fyti mos i pérdorni kéto pije pasi
mund t’ju shkaktojné djegje, gjithashtu shmangni ato nése keni gené té
prekur nga kanceri i kokés ose i qafés dhe keni marré radioterapi. Gjéja mé
e miré éshté shmangia e sheqerit pér arsye se sheqeri shkakton prishje té
dhémbéve.

Disa pije té gatshme pérmbajné mjaftueshém kalori dhe |éndé ushqyese.
Por mé e mira éshté ge ti marrim kéto léndé népérmjet ushgimeve.
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Léngjet me Bazé Yndyre

Mund té pérgatisni pijet tuaja energjetike duke kombinuar qumésht, fruta,
jogurt, mjalté, sheqger dhe akullore si smoothie apo milkshake.

Shtoni njé doré susam ose kungull, pér ti shtuar me shumé kalori .
Konsultohuni me mjekun tuaj ose dietologun para se té peérdorni
suplemente pasi disa prej tyre mund té jené te démshme.

Pluhurat pér Energji dhe Proteina

Kéto pluhura permbajné energji dhe proteina. Mund ti shtoni né shumé
ushgime dhe pije té ndryshme. Nuk jané ekuilibruese té lendéve ushqgyese
por jané té dobishme pér té rritur nivelin e energjisé dhe proteinave.

Kéto pluhura mund t'i hidhni né:

e Supé

e Tava

e Salca

o Pije

e Pudingje me qumésht
e Salca me léng mishi et;.

Kur merrni kéto produkte, duhet ti konsumoni normalisht nése éshte e
mundur. Produktet mund té jené té shtrenjta, prandaj éshte me miré ge
mjeku juaj t'i pérshkruajé ato vetém nése ju nevoijiten.
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PLANIFIKONI VAKTET TUAJA

Lista e blerjes 35

Jeni duke ngréné shéndetshém apo ‘shéndeti’ eshté 38
duke ju ngréné juve?
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LISTA E BLERJES

Né faget 36-37 gjeni njé listé té artikujve gé ju mund té déshironi t'i blini,
késhtu gé do té keni disa ushgime té pasura me energji dhe proteina gé
mund ti gjeni kollaj. Ne kemi listuar ushgime gé zgjasin mé shumé, por
pérséri do keni nevojé té furnizoheni me fruta dhe perime té freskéta. Nése
jeni njé konsumues i mishit, duhet té blini mish dhe peshk té freskét ose té
ngriré.

Foto e modifikuar: Bag of groceries — DepositPhotos.com
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Pér Dollap:

Né listén tuaj té blerjes shtoni:

qull ose térshéré

sheqer, shurup panje, mjalté

buké, pite, mufin, kula¢ ose tortila

biskota

krakera

arra, fara, bajame, lajthi

gumésht té zier ose qumeésht pluhur

cokollaté té shkriré, ose pije té shkrira, fruta té freskéta, té thata, té
konservuara ose té ziera

perime té konservuara

gjalpé kikiriku, recel ose marmalaté

pudingje, si krem karamel, krem pana té gatshém apo krem pluhur
gjalpé

|éng mishi

majonezé ose salcé pér sallaté

ushgim té konservuar, kuti kartoni ose pako me supé

konservé me peshq si skumbri dhe sardelet
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Pér Frigorifer:

Ju mund té furnizoheni me:

e qumésht me yndyré té ploté

e krem té freskét qumeéshti

e gjalpé

e djathé té pasterizuar

e Vveze

e humus me yndyré té ploté

e kos me yndyré té ploté, krem té buté gjalpi

e smoothie té castit

e puding té castit si pér shembull trifle, krem karamel, fruta té géruara,
ose puding té shkriré

Pér Ngrirje:
Gjaté blerjes mos harroni edhe:

o akullore, kuba akulli ose akullore me |éng frutash
e fruta té ngrira si mjedér, mango ose boronica
e perime té ngrira si bizele ose miks perimesh

Gjithashtu mund té grimconi djathin dhe ta vendosni né ngrirje.
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JENI DUKE NGRENE SHENDETSHEM APO ‘SHENDETY’
ESHTE DUKE JU NGRENE JUVE?

Né ményré gé organizmi juaj té funksionojé si¢c duhet dhe té merrni
pérbérésit e nevojshém ushgimoré si: karbohidrate, proteina, vitamina dhe
minerale duhet gé té ndigni njé dieté té balancuar ushgimore.

Né faget né vazhdim do gjeni ide pér vaktet tuaja si méngjes, dreké, darké,
mes-vakte, né lidhje me pijet dhe pérbérésit g¢ mund t'i zévendésoni.

Stili i jetesés duhet té rregullohet pérpara se té diagnostikoheni me kancer,
por ndryshimi i tij éshté i mundur edhe pas diagnostikimit dhe duhet té
luftoni e ta mposhtni kancerin me ushgimin né pjatat tuaja.

Pér t'u ushqgyer shéndetshém dhe me masé, dhe njékohésisht té keni
energjiné e duhur pa patur nevojé pér dicka shtesé, atéheré ndigni
sugjerimet né vazhdim.
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Cfaré Mund té Hamé pér Méngjes?

Pure e pasur me fibra duke i shtuar copéza molle dhe manaferra té kuge
Feta buke té skuqura dhe domate té férguara

Gjevrek i mbushur me djath, copéza dardhe dhe banane

Petulla prej karrote dhe rrush té thaté

Pure e buté bananeje me manaferra té kuge

Feté buke e skuqur me salsice, domate, kérpudha, barishte té thata

Oriz i férguar dhe pérbérés té tjeré shtesé si: vezé té ziera, copéza
peshku si salmon, bizele, majdanoz dhe eréza

Kérpudha té mbushura me vezé té férguara, domate dhe speca té
pjekur

Férgesé fasulesh, speca, gepé, kérpudha té servirura sé bashku me feta
buke té skuqur

Omleté me speca té kuqg, té verdhé, gepé, ajké quméshti dhe piper té zi
Patate me proshuté, vezé, qepé dhe domate

Fasule apo fruta té konservuara

Smoothie me banane dhe manaferra té freskéta apo té ngrira; shtesé
mund té pérdorim edhe mjalté

Pasi té keni pérfunduar me méngjesin, mund ta shpérbleni veten edhe me
njé pije freskuese té béré me manaferra té kuge, mollé dhe portokall.
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Po pér Dreké, Keni Menduar Digka?

Ne kemi menduar edhe pér kété pjesé té dités se cfaré té pérgatisni,
prandaj né vijim keni disa ide recetash mjaft té€ shijshme qé duhet ti
provoni patjetér:

Sallaté detoksifikimi me pérbérés si. lakér, xhenxhefil, speq i kuq, arra,
léng limoni, brokoli.

Supé me patate té émbla dhe pérbérés tjeré si: mollé, spec djegés,
gepé, hudhér, vaj ulliri, xnenxhefil, kripé pér t'i dhéné shije.

Domate té férguara me djath t& grimcuar, eréza té thata, grimca buke,
piper té zi e té shogéruar me feté buke té skuqur.

Buké integrale né kombinim me njé miks karrotash, rrepé té kuge, qepé
e kuge me uthull dhe piper te zi.

Tortila té mbushura me sallaté, domate, speca té kug dhe té verdhé,
kérpudha, karrota, djath me pak yndyré, eréza té thata, selino, piper té
zi.

Fileté peshku, mbi té: pure domatesh, copéza domateje, djath me pak
yndyreé.

Oriz i zier lehté dhe pér ta béré super té shijshém pérgatisim edhe
karrota, speca, gepé, Iéng qitroje, majdanoz.

Omleté e trashé e pérbéré nga qumeéshti, vezé, domate, piper té zi dhe
feta buke integrale.

Sallaté e pérzier me karroté, lakér té kuge ose té gjelbér, gepé e kuqge,
mollé, rrush i thaté, djathé pa yndyré dhe mustardé.

Sallaté me pérbérés si: patate, gepé e kuqe, ton peshku, tranguij,
domate, hudhér, Iéng limoni, majdanoz.

Feta buke té skuqura, mbi to ushgime deti dhe gepé&, domate, léng
qgitroje, tranguj, piper i zi.

Brumé pice, pure domatesh, mocarela, proshuté, kérpudha, mish pule,
eréza té thata.

Pér njé shije plotésisht mesdhetare ju rekomandojmé sallaté me stil grek
me pérbérés si: domate, gepé e kuqge, tranguj, ullinj, djathé, Iéng limoni,
rigon, piper i zi.



.. . . We Speak Science
41 |Aférdita ime

e Krem supe me: miell misri, qumésht, qepé, copéza preshi, karrota,
rrepé, patate, piper i zi dhe té shogéruar me feta buke integrale.

e Njé omleté me pérbérés té tjeré: bizele té ngrira, speca, patate té ziera,
vezé, qumésht, vaj ulliri, djathé, piper i zi dhe mund ta shoqgéroni me
sallaté; férgoni ca perime si: domate, speca, gepé té kuqge, gjethe sallate
dhe gjithashtu gjoks pule, kété férgesé do e keni té gatshme ta
shogéroni edhe me buké integrale.

e Tjetér kombinim: vezé, kérpudha, qepé, arrémyshk, qumésht, piper i zi

¢ Salmon me djathé, tranguij, gjethe lakre, tortila, Iéng limoni dhe piper i zi.
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Sugjerimet Tona pér Darké té Shéndetshme

Spageti me mish pule, té pérgatitur me pérbérés si hudhér, xhenxhefil,
gepé, spinag, domate

Kofshé pule me xhenxhefil, e pérgatisim me vaj ulliri duke shtuar dhe
gepé, selino

Kofshé pule me pure domatesh, patate, karrota, bizele, qumésht dhe
piper té zi

Gjoks pule, oriz me vaj ulliri, gepé&, miell misri, banane, mollé, hudhér,
salcé, rrush i thaté, dhe piper té zi

Fileté pule t¢ mbushur me perime si: karrota, gepé&, xhenxhefil, sojé,
piper té zi

Toptha mish gengji né salcé, férgohet me gepé, kérpudha, pure
domatesh, hudhér, barishte té thata

Patate mesdhetare té mbushura me patélixhan, speca té verdhé, arra
Pasta Karbonara e béré nga makaronat, feta té holla proshute, qepé,
djathé&, piper té zi

Speca té mbushur me pérbérés si: oriz, mish i bardh&, domate, bizele,
gepé, barishte té thata, piper té zi
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Embélsira té Lehta dhe té Shpejta

Nuk e kemi harruar edhe pjesén mé té preferuar tuajén, kétu gjjthashtu
kemi rekomanduar disa ide si¢ vijojné:

Akullore me banane

Puding me qumeésht, portokall dhe rrush té thaté

Petulla t& shogéruara me mollé té karamelizuar

Njé krem i freskét vetém me karamel

Fruta plotésisht té freskéta

Preferohet té pérgatisni Embélsira me qumeésht té fortifikuar.

'y,
'”g I “‘ anal . 4

a
<
-

4 {

—_—




.. . . We Speak Science
44 | Aférdita ime

Pijet

Shumé pacienté pas radioterapisé humbasin sensin pér té shijuar ushgimin
ashtu sic éshté né té vérteté, dhe njékohésisht pérballen me humbje
peshe. Né ményré qgé kétyre personave tu kthehet pérséri forca e
méparshme, u késhillohet te konsumojné pijet gé pérfshijné edhe

antioksidanté. Mendohet se kéto |éngje kané vlera mbrojtése kundér
kancerit. Pijet pérfshijné:

o Cajiigjelbér

e Kafe organike

e Frutaté ziera

e Smothie me qumésht ose fruta (t& ngrira apo té freskéta)
e Léng Shege, Portokalli

e Léng Perimesh

e Fruta té shogéruara me kos

Duhet limituar konsumimi i alkoolit.



.. . . We Speak Science
45| Aférdita ime

Mes-Vakte

Eshté e preferueshme dhe sigurisht e nevojshme pér ata individé gé né
mes té vakteve kané uri. Gjaté zgjedhjes sé produkteve, merrni ato gé jané
natyrale dhe nuk kané pérbérés shtesé si¢ éshté shegeri.

Rekomandohen:

e Ullinjt preferohen, por ata gé kané vleré té larté té natriumit né trup,
duhet té kené kujdes.

e Farat dhe arrat - pérmbajné sasi té larta proteinash, yndyrna té
shéndetshme dhe pak karbohidrate. Nga farat preferohet: fara kungulli,
luledielli, fara chia dhe njékohésisht t€ keni kujdes t'i merrni ato pa
pérbérés shtesé si kripé.

e Avokado, gé ndihmon né absorbimin e vitaminés C.

e Vezé té ziera.

e Fruta té thata

e Djathé, i pasur me proteina dhe yndyré té shéndetshme.

e Karrota.

e Luleshtrydhe, manaferra.

e Trangu,.
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Pérbérésit qgé Mund ti Zévendésoni

Pérderisa gjaté terapive keni humbur té shijuarit, atéheré gjaté pérgatitjes
sé ushqgimit mund t'i shtoni eréza qé kané aromé mé té forté, por nése ju
ato ju bezdisin atéheré mund t’i evitoni ose t'i pérdorni né sasi té vogla apo
né kombinim me kos natyral.

Nése jeni pjesé e késaj kategorie mund té béni zévendésime si
pérshembull:

e né vend té produkteve té quméshtit ju mund té konsumoni qumésht
kokosi apo krem kokosi
e vaj ulliri, gjalpé

Nése nuk mund té konsumoni shumé ushgime gé jané té pasura me fibra,
atéheré duhet té fokusoheni mé shumé né ngrénien e ushgimeve gé kané
proteina, té cilat mund ti merrni nga disa ushgime si nga avokado, peshku,
arrat, etj.
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PERBALLIMI | HUMBJES SE PESHES

Ndjesité tuaja kur humbisni peshé 48

Si té kujdesemi pér diké me probleme té ngrénies 50
ose humbje peshe
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NDJESITE TUAJA KUR HUMBISNI PESHE

Duke humbur peshé ju mund té shgetésoheni dhe té ndiheni né
véshtirési, pasi kjo mund t’ju bé&jé té kujtoni sémundjen nga e cila
vuani. Humbja e peshés mund té ndikojé psikologjikisht né imazhin
gé ju keni pér trupin tuaj (madhésia dhe forma).

Mbas trajtimeve pér kancerin, ju do té pérballeni me njé imazh té ri
pér veten, ndryshe nga cfaré ishit mésuar deri tani. Pér disa nga ju
éshté e véshtiré té pérballeni me kété ndryshim, dhe pér pasojé
mund té ndiheni t& zeméruar, t&é shgetésuar ose té trishtuar. Té
ndiheni né kété meényré éshté e natyrshme dhe kjo lidhet me
menyrén se si e shihni veten. Gjithashtu né kété fazé mund té takoni
dhe njeréz té tjeré, té cilét kané mendime dhe ndjenja té ngjashme.

Shgetésimi se imazhi juaj do té ndikojé né mardhéniet tuaja me
partnerin, fémijét, familjarét dhe miqté mund té jeté prezent dhe i
vazhdueshém. Mendimi i té tjeréve pér imazhin tuaj, éshté njé tjetér
faktor gé mund t’ju shqgetésojé lidhur me pranimin ose mos pranimin
tuaj né shogéri.
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Diskutoni pér Ményrén se si Ndiheni

Shpesh mbajtja e mendimeve dhe ndjenjave pér vete mund t’ju rrisé
nivelin e stresit dhe té shtojé shgetésimet gé ndjeni. Késhtu gé, ne ju
sugjerojmé té flisni vazhdimisht me diké dhe té shpalosni mendimet
dhe emocionet gé keni.

Njé pjesé e njerézve mendojné se kjo funksionon. Nése e keni té
véshtiré té flisni pér ndjenjat tuaja me partnerin, familjen ose miqté,
mund té bisedoni me mjekun ose infermierét specialist.

Disa njeréz té tjeré mund ta realizojné kété duke biseduar me njé
psikolog. Mjeku ose infermieri juaj mund t'ju sugjerojé njé specialist
tjetér pér té realizuar njé bisedé e cila vértet mund t’ju lehtésonte.

Nése dikush i afért me ju ka pésuar ndryshime té imazhit, éshté
gjithashtu shumé e réndésishme té flisni dhe té ndani mendimin tuaj.
Ju vértet mund té keni nevojé té béni dicka té tillé.

Sugjerime pér Vaktet

Jo gjithoné mund té jeni né gjendje té gatuani ushgim pér veten dhe
familjen. Nése zakonisht keni gatuar ju pér familjen, ndoshta ka
ardhur koha ta béjé dikush tjetér. Mos e pérjetoni kété si ndjenjé faji,
vetém se po i lini dikujt tjetér té béjé gjérat gé ju i keni béré dikur. Né
njé moment té dyté, pasi té ndiheni mé mire, mund ti riktheheni té
gjitha detyrave gé keni pasur dikur.

Nése jetoni vetém dhe keni nevojé pér ndihmé né gatim ose blerje,
kontaktoni mjekun, infermierét ose punonjésin tuaj social. Ata mund
té jené né gjendje té gjené njé zgjidhje lehtésuese pér ju , duke
angazhuar diké nga organizatat lokale gé té meret me ushqgimet dhe
pazaret.
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SI TE KUJDESEMI PER DIKE ME PROBLEME TE
NGRENIES OSE HUMBJES SE PESHES

Nése keni nén kujdestari diké me kancer, mund té jeté shgetésuese
dhe e véshtiré ményra se si t&¢ menaxhoni problemet e té ngrénit, té
tilla si mungesa e oreksit ose humbja e peshés.

Shpeshheré njerézit gé jané shumé té sémuré kané humbje té
oreksit. Kjo ndodh pér shkak té trajtimeve té ndryshme gé ata marrin
dhe medikamente. Té pasurit diarre ose kapsllék, por edhe veté
mendimi dhe ndjenja se je i sémuré mund té ¢ojé né humbje té oreksit,
ose mund té sjellé njé ndjenjé pértacie pér té ngréné. Dhimbje té fytit
ose gojés, véshtirésité me pértypjen dhe gélltitien jané njé tjetér
arsye pér té refuzuar ushqgimin.

Mund té shgetésoheni kur personi pér té cilin po kujdeseni nuk
mund té hajé shumé. Vaktet ushgimore jané njé pjesé e kéndshme
dhe e réndésishme e jetés familjare dhe sociale.

Ushgimi gé dikush konsumon mund té ndryshojé ¢do dité, nga njé
sasi e vogél né njé sasi mé té madhe. Eshté e réndésishme té dini
té menaxhoni kohén kur oreksi i tyre éshté i favorshém dhe ti
shérbeni ushgime té cilat i preferojné.
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Késhilla gé ndihmojné né formulimin e dietés

Gjithmoné pyetini se ¢faré déshirojné té konsumojné.

Flisni hapur pér humbjen né peshé, né kété ményré té dyja palét
do té ndjehen té geté rreth situatés.

Mos synoni konsumimin e té tri vakteve té regullta. Pérpiquni té
alternoni vakte mé pak té bollshme dhe mes-vakteve.

Do té ishté miré té mos shérbehen pije para vaktit né menyré gé
té mos arrinet ndjenja e ngopjes si pasojé e konsumimit té njé
|Engu mé paré.

Kur vini re rritje té oreksit ofroni ushgimet e preferuara.

Pérgatisni supa me perime dhe disa porcione vendosini né ngrirje
pér ti pérdorur né njé moment tjetér.

Pérgatisni mes-vaktet, gé t'i keni gati sa heré qé personi ndihet i
uritur. Mbani njé listé me artikujt e preferuar pér ti pérdorur né
pérgatitjen e mes-vakteve.

Zgjidhni produkte me yndyré té ploté dhe jo dietike. Pér shembull,
zgjidhni quméshtin e ploté né vend té quméshtit té skremuar.
Ofroni njé sherry (lloj vere) ose brandy (lloj rakie) gjysmé ore para
ngrénies, pasi disa njerézve mund t’ju stimulojé oreksin. Njé goté
veré gjaté ushgimit mund té ndihmojé né tretjen e ushgimit.
Fillimisht konsultohuni me mjekun ose infermierét nése personi
pér té cilin po kujdeseni mund té pérdoré alkol.

Shtoni suplemente energjitiké pér té shtuar energji vakteve dhe
pijeve té pérditshme. Pér shembull, mund té provoni t'i shtoni
qumeésht sterilizuar kafes ose cajit tuaj.

Aktiviteti i rregullt fizik, nése éshté i mundur, mund té ndihmojé

né shtimin e oreksit. Filloni me dicka té lehté gqé éshté shumé e
thjeshté pér tu menaxhuar.

We Speak Science
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e NE& rast se personi pér té cilin po kujdeseni po pérjeton té
pérziera, vjellje, ndryshime né shije, dhimbje né gojé
konsultohuni me mjekun ose infermierét. Mjeku mund t’ju
pérshkruajé njé receté ose t'ju rekomandojé ndonjé dietolog pér
personin té cilin ju po kujdeseni.

e Gjithmoné gjeni kohé pér tu kujdesur edhe pér veten.
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Shérbimi

e Kur personi pér té cilin jeni duke u pérkujdesur vé re, se disa
aroma ushgimesh ose gatimesh e Dbéjné té ndihet keq,
pérgatitni ushgimin né njé dhomé tjetér. Shérbeni ushgimin
né njé ambjent tjetér i cili éshté | kendshém dhe i ajrosur.
o Kujdesu gé mjedisi né té cilin po kosumohet ushgimi éshté i rehatshém
dhe i pastér.
¢ Vendosini ushgimet né ményré estetike gé té duken sa mé té shijshme.
e Fillimisht shérbeni pak ushgim, e mé pas ofroni sasi tjetér
nése éshté e nevojshme.
e Personin pér té cilin jeni duke u pérkujdesur, inkurajojeni me
butési pér té ngréné (jo ta shtyni me zor). Gjithashtu,
kujdesuni te mos shfagni mérzi nése nuk e konsumon
ushqgimin gé kishit pérgatitur.
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USHQYERJA E SHENDETSHME DHE KANCERI

Edhe pse té diagnostikuar me kancer, shpresa pér ta mposhtur kété
sémundje na bén mé té forté né luftén ndaj saj. Qé té jetojmé shéndetshém
duhet té bé&mé ndryshime té réndésishme né jetén toné. Né vazhdim do té
kemi késhilla se c¢faré diete duhet té ndjekin njerézit gé jetojné me, ose pasi
e kané kaluar kancerin. Kéto késhilla na ndihmojné té gjejmé se cilat jané
ato ndryshime pozitive qé duhet té€ bé&mé, duke u bazuar tek té pasurit njé
trup té shéndetshém qgé bazohet tek dieta ushgimore e pérditshme dhe
aktiviteti fizik.

Gjithashtu ofrojmé burime dhe informacione té tjera rreth pyetjeve té
zakonshme gé béhen pér dietén dhe kancerin.

Dieta dhe kanceri 55
Koha té béni ndryshime 57
Udhézues i té ushqyerit shéndetshém 59
Alkooli 72
Mbajtja e njé peshe té shéndetshme trupore 74
Njé piképamje e shéndetshme pér ushgimin 77
Pyetjet mé té shpeshta rreth dietés dhe kancerit 78

Konsumimi i ushgimit organik dhe kanceri 80
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DIETA DHE KANCERI

Né ditét e sotme, njé ndér shkaqget kryesore té vdekjeve né boté éshté
kanceri. Disa studime kané treguar se né Mbreteriné e Bashkuar 1 nga 10
pacientét me kancer jané si pasojé e dietés ushqgimore. Gjithashtu éshté
vértetuar se ka disa lloje ushgimesh gé mund té favorizojné rrezikun e
zhvillimit té kancerit. Té ushqyerit e shéndetshém éshté njé ndér faktorét
mé té réndésishém té uljes sé rrezikut nga kanceri. Rreth 30-40% e kétij
rreziku mund té parandalohet nga njé ushqyerje e shéndetshme.

Eshté vlerésuar se prania e frutave dhe perimeve né dietén e pérditshme
ushgimore zvogélon deri ne 6% tek meshkujt rrezikun nga kanceri. Frutat
dhe perimet pérmbajné antioksidanté, vitamina, minerale, substanca kimike
té cilat na ndihmojné té jemi mé pak té rrezikuar nga kanceri. Shogata
amerikane e kancerit sugjeron gé té konsumohen té paktén 2 filxhané e
gjysmé fruta né dité. Frutat gé& pérmbajné mé shumé Iéndé ushgyese jané
ato me ngjyré té errét té gjelbért, té kuge, portokalli dhe té verdhé.

Rreth 40% té rasteve té reja té kancerit kané si shkaktar kryesor
mbipeshén dhe obezitetin. Obeziteti dhe mbipesha jané sémundje té cilat
shkaktohen kryesisht nga kequshqgyerja dhe mungesa e aktivitetit fizik.
Eshté vértetuar se kéto sémundje mund té jené shkaktarét e disa llojeve té
kancerit si: kanceri i gjirit (pas menopauzés), i kolonit dhe rektumit,
fshikézes sé témthit, mélcisé, pankreasit, veshkés, vezores, ezofagut,
endometriumit.

Shkencétarét akoma nuk kané vlerésuar saktésisht ndikimin e dietés tek
kanceri duke gené se kanceri dhe dieta jané komplekse.

Té arrish né pérfundimin se si dieta ndikon tek kanceri éshté e ndérlikuar
sepse né dietén toné ushgimore marrim substanca té ndryshme, ku njé
pjesé e tyre rrisin rrezikun ndaj kancerit e njé pjesé tjetér e zvogélon kété
rrezik.

Né ditét e sotme éshté shumé e garté se disa ushgime si: frutat, perimet,
peshku, hudhra, vaji i ullirit, arroret, farat e lirit, erézat, quméshti na
ndihmojné né zvogélimin e rrezikut nga kanceri. Mbi té gjitha njé dieté e
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balancuar dhe aktiviteti i rregullt fizik jané celési i njé trupi té shéndetshém,
| cili éshté mé pak i rrezikuar ndaj llojeve té kancerit.

Pjesa mé e madhe e pasigurisé gé lidhet me ndryshimin mbi dietén mund
té eliminohet nése flisni mé specialistin e fushés si mjekun dietolog, i cili
mund tju ndihmoj pér tju njohur mé shumé mbi zakonet dietike. Sipas
studimeve, kéto zakone jané mjaft té réndésishme pasi mund té ndikojné
né nxitjen e kancerit, por nga ana tjetér edhe mund tju mbrojé kundér tij.
Prandaj, gé njé dietolog ti béjé kéto ndryshime duhet si fillim tju
paralajmérojé mbi problemet e dietés gjaté trajtimit té kancerit, apo edhe
pas trajtimit.

Ekzistojné déshmi té forta gé lidhin dietén, aktivitetin fizik dhe nivelin e
stresit me shéndetin né pérgjithési, por edhe pér pacientét me kancer. Mjaft
e réndésishme éshté déshira pér té béré ndryshime sado té€ médha apo té
vogla, sepse kéto ndryshime do té ndikojné né dietén tuaj. Por duhet kohé
pér té gjetur ushgimet e shéndetshme gé jané dhe té preferuarat e juaja,
né ményré qé njé dieté t'ju hyjé né puné sic duhet.

Ushgimi i shéndetshém jo vetém qé ushgen trupin toné, por ai gjithashtu
luan njé rol té réndésishem né ngritjen e shpirtrave tané dhe bashkimin me
té tjerét, duke ju motivuar pér njé périudhé té gjaté kohore né vazhdim, gé
edhe ju té ndigni pérheré njé dieté té shéndétshme.

Té ushqgyerit miré éshté thelbésore pér ményrén se si trupat tané reagojné
ndaj simptomave, efekteve anésore té kancerit dhe trajtimeve té tij, si dhe
rrezikut té pérséritjes. Shumé hulumtime kané folur pér ushgime dhe Iéndé
ushgyese té caktuara gé mund té ndihmojné né parandalimin ose
pérkundrazi, té kontribojné né disa lloje té kancerit.
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KOHA TE BENI NDRYSHIME

Shpeshheré vendimet gé marrim né jeté nuk jané té lehta pér ne, sidomos
kur ndeshemi me sfida té véshtira si pérballja mé kancerin, dhe trajtimet
shéruese té tij. Pjesa mé e madhe e njerézve fokusohen tek ushqgimi kur
jeta béhet stresuese. Kjo njihet ndryshe si ushqyerje komforte. Megjithaté,
trupi yné éshté krijuar pér té luftuar sémundjen, edhe pse ne kemi
nénvlerésuar ményrén se si ushgimet mund té pérdoren pér té forcuar kété
fuqi té fshehur.

Jané njé séré arsyesh gé ndikojné né pérzgjedhjen e ushgimeve duke
filluar gé nga blerja e ushgimeve té gatshme e cila éshté alternativa mé e
lehté, ndérsa pér disa té tjeré mund té jeté c¢cmimi, i cili nuk té jep
mundésiné té bésh zgjedhje té shéndetshme gjaté blerjes sé ushgimeve.
Pra, ju déshironi té pérmirésoni ményrén tuaj té ushqyerit, por disa heré kjo
mund té duket shumé e véshtiré pér arsye té ndryshme. Pér kété, ndoshta
éshté mé miré té béni ndryshime té shéndetshme té dietés tuaj gradualisht
me njé buxhet té pérshtatshém.

Si fillim pérgatisni njé plan té ushgimeve gé konsumoni gjaté javés. Trupat
tané natyrisht kané névojé pér njé gamé té gjéré té ushgimeve dhe njé
ekuilibér té miré té shéndetshém me yndyrna, proteina dhe karbohidrate, si
edhe njé gamé me vitamina e minerale. Pra, éshté e nevojshmé gé té
gjitha kéto té pérfshihen né dietén tuaj javore.

Pasi té krahasoni konsumimin tuaj javor mé até té ushgimit té
shéndetshém, vendosini vetes tuaj disa géllime realiste dhe mendoni se
cila do ishte ményra mé e miré pér ti arritur ato. Disa studime tregojné njé
lidhje midis konsumimeve té larta t&¢ qumeéshtit (ekuivalent me mé shumé
se 1.5 litér qumésht ¢do dité) dhe njé rreziku té shtuar té prostatés dhe disa
llojeve té tjera té kancerit té varura nga hormonet.

Prandaj késhillohet té paktén njé goté me qumésht té shogéruar me fruta té
thata ose dhe me drithéra. Megjithaté, pér té pasur progres duhet té mbani
shénim se si ndiheni fizikisht dhe emocionalisht, dhe cfaré duhet té
pérmirésoni ose jo.
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Eshté mjaft e réndésishme té provoni ushgime gé nuk i keni provuar mé
paré, pasi hga kéto ndryshime mund té zbuloni shije gé mund t’ju pélgejné
dhe té ndikojné pozitivisht mbi organizmin tuaj.
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UDHEZUES | TE USHQYERIT SHENDETSHEM

Ndérsa ekzistojné shumé faktoré gé nuk mund t'i ndryshoni dhe gé rrisin
rrezikun tuaj pér zhvillim té kancerit, té tilla si gjenetika dhe mjedisi, ka
edhe té tjeré faktoré gé mund t'i kontrolloni. Né fakt, studimet kané treguar
se rreth 30% e rrezikut gé njé person preket nga kanceri rezulton nga
faktoré té pa-kontrollueshém. Pjesén tjetér e keni fuginé pér ta ndryshuar,
pérfshiré dietén tuaj.

Para se té béni ndryshime né dietén tuaj, do té ishte ndihmé pér ju té flisni
mé njé dietolog, mjekun tuaj té pérgjithshém apo njé onkolog. Pér
shumicén e njerézve, njé dieté e balancuar ditore pérfshiné:

e shumé fruta dhé perime

e ushgime té pasura mé karbohidrate sic jané: buka, orizi, brumérat,
makaronat, kuskusi dhe patatet.

e disa ushgimé té pasura mé proteina si: mishi, shpendét, peshku,
arrat,

o vezét dhe bishtajoret (fasulja dhe thjerrézat)

e pak qumésht dhe ushqgime bulmetore si¢ jané djathi, kosi dhe
kajmaku.

e njé sasi e vogél e ushgimeve té pasura mé yndyré, kripe dhe sheqger

e pijet kryesisht duhet té jené ujé, caj dhe kafe (pa i shtuar sheger), ose
pije pa sheqer sic¢ jané: kola, pije té gazuara, té shtrydhura. Shiko né
fage 72 pér mé shumé informacione rreth pijeve alkoolike.
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Pse éshté e Réndésishme njé Dieté e Shéndetshme

Eshté e ditur tashmé gé ushgimet gé ne konsumojmé dhe mirégenia joné
jané té lidhura ngushté mé njéra-tjétrén. Domethéné, éshté né dorén toné
té bémé zgjedhje té zgjuara gqé na béjné té ndihemi miré dhe
shéndetshém.

Rezultatet e njé dieté té shéndetshme i shohim menjéheré pasi ndihemi
energjiké dhe kemi njé rritje té mirégénies né térési. Gjithashtu, njé dieté e
miré do té thoté njé trup i shéndoshé, i pasur mé vitamina e vlera ushqgyese
gé ulin rrezikun té prekemi nga sémundje té ndryshme si kanceri,
sémundjet kardiovaskulare, diabeti et;.

Plakja dobéson sistemet tona, por sistemi imunitar i njé gruaje 80 vjecare
mund té jeté mjaft i fugishém pér té zhdukur kancerin metastatik.

Pse? Trupi yné éshté krijuar pér té luftuar sémundijen, dhe ne deri tani kemi
nénvlerésuar ményrén se si ushgimet mund té pérdoren pér té forcuar kété
fuqi té fshehur. Zbuloni shkencén e re se si trupi shérohet veté. Mésoni si
té identifikoni strategjité dhe dozat pér pérdorimin e ushgimit pér té
shndérruar géndrueshmériné dhe shéndetin tuaj né kété, udhézues
informues dhe praktik.

Né momentin gé e mposhtim njé sémundje, ka raste gé té shogérohet me
shfagjen e ndonjé sémundje tjetér, dhe prandaj t& ushqgyerit shéndetshém
luan njé rol té réndésishém pasi trupi pasurohet me vlera ushqgyese e
vitamina té shuméllojshme. Kéto vlera ushqyese dhe vitamina e ulin
mundésiné pér té patur sémundje kronike apo cfarédo lloj sémundjeje tjetér
gé mund té shfaget né organizém.

Hani pér té mundur sémundjen.
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Proporcionet e secilit grup ushgimor gé pérbé&jné njé dieté té shéndetshme

M Fruta dhe perime

B Ushgimet me niseshte
Proteina

B Qumeéshti dhe prodhimet e tij

B Yndyré/kripé/sheqger
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Frutat dhe perimet

Frutat dhe perimet jané shumé té réndésishme pér njé dieté té balancuar,
pasi ato jané njé burim shumé i miré i fibrave, mineraleve, vitaminave si
edhe i antioksidantéve, té cilét mbrojné ndaj kancerit duke luftuar agjentét
kancerogjen. Ato duhet té pérbéjné rreth njé té tretén e sasisé ditore té
ushgimit toné.

Disa studime tregojné se konsumimi i perimeve né sasi t¢ madhe mund té
uli rrezikun e kancerit. Gjithashtu ato tregojné se konsumimi i frutave né
sasi té mjaftueshme mund té parandalojé kancerin. Duke gené se frutat
dhe perimet pérmbajné sasi té vogél energjie (kalori) dhe jané té pasura né
fibra, na ndihmojné té ruajmé njé peshé trupore té shéndetshme. Mbipesha
dhe obeziteti njihen si faktor i forté rreziku pér disa lloje té kancerit si: i
zorrés, ezofagut, i veshkés, mélcisé, témthit, i gjirit, mitrés, vezoreve,
prostatés.

Késhillohet té hani té paktén pesé porcione perime dhe dy porcione fruta
né dité, né ményré qé té merrni sasiné e nevojshme té léndéve ushqyese
dhe té ulni rrezikun ndaj kancerit. Njé porcion éshté 90g fruta dhe perime té
gatuara, té konservuara ose té papérpunuara. Kjo éshté péraférsisht njé
nga opsionet e méposhtme:

e tre lugé perimesh té grumbulluara

e njé tas émbélsire sallaté

e gjysém filxhani me legume, fasule, bizele, fara soje

e gjysém patate mesatare

e njé frut me madhési mesatare, si njé dardhé, mollé ose banane

e dy fruta mé té vogla, si kajsi ose kumbulla

e njé thelé me fruta mé té€ médha, té tilla si pjepér ose mango

e njé grusht frutash té vogla, si gershi ose manaferra

e njé goté léng frutash (150ml). Léngu i frutave numéron vetém njé
porcion né dité sado shumé té pini.

Ju duhet te hani njé shuméllojshméri frutash dhe perimesh c¢do dité, pasi
secila prej tyre pérmban l1éndé ushqgyse té ndryshme me njé rol té vecanté
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mbrojtés né organizmin tuaj. Ushgimi me njé larmi frutash dhe perimesh
me ngjyra té ndryshme do t'ju ndihmoj té siguroheni gé po merrni njé gamé
té gjeré té léndéve ushqyese té vlefshme. Perimet dhe frutat
rekomandohen té pérdoren té freskéta, si té gatuara ashtu edhe té
pagatuara.

Ushgimet me Niseshte dhe Fibra

Ushgimet me niseshte si buka, peté té holla, drithérat, orizi, makaronat,
dhe patatet e émbla jané njé burim shumé i miré energjie dhe burimi
kryesor i disa elementéve ushqyes si fibrat, kalciumi, hekuri dhe vitaminave
B. Kéto ushgime duhet té jené pjesé e dietés soné té pérditshme dhe duhet
té pérbéjné jo mé pak se njé té tretén e léndéve ushgimore.

Konsumimi i mjaftueshém i fibrave éshté esencial pér miréfunksionimin e
sistemit tretés dhe éshté paré se ul rrezikun pér njé numér sémundjesh
kronike si sémundjet kardike, disa lloje té kancerit dhe diabetin. Njé dieté e
pasur me fibra ul sasiné e kalorive té€ marra, cfaré ndihmon né ruajtjen e
peshés trupore. Kjo &shté thelbésore né uljen e rrezikut ndaj kancerit.

Burimi mé i miré i kétij pérbérési ushqgimor jané produktet bimore si; frutat,
perimet dhe drithérat. Ekzistojné dy lloje fibrash; té tretshme dhe jo té
tretshme. Eshté e réndésishme té konsumohen té dyja pér té patur njé
dieté té shéndetshme. Disa nga ushgimet e pasura me fibra té tretshme
jané: térshéra, fasulet, bizelet, thjerrézat, farat, arrat, portokallet, lakra e
brukselit etj. Fibrat e patretshme gjenden né ushgime si mollét apo krundet
e grurit. Ato e ndihmojné ushgimin té kalojé mé shpejt né aparatin tretés.

Disa fibra gé gjenden né ushqgime si térshéra, fasulet dhe thjerrézat
ndihmojné né uljen e nivelit t& kolesterolit pasi ato pengojné pérthithjen e
yndyrnave dhe kolesterolit ne gjak. Fibrat stabilizojné vlerat e shegerit
prandaj késhillohen né dietén e pacientéve diabetiké. Gjithashtu ato
ndihmojné né mbajtien e shéndetshme té zorrés pasi rrisin lévizjen e
zorréve duke parandaluar kapsllékun.
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Proteinat

Proteinat jané njé element i pazévendésueshém ushgimor. Ato jané njé
nga strukturat kryesore té ndértimit gelizor dhe zéné vendin e dyté, pas ujit,
si element pérbérés i trupit toné. Proteinat marrin pjesé né njé séré
procesesh metabolike si, né rritien dhe riparimin gelizor, duke ruajtur
késhtu njé organizém té shéndetshém. Gjithashtu jané njé burim i miré
energjie, vitaminash dhe mineralesh.

Sasia ditore mesatare e rekomanduar pér konsumimin e tyre éshté 0.8gr
per kg té peshés trupore, por ajo ndryshon né varési té moshés, aktivitetit
ditor, masés muskulare, si dhe gjendjes shéndetésore.

Ushgime té ndryshme pérmbajné sasi té ndryshme proteinash. Viera e tyre
ushgimore matet nga sasia e aminoacideve (njésia pérbérése e proteinave)
esenciale gé ato pérmbajné. Njé burim shumé i miré proteinash jané:

e Produktet shtazore — mishi i pulés, i lopés, i vicit, i derrit, i gingjit,
peshku si dhe produktet e quméshtit.

e Produktet e sojés, kuinoa dhe farat e amaranthit (bimé e cila
konsumohet né Azi dhe Mesdhe).

¢ Proteinat bimore, fasulja, drithérat, thjerrézat, arroret etj.

Proteinat me origjiné shtazore jané mé té pasura né vlera ushgimore se ato
me origjiné bimore. Késhtu, personat té cilét preferojné dietén vegjetariane
ose vegane duhet té konsumojné né njé vakt, njé larmi produktesh si
bishtajoret, legumet, drithérat, fara té ndryshme, né ményré gé té marrin
sasiné e nevojshme té proteinave.

Eshté paré nga studimet se proteinat bimore kané njé efekt mbrojtés ndaj
vdekshmérisé nga sémundjet koronare té zemrés krahasuar me proteinat
shtazore. Ndérsa, studime té tjera tregojné njé lidhje té réndésishme midis
konsumimit t& mishit té kug dhe mishit té pérpunar me kancerin e zorrés sé
trashé, por e kundérta ndodh me produktet e tjera té proteinave shtazore,
si peshku, i cili ka njé efekt mbrojtés ndaj ketij kanceri.
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Ushgimet e pasura me proteina na japin ndjesiné e ngopjes mé shpejt se
ushgimet e pasura me karbohidrate apo yndyrna, duke minimizuar ndjenjén
e urisé edhe pse marrim njé sasi totale mé té vogél kalorish. Cilésia dhe
sasia ditore e proteinave, duke favorizuar konsumimin mé té madh té
proteinave bimore krahasuar me ato shtazoret, luan njé rol té réndésishém
né pérmirésimin e pérberjes dhe peshés trupore.

Produktet e sojés pérbé&hen nga proteina, karbohidrate, yndyra, minerale
dhe vitamina. Ato pérbéjné njé nga burimet kryesore té proteinave bimore.
Studimet e ndryshme kané treguar efekt mbrojtés té pérdorimit té
produkteve té sojés né uljen e rrezikut té kancerit té gjirit te femrat dhe
kancerit té prostatés te meshkuijt.

Mishi i kuq (mishi i lopés, i vicit, i derrit, i gengjit), pérvecse éshté shumé i
pasur né proteina, ka né pérbérje té tij hekur, zink dhe vitaminé B12. Disa
studime kané treguar rritje té rrezikut pér kancer si pasojé e konsumimit té
mishit té kuq dhe mishit té pérpunuar, ku béné pjesé sallami, salgicet,
proshuta, mishi i konservuar dhe i paketuar. Pérkatésisht studimet tregojné
se konsumimi né sasi t& madhe 1 mishit té kuq mund té shkaktoj kancer né
zorrén e trashé, né mushkéri, né ezofag dhe né stomak. Ndérsa mishi i
pérpunuar konsiderohet si faktor rreziku pér kancerin e zorrés sé trashé,
ezofagut, stomakut dhe kancerin e fshikézés sé urinés. Nuk éshté gjetur
ndonjé lidhje mes ngrénies sé mishit té shpendéve, si gjelit t& detit dhe
pulés, dhe rrezikut té zhvillimit t& kancerit.

Pér té ulur rrezikun ndaj kancerit sasia e rekomanduar e racionit t& mishit
pér person éshté 100gr mish, peshk ose pulé i pa gatuar. Nuk duhet té
konsumoni mé shumé se 455 gr mish té kuq té gatuar né njé javé, cfaré do
té thoté jo mé shumé se 65gr pér racion, ose 2 racione (130 gr) 3-4 heré né
javé. Mishi duhet té gatuhet né avull ose né tigan, duke shmangur
temperaturat shumeé té larta té gatimit, mishin e djegur dhe até té zgarés,
pasi pérmbajné elemente kancerogjene.
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Nuk ka té dhéna té sigurta se eleminimi i mishit nga dieta juaj do té rrisé
mbijetesén ndaj kancerit, por dihet se rrita e konsumimit té frutave,
perimeve dhe drithérave do té pérmirésoj cilésingé e dietés tuaj. Eshté e
réndésishme té keni njé dieté té balancuar dhe té larmishme né proteina.

Yndyrnat

Konsumimi i yndyrnave né dietén toné ushgimore na ndihmon gé trupi joné
té marré energji té mjaftueshme pér té funksionuar normalisht. Yndyrnat
kur merren né ményré té kontrolluar ndihnmojné né pérthithijen e vitaminave
A, D, E dhe K, dhe na sigurojné acide yndyrore gé trupi nuk mund t'i
prodhojé veté. Pér kété arsye ato quhen acide yndyrore thelbésore.

Duhet patur kujdes né dallimin midis llojeve té yndyrnave t& démshme dhe
té dobishme pér organizmin e njeriut. Dieta mesdhetare ushgimore éshté
njé dieté e pasur me yndyrna té shéndetshme. Shumica e njerézve né
Mbretériné e Bashkuar ushgehen me ushgime té pasura me yndyrna té
ngopura, té démshme. Qeveria Britanike rekomandon kéto sasi té
nevojshme pér konsumim, té ndara sipas gjinisé (burrat 30g/yndyra té
ngopura né dité; grate 20g/dité€), ndérsa fémijét duhet té€ konsumojné sasi
mé té limituara ditore.

Ushgimet gé jané me shumé yndyré jané gjithashtu té pasura né energji
(kalori), késhtu gé ngrénia e shumé yndyrnave mund tju bé&jé mé té
predispozuar té shtoni né peshé&, por edhe té jeni persona meé té
predispozuar pér té patur sémundje té zemrés.
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Sic e pérméndém né kapitullin e paré, yndyrnat né varési té sasisé sé
acideve yndyrore gé kané né pérmbaijtje té tyre, klasifikohen né:

e Yndyrna té ngopura (ose yndyrnat e démshme pér organizmin e
njeriut).
Kéto Gjenden kryesisht né ushgimet gé kané origjiné shtazore si
mishi dhe nénproduktet e tij si burgerat, salgicet, djathi, gjalpi,
biskotat, pastat, Embélsirat. Gjithashtu, ato gjenden edhe né produkte
me origjiné bimore si vaji i palmés, vaji i kokosit apo edhe ¢okollata.
Yndyrnat e ngopura tentojné té rrisin nivelet e kolesterolit né gjak.
Pérpiquni té pérdorni etiketén e vlerave ushqgyese né produkte si
udhézues. Ushgimet me yndyré té larté pérmbajné mé shumé se 20g
yndyré pér nje sasi prej 100g. Ushgimet me yndyré té ulét pérmbajné
mé pak se 3g yndyré pér 100g.

¢ Yndyrnat e pangopura (yndyrnat e dobishme).

Studimet tregojné se konsumimi i kétyre ydyrnave apo zévéndésimi
né dietén ushgimore i yndyrnave té ngopura me ato té pangopura
con né uljen e niveleve té kolesterolit né gjak.

Njé lloj yndyre e pangopur té cilén trupi yné nuk e prodhon jané
acidet yndyrore Omega 3 apo Omega 6. Acidi yndyror Omega 3
mund té merret nga konsumimi i peshgéve si salmoni, sardelet, trofta.
Burim i pasur i omega 6 éshté vaji e lulediellit, i misrit etj. Dhe njé
studim i ribotuar né Gazetén e Kolegjit Amerikan té Kardiologjisé
tregon lidhje té forta midis konsumimit té rregullt t& peshkut dhe
rrezikut té ulur t& sémundjes sé arterieve periferike, ose PAD.

Kujdes duhet treguar né cilésiné dhe origjinén e peshkut pasi konsumimi
né sasi té médha i peshqve yndyroré mund té jeté i rrezikshém pér shkak
té pérmbajtjes sé kemikateve, mbetjeve pesticide apo niveleve té metalit té
mérkurit gé mund té gjenden né mjediset ku kapen kéta peshq.
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Duke interpretuar shkencén né ményré rapsodike pér ta béré sa mé té
kuptueshme, té gjithé kemi dégjuar pér yndyrnat (e mira) té pangopura
(omega 3) dhe (omega 6) ose ndryshe acidet yndyrore esenciale (qé nuk
sintetizohen nga organizmi) dhe dimé gé prodhimet e detit jané shumé té
pasura, duke filluar nga peshqit, frutat e detit, por edhe algat.

Té pasura me acide yndyrore esenciale jané edhe frutat e thata si (arrat,
bajamet, lajthité etj.), farat (liri, suzami, lulekuge etj.), vajrat bimore (vaj liri,
vaj kolce, vaj ulliri extra i virgjér, vaj soje et].), bishtajat e thata (fasule,
gigra, bathé, thjerréza), vezét.

Nevojat ditore pér yndyrnat omega 6 jane 4-8% (9-18g pér 2000 kcal),
kurse pér yndyrat omega 3 jané 0,5-2% (0.25-4g pér 2000kcal).

Yndyrnat omega 3 dhe omega 6 luajné rol té réndésishém né organizém,
nga zhvillimi i trurit, né rregullimin e presionit té gjakut e deri né sistemin
imunitar.

Né pérgjithési peshku éshté ushgim i sigurt, i pasur jo vetém me yndyra té
pangopura omega 3, por dhe me proteina, selen, jod dhe disa vitamina (A,
B12, D). Megjithaté, duhet limituar konsumimi i peshqve té médhen; si
peshku shpaté, ton (piné blu dhe piné i bardhé) gjithashtu dhe peshqit e
yndyrshém si salmoni i madh pér shkak té ndotésve si mérkuri (metil
merkuri) dhe disa toksina gé gjenden né ujérat ku jetojné té tillé peshqg
(duke gené se akumulohen me lehtési né yndyrat dhe I1ékuré). Pesha dhe
mosha e peshkut éshté né raport direkt me sasiné e ndotésve té
akumuluar. Sa mé i madh né peshé dhe sa mé i vjetér peshku aq mé tepér
kontaminanté mund té akumulojé. Késhillohen racione té reduktuara té
peshqgve té sipérpérmendur tek fémijét, tek graté shtatzéna dhe tek graté
gé jané duke planifikuar té béjné fémijé. Konsumet e rekomanduara jané 2
heré né jave.
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Kripa

Né gofté se do té pyesnim njé ekonomist se c¢faré éshté kripa, me siguri do
té na pérgjigjej se kripa éshté pasuri, monedhé&, mall kEmbimi. Né lashtési
punétorét paguheshin me racione kripe nga vjen dhe fjala “Salary” rrogé.

Po té pyesnim njé antropolog do té na pérgjigjej “civilizim” pasi kripa ka
shogéruar ecuriné e njerézimit gé né lashtési dhe ka gené njé nga faktorét
e organizimit té shoqgérisé. Kripa pérdoret pér gatime, por dhe pér
konservime, dhe pikérisht konservimi i ushgimeve ka béré té mundur
mbijetesén e njerézimit né shekuj.

Kripa éshté ekzaltues i shijes dhe madje konsiderohet shije, prandaj
shtojmé kripé kur gatuajmé pasi jemi té bindur se me shtimin e kripés pjatat
béhen mé té shijshme. Ndoshta éshté e vérteté pasi nuk kam dégjuar njeri
gé ti pélgejé ushgimi i spitalit. A mjafton vetém shija gé njé ushgim té jeté
dhe i shéndetshém?

Té gjithe kemi degjuar dhe kemi pérdorur shprehjen “Gjella me kripé dhe
kripa me karar” qé do té thoté ka lezet kur nuk ekzagjerohet.

Studimet shkencore kané vértetuar se njé dieté e pasur me kripé (niveli i sé
cilés éshté rekomanduar jo mé tepér se 5g né dit&,) rrit rrezikun e presionit
té larté té gjakut dhe sémundjeve té zemrés. Kripa rrit rrezikun e kancerit
né stomak, bllokon pérthithjen e kalciumit né kocka duke shkaktuar
humbjen e tij népérmjet urinés dhe duke rritur rrezikun e osteoporozés.
Kéto efekte negative lidhen me sasiné e Natriumit, njé nga elementét e
Kripés sé kuzhinés gé éshté i réndésishém pér organizmin pasi rregullon
presionin e gjakut dhe luan rol té réndésishém né funksionimin e sistemit
nervor.

Natriumi éshté i pranishém né shumé ushqgime si psh. (ujé, fruta, perime,
mish, etj,) gé do té thoté thjesht konsumimi i ushgimeve té tilla plotéson
nevojén ditore té& organizmit gé shkon nga 1-6g né dité. Eshté i pranishém
gjithashtu né shumé ushgime té pérpunuara (prodhimet e furrés né
pérgjithési ku pérfshihet dhe buka, sallamrat, proshutat, ullinjté, djathrat,
drithérat e méngjesit, salcat si ketchup, salca e sojés, konservat, etj.).
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Pra, pak krip&, por vetém té jodizuar qé éshté tepér i réndésishém pér njé
shéndet té& miré. Eshté njé mineral qé kontribuon né zhvillimin dhe
funksionimin e gjendrés tiroide dhe éshté njé nga pérbérésit e hormoneve
té tiroides. Gjéndra tiroide nga ana e saj rregullon temperaturén e trupit,
prodhimin e energjisé sé organizmit, dhe zhvillimin. Funksionimi i miré i
gjendrés tiroide garanton njé shéndet té miré.

Nevojat ditore pér jod jané:

e T& rriturit 150 mikrogramé (vlera evropiane)
e Graté shtatzéna dhe graté né periudhén e gjirit 200 mikrogramé

Prodhimet e detit né pérgjithési duke filluar nga peshqit deri tek algat jané
minieré jodi, por mund ta gjejmé dhe né ushgime té tjera si mish, qumésht,
vezé, fruta, perime por jo né sasi té njéjté, pasi niveli i jodit né té tilla
ushgime varet nga ambienti dhe sa i pasur me jod éshté ushqgimi gé hané
kafshét, kurse né rastin e frutave dhe perimeve varet nga pasuria e tokés
me jod.

Pér kéto arsye shpesh nevoja ditore pér jod nuk plotésohet, prandaj
késhillohet pérdorimi i kripés me jod né vend té kripés normale (té detit) gé
jodin e ka humbur gjaté rafininimit.

Né konkluzion ulim pérdorimin e kripés dhe integrojmé jodin pér njé
shéndet té miré. Po shija? Si t'ja béjmé gé ushgimet gé gatuajmeé té jené
pérséri té shijshme?

Késhilla praktike pér njé pérdorim sa mé té pakté té kripés pa humbur

shijen:

Pérzgjidhni ushgime gé pérmbajné pak kripé duke lexuar etiketat.

e Pérdorimi i erézave dhe barérave aromatike i jep shije pjatave duke
limituar pérdorimin e kripés.

e Pérzgjedhja e ményrave té gatimit né avull jo vetém gé na mundéson
pérdorimin e pakté té kripés, por na ndihmon né ruajtjen e jodit pasi njé
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pjesé e miré e tij humbet jo vetém népérmjet urinés, por edhe
népérmjet ményrave té gatimit psh, gjaté skugjes ose gatimit né zgaré
(20%) ose vlimit (58%).

o Até pak kripé gé mund té shtoni shtojeni né fund té gatimit duke evituar
humbjen e mineraleve dhe vitaminave.

e Pérdorni léngjet e agrumeve né pérgjithési ose uthull, si pér marinimin e
mishit ose peshkut dhe pér garniturén e sallatave, pasi aciditeti
ndihmon né ekzaltimin e shijes.
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ALKOOLI

Historia e alkoolit &shté mes té shenjtés dhe profetikés. Alkooli &shté i
njohur dhe konsumuar gé né lashtési né forma té ndryshme nga popuj té
ndryshém duke filluar nga sumerét, egjiptianét, grekét, romakét. Eshté
pjesé e civilizimit duke gené pjesé e agrikulturés. Ka pasuruar folklorin dhe
historiné e popujve, nektari i zotéve né periudhén pagane, gjaku i krishtit
me pérhapjen e krishtérimit, haram (e ndaluar) né botén islame, pra alkooli
ka ndikuar né njé faré ményre edhe kulturén. Vera psh., konsiderohet njé
nga kollonat e gytetérimit té lashté té pellgut té mesdheut dhe shoqgéruese
perfekte e dietés mesdhetare.

A Eshté i Dobishém nga Ana Ushqyese?

Sa mé shumé largohemi nga historia ag mé shumé bie niveli i alkoolit.
Konsumohej me té vérteté shumé, jo vetém pér efektet narkotike, por dhe
pér shkak té mungesés sé ushgimit té bollshém. Né té vérteté alkooli ka
kalori (7 kcal pér gram alkool), por jané kalori boshe, pa Iéndé ushgyese.
Furnizon pothuajse té njéjtat kalori si yndyrnat (9kcal pér gram) dhe mund
té ndikojé né rritjen e peshés trupore.

Alkooli sa hyn né organizém pérthithet direkt nga zorrét gé e trasportojné
né gjak dhe mé pas trasportohet né mélc¢i ku metabolizohet deri né njé faré
pike, njé pjesé e alkoolit humbet me urinén dhe frymémarrjen, pra éshté e
garté gé alkooli konsiderohet nga organizmi si element i huaj té cilin
mundohet ta eliminojé sa mé shpejt. Kur dozat jané té larta, njé pjesé e
alkoolit té pa metabolizuar ngel né gjak dhe trasportohet né tru.

Studimet kané treguar se konsumi i alkoolit edhe né doza té vogla mund té
shtojé rrezikun e disa tipe tumorésh duke filluar nga ai i gojés, ezofagut,
gjirit, mélcisé dhe zorréve.

Alkooli pérvec problemeve patologjike krijon dhe probleme sociale.

Dozat jo té rekomanduara por té toleruara té alkoolit ndryshojné né bazé té
moshés dhe gjinisé. Meshkujt mund té konsumojné 24-36g alkool né dité,
kurse femrat 12-24g alkool né dité.
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Deri tani folém pér alkoolin duke u referuar tek alkooli puro (alkooli etilik) gé
ndryshon nga pija né pije, psh., birra pérmban mé pak alkool pér té njéjtin
véllim se vera apo pijet superalkoolike.

Etiketa edhe né kété rast éshté indeksi kryesor, gé duke e lexuar me
kujdes, vérejmé se pérmbajtja e alkoolit shprehet si pérqgindje e véllimit
alkoolik. Nése kemi vendosur té konsumojmé alkool éshté e réndésishme
té njohim sa % alkool (alkool etilik) po fusim né organizém.

Shembull:

E zémé se kemi piré njé shishe birré 500mI me pérgindje alkooli 5%. Sa
alkool puro kemi piré?

500 ml x 5% = 25ml alkool puro (njé shishe birré 500 ml me 5% alkool
pérmban 25ml alkool puro).

Pesha specifike e alkoolit &shté (0,89 /ml).

Duke shumézuar 25ml alkool x 0,8 g/ml (pesha specifike e alkoolit) marrim
rrezultatin 20g alkool puro.
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MBAJTJA E NJE PESHE TE SHENDETSHME TRUPORE

Pesha trupore BMI* Rangu
Dobésim i réndé <16.00
Dobésim i mesém 16.00 - 16.99
Dobésim i lehté 17.00 - 18.49
Nén peshé <18.50
Rangu Normal 18.50 - 24.99
Mbi peshé >=25.00
Para trashje 25.00 - 29.99
| trashur (Obezitet) >=30.00
Obezitet Klasa | 30.00 - 34.99
Obezitet Klasa |l 35.00 - 39.99
Obezitet Klasa Il >=40.00

*BMI (body mass index) - Indeksi i masés trupore éshté matja — raporti né mes peshés trupore
relative dhe gjatésisé trupore né katror, zakonisht &shté pérdorur si formula mé e miré pér té
klasifikuar nén peshén, mbipeshén dhe trashjen (obezitetin) te burrat dhe graté. Pra raporti mes
trashésisé né kg dhe gjatésisé né m2 na jep BMI-né.
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Té génurit mbipeshé apo nénpeshé nuk éshté aspak gjé e miré.
Konsumimi i nje sasie té madhe ushqgimi té con drejté mbipeshés, e cila
mund té shkaktoj probleme shéndetésore si¢ jané: sémundjet e zemrés,
presioni i larté i gjakut dhe diabeti.

Gjithashtu, mungesa e marrjes sé& ploté té elementéve dhe masés
ushgimore ndikon né shéndetin tuaj. Nése jeni nénpeshé ose hasni
véshtirési pér té ngréné mjaftueshém gé té keni njé peshé normale, mund
té gjeni késhilla té dobishme né kété libér.

Njé numér i konsiderueshém i popullsisé né Britaniné e Bashkuar ka njé
peshé mé té madhe se pesha normale, duke u bazuar né gjatésiné e tyre
trupore. Pér fat té keq, lloje té caktuara té trajtimit té kancerit, si¢ jané
terapia hormonale ose steroidet, mund té shkaktojné shtim né peshé.

Humbja e peshés mund té jeté e véshtiré por té ruash njé peshé trupore té
shéndetshme éshté njé nga rrugét mé té mira né zvogélimin e rrezikut tuaj
pér zhvillimin e kancerit.

Té genurit mbipeshé rrit rrezikun pér shumé lloje té kancerit, duke pérfshiré
kancerin e: zorréve, veshkave, mitrés, ezofagut, gjirit, te graté gé kané hyré
né fazén e menopauzés.

Eshté evidentuar gjithashtu se graté qé kané kancer té gjirit pas
menopauzés mund té jené né gjendje ta zvogélojné rrezikun e kancerit pas
trajtimit duke iu kthyer mbajtjes sé shéndetshme té peshés trupore.

Duhet t&¢ mbani peshén tuaj brenda intervalit normal pér lartésiné tuaj.
Mund té merrni késhilla rreth peshés suaj ideale nga mijeku juaj i
pérgjithshém. Pra, nése jeni té shgetésuar pér peshén tuaj, konsultohuni
me mjekun tuaj té pérgjithshém ose me ndonjé dietolog pér késhilla dhe
mbéshtetje.
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Eatwell Guide

Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food. It
shows how much of what you eat overall should come from each food group.

Check the label on
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Choose foods lower

in fat, salt and sugars
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Source: Public Health England in association with the Welsh Food S Scotland and the Food Standards Agency in Northern Ireland © Crown copyright 2016

Foto e marré nga: (Action, 2019)

Tregohuni té durueshém me veten tuaj. Humbja e peshés éshté njé proces
gradual. Eshté e réndésishme gé té konsumoni njé dieté té& balancuar pér
tu siguruar gé té merrni té gjitha |éndét ushqyese té nevojshme pér té
mbajtur trupin tuaj té shéndetshém. Synimi gé duhet te keni éshté humbja
rreth 0.5kg (1-2Ibs) né javé.

e Konsumoni njé dieté té balancuar, me shumé fruta dhe perime,
mé pak yndyrna, kripéra dhe sheqgerna.

e Konsumoni ushgim ag sa éshté e nevojshme, duke u bazuar né
até se sa aktiv jeni.

e Béni sa mé shumé aktivitet fizik
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NJE PIKEPAMJE E SHENDETSHME PER USHQIMIN

Ushgimi nuk éshté vetém ajo gé na nevojitet pér té mbajtur trupin toné té
shéndetshém dhe té organizuar. Né ményré sociale, neve na pélgen té
kalojmé kohé me familjen né darka dhe barbekju, ose té festojmé né gosti
me émbélsira. Ndonjéheré konsumojmé ushqgimet tona té preferuara pér té
shpérblyer vetveten.

Edhe nése keni pasur njé dieté té “sukseshme”, jo cdoheré do té ndiheni
sikur e keni respektuar ashtu si duhet até. Kjo éshté dicka normale pér té
gjithé ne. Kénagemi né festat e ndryshme familjare, né darkat me
shoqéring, por duhet té tregojmé kujdes né sasiné e ushgimit gé
konsumojmé, té jeté porcion mé i vogél se ai gé do té konsumonim
zakonisht. Nése jeni duke u ushgyer miré né pjesén mé té madhe té kohés,
mund té toleroni veten gé ndonjéheré té konsumoni ushgim ndoshta jo
edhe ag té shéndetshém.

Eshté e lejueshme qé gjaté dietés tuaj javore té keni njé “dité hileqare”.
Quhet e tillé pasi:

1. Ke mundési té konsumosh ushgim né ¢cdo kohé gé ti do dhe jo té
kufizohesh brenda njé kornize kohore.

2. Mund té konsumosh ato ushgime gé ty té pélgejné mé shumé.

3. Je i vetédijshém se kjo éshté nje “dité hileqare” dhe éshté pjesé e
dietés tuaj né formé “argéetimi’.
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PYETJET ME TE SHPESHTA RRETH DIETES DHE KANCERIT

Shumé njeréz pyesin nése ushgimi qé konsumojné mund té zvogélojé
rrezikun e kthimit té kancerit. Kjo éshté njé ndér temat kryesore té
kérkimeve. Njé evidencé e hershme nga studimet konstaton se dieta bén
njé diferencé té madhe né mundésiné e pérséritjes sé kancerit té gjirit dhe
zorréve.

Por nuk ekziston akoma njé informaté e garté gé jep rekomandime pregize
rreth asaj se cfaré duhet té hajé njé njeri me njé lloj té vecanté té kancerit.
Né pérgjithési, ekspertét e kancerit rekomandojné té ndiget njé dieté
shéndetésore e balancuar.

Pér shumicén e njerézve, faktorét gé jané té pasqyruar si ndikues meé té
médhenj né shéndet pérfshijné: dietén, kontrollimin e peshés dhe aktivitetin
e rregullt fizik. Dallimi mé i madh i mospérsérities sé kancerit mund té
evidentohet nga kombinimi i faktoréve, mé shumé se sa bérja e ndonjé
ndryshimi. Duhet té konsumohen sa mé shumé: fruta, perime, ushgime
té pasura me proteina, fibra, mé pak sasi yndyre, pérmbajtje sheqgeri,
kripé dhe eleminimi i alkoolit éshté me réndési.

Dhjamrat, Vaji dhe Sheqernat Piramida e te ngrenit

Keshilla: Hani sa me pak shendetshem

Bulmeti
Keshilla: 2-3
produkte ne dite

Mishi, peshku, fasulet, veza
2-3 produkte ne dite

Perimet
4-5 produkte
ne dite

Frutat
3-4 produkte ne dite

Buka, spageti,
orizi etj.
6-11
produkte ne
dite

Foto e marré nga: (Ushgimi Eshté Themelor Né Shéndetin E Njeriut, 2020)
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A Duhet t’i PErmbahemi njé Diete pa Bulmet?

Shumé studime kané béré kérkime pér njé lidhje midis njé diete gé
pérmban produkte té quméshtit dhe kancerit (né vecanti kancerit té gjirit
dhe prostatés) por kéto studime nuk kané treguar njé lidhje té garté.

Produktet e bulmetit jané burim i réndésishém i proteinave, kalciumit dhe
disa vitaminave, por pérmbajné shumé yndyré. Zgjidhni produkte me pak
yndyré (si quméshti soja ose i bajames) pér té shmangur shtimin né peshé.
Kalciumi nevoijitet pér pérforcimin e eshtrave dhe ndihmon né zvogélimin e
zhvillimit té kancerit né zorré. Pra nése keni vendosur té ndigni njé dieté pa
bulmet, duhet té siguroheni gé té merrni mjaftueshém kalcium nga burime
té tjera si¢ jané sardele té konservuara dhe salmon (me kocka) perimet
gjethe gjelbért té errét, si spinagi dhe ushqgimet e fortifikuara si¢ jané disa
lloje té qumeéshtit soja.

A e Ushgen Shegeri Kancerin?

Sheqgeri né dietén tuaj nuk e rrit rrezikun e kancerit né ményré direkte. Por
shegeri pérmban Iéndé ushqgyese té panevojshme, pérvec energjisé, dhe
ne até energji mund ta marrim nga Iéndé té tjera té shéndetshme. Né vend
té pijeve té buta me sheger, drithérave té émbélsuara, bukés sé bardhé,
makaronave dhe ushgimeve té pérpunuara si picat, zgjidhni drithéra té
parafinuara si gruré té ploté, oriz kaf, elb, kuinoa, drithéra krunde dhe
bollgur. Mund té ulé rrezikun pér kancer kolorektal dhe té prostatés, si dhe
tju ndihmoj té arrini njé peshé té shéndetshme. Pra éshté miré gé té
limitojmé sasiné e shegerit né dietén toné.
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KONSUMIMI | USHQIMIT ORGANIK DHE KANCERI

Ushgimet organike jané ushgimet té cilat kané njé pérmbajtje mé té ulét té
pesticideve sesa ushgimet e prodhuara né ményra té tjera. Por sa ndikon
konsumimi i ushgimeve organike né parandalimin e kancerit?

Studimet e béra né lidhje me pérfitimet e ushgimeve organike si frutat dhe
perimet kané kéndvéshtrime té ndryshme. Né disa nga kéta studime thuhet
se frutat dhe perimet organike kané shije mé té miré dhe géndrojné té
freskéta pér njé kohé mé té gjaté. Njé nga studimet e fundit té béra né
Mbreteriné e Bashkuar é&shté incidenca e kancerit dhe lidhja me
konsumimin e ushgimeve organike. Ekspozimi ndaj pesticideve, pér njé
kohé té gjaté éshté lidhur me njé rrezik té larté pér disa lloje té kancerit, si
limfoma jo-Hodking dhe kanceri i gjirit, por né pérfundim u vu re se kishte
njé rritje shume té vogél ose zero té incidencés.

Né Mbretériné e Bashkuar, njé pesticid mund té pérdoret vetém pasi té jeté
testuar né ményré té sigurt. Ligjet sigurojné gé pesticidet jané té pérdorura
né meényré té sigurt.

Mbijelljet gjenetikisht t¢é modifikuara (GM) kané vértetuar se jané pérdorur
né ményré té sigurt né shtaté vitet gé jané kultivuar. Por, sérish disa njeréz
mendojné se efekte afatgjata jané té panjohura.

Né fund té fund té fundit, cdo gjé mbetet njé zgjedhje personale - blerja dhe
konsumimi (ose jo) i ushgimeve organike. Por, ajo gé késhillohet t& béni
detyrimisht, éshté té lani plotésisht para pérdorimit, té gjitha frutat dhe
perimet, pavarésisht nése ato jané apo nuk jané organike, pér té larguar
cdo formé té pesticideve dhe papastértive.
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A Funksionojné Dietat Anti-kancerogjene?

Pérgjaté viteve té fundit ¢cdo dité e mé shumé jané duke u shtuar rastet e
njerézve té prekur nga kanceri dhe heré pas here shohim né reklamime té
ndryshme dieta alternative pér trajtimin e tij. Né kéto raste njerézit térhigen
nga dieta té ndryshme me shpresén e gjetjes sé njé kure sa mé té shpejté
dhe efikase, por sidogofté studimet kané treguar gé nuk ekziston njé
evidencé e sigurté gé kéto dieta mund té ndikojné né rritjen apo uljen e
shanseve pér té pasur kancer.

Sidoqgofté, pérgafimi i njé diete té shéndetshme mund té luajé njé rol jetésor
né pérditshériné toné. Disa njeréz ndjejné kénagési nga dieta té caktuara,
por té tjeréve u duken té mérzitshme, té pashijshme né té ngréné dhe
harxhim kohe pér t'i pérgatitur. Njékohésisht disa dietave u mungojné
léndét ushqyese thelbésore ose jané té jo balancuara né ményra té tjera
duke rritur késhtu mundeésiné pér t'u kthyer né t€ démshme.

Megjithaté, konfliketeve té késhillave té ndryshme se cfaré éshté miré té
konsumojmé apo jo, u vihen pérballé 5 dietat mé té pérfolura gé ndihmojné
né betején me kancerin. Ato jané: Dieta Alkaline, e Paleolitit, Keto, Vegane
dhe Mikrobiotike. Mund té jeté e cuditshme té ballafagohesh me konflikte té
késhillave se c¢faré duhet té hani, por shumica e mjekéve dhe infermieréve
specialisté rekomandojné njé dieté té mire, balancuar me Iéndé ushqgyese
dhe té shijshme pér ju.
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Rreth Kétij Kapitulli

Kapitulli Radioterapia dhe kanceri éshté pjesa e dyté e librit Aférdita Ime.
Ky libér pérmbané informacion né lidhje me radioterapiné. Eshté pér ata
persona té cilét marrin radioterapi dhe pér ata té ciléve u éshté ofruar
radioterapia si pjesé e trajtimit té€ kancerit. Ky kapitull po ashtu, éshté i
dobishém edhe nése jeni familjar i njé personi té prekur nga kanceri apo
edhe nése jeni ndonjé mik ose kujdeseni pér njé pacient gé merr trajtim té
kancerit.

Né kété kapitull mund té gjeni:

e Llojet e ndryshme té radioterapisé

e Para, gjaté dhe pas radioterapisé

¢ Si planifikohet dhe si béhet trajtimi me radioterapi

e Disa nga efektet anésore té radioterapisé dhe si té pérballeni me to

Shpresojmé gé informatat né kété libér, t'ju ndihmojné té gjeni pérgjigjet e
pyetieve gé keni dhe t'ju ndihmojné té pérballeni me gjendjen né té cilén
gjendeni.

Ne nuk mund t’ju tregojmé se cila éshté terapia mé e sakté pér ju, prandaj
ju rekomandojmé té konsultoheni me mjekun tuaj.
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CFARE ESHTE RADIOTERAPIA?

Terapia me rrezatim éshté njé lloj i trajtimit té kancerit gé pérdor rreze té
energjisé intensive pér té vraré gelizat e kancerit. Terapia e rrezatimit mé
shpesh pérdor rrezet X, por protonet ose llojet e tjera té energjisé mund té
pérdoren gjithashtu.

Shprehja "terapi rrezatimi" mé shpesh i referohet terapisé sé rrezatimit me
rreze té jashtme. Gjaté kétij lloj rrezatimi, rrezet me energji té larté vijné
nga njé makiné jashté trupit tuaj gé synon njé piké té caktuar né trupin tuaj.
Gjaté njé lloji tjetér té trajtimit té rrezatimit t& quajtur brakiterapi, rrezatimi
vendoset brenda trupit tuaj.

Qelizat normale mund té démtohen gjaté radioterapisé. Megjithaté, gelizat
normale mund té rikthehen né gjéndjen e tyre té méparshme, por jo ato
jonormale apo kancerogjene, pasi gé struktura e tyre tani &shté démtuar.

Njé radioterapi planifikohet nga radioterapistét specialisté té fushés dhe
sigurisht, efektiviteti mé i miré do té jeté nése terapité merren me rregull
nga pacientét.
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Pse Eshté e Nevojshme té Merret Radioterapia?
Shumica e njerézve kané radioterapiné si pjesé té trajtimit té kancerit.

Trajtimi juaj do té planifikohet me kujdes pér té shmangur démtimin e
gelizave té shéndetshme sa mé shumé gé té jeté e mundur.

Ju ndoshta do té keni njé skanim CT pér té paré saktésisht se ku éshté
kanceri dhe sa i madh éshté. Pas skanimit, disa shenja shumé té vogla
mund té shénohen me bojé né |eékurén tuaj pér té siguruar gé zona e duhur
té synohet me saktési ¢do heré.

Nése jeni duke marré radioterapi né koké ose gafé, do té béhet njé maské
plastike gé ju té vishni gjaté trajtimit.

Radioterapia zakonisht jepet ¢cdo dité pérgjaté disa javésh. Para fillimit té
trajtimit, ekipi juaj mjekésor do té krijojé njé plan gé pérshkruan:

¢ lloji i radioterapisé gé do té keni
e sa seanca trajtimi do t'ju duhen
¢ sa shpesh do té keni nevojé pér trajtim

Shumica e njerézve kané 5 trajtime ¢do javé (1 trajtim né dité nga e héna
né té premte, me njé pushim né fundjavé). Por ndonjéheré, trajtimi mund té
béhet mé shumé se njé heré né dité ose gjaté fundjavés. Mjeku juaj mund
ta quaj secilén dozeé si "fraksion”, megjithése termi "frekuentim" ndonjéheré
pérdoret pér té treguar se sa seanca do té duhet té béni gjaté mjekimit.

Ju mund té merrni radioterapi pas kryerjes sé njé ndérhyrjeje kirurgjikale
pér arsye qé té ulet rreziku i rikthimit té kancerit - kjo terapi quhet terapi
adjuvante apo radioterapi ndihmése. Por ndonjéheré, kjo terapi mund té
merret para ndérhyrjes kirurgjikale né ményré gé té tkurret ajo masé
kancerogjene gé té lehtésohet puna kirurgjikale - kjo terapi quhet terapi
non-adjuvante apo jo-ndihmése.

Njé tjetér terapi éshté ajo e quajtura terapi paliative apo lehtésuese, e cila
jepet né rastet kur kurimi i kancerit nuk eshte i mundur. Qéllimi i kesaj
terapie éshté té ngadalésojé rriten e gelizave kanceroze dhe té
kontrolloj/lehtésoj simptomat gé shkakton kanceri.
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Ményrat e Dhénies sé Radioterapisé
Ka dy ményra pér té dhéné njé radioterapi dhe ato jané:

¢ Radioterapi me rreze té jashtme
e Radioterapi me rreze té brendshme

Radioterapia me rreze té jashtme béhet duke rrezatuar trupin me njé
makineri rrezesh, kurse ajo me rreze té brendshme béhet duke futur njé
element radioaktiv brenda trupit té njeriut.

Ményra e dhénies sé radioterapisé varet nga masa e zhvillimit té kancerit
dhe ndonjéheré kérkon gé té pérdoren té dy ményrat e trajtimit té kancerit.
Kjo metodé kérkon bashké&punim me mjekun, gé né té njejtén kohé,
pacienti té keté njohuri pér trajtimin e tij nga mjeku radiolog dhe té keté
lehtési né marrjen e terapiseé.

Ku Mund té Merrni Radioterapine Tuaj?

Radioterapia jepet ne spital. Nése duhet t& béni njé ndérhyrje kirurgjikale
né té njéjtén kohé&, apo dhe keni pér té filluar kimioterapiné, mund tju
kérkohet géndrimi pér disa dité né spitalin tuaj lokal apo spitalin géndror.

Gjaté Radioterapisé me rreze te jashtme, personi shtrihet mbi njé tavoliné
dhe njé makiné drejton rrezet e rrezatimit tek kanceri. Mjeku e drejton
makinén nga jashté dhomés ku rri pacienti, ndérsa e vézhgon pacientin
pérmes nje dritareje apo kamere.

Eshté e réndésishme ge gjaté trajtimit te mos lévizni. Kjo proceduré nuk
merr me tepér se disa minuta edhe pacienti nuk ndjen dhimbje gjaté
procedurés.
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EKIPI MJEKESOR | RADIOTERAPISE

Njé ekip i téré profesionistésh mjekésor jané né dispozicionin tuaj pér tu
kujdesur, planifikuar dhe menaxhuar terapiné tuaj té kancerit.

Onkologjia éshté dega e mjekésisé gqé merret me studimin e kancerit. Njé
onkolog éshté njé mjek gé trajton kancerin dhe ofron kujdes mjekésor pér
njé person té diagnostikuar me kancer. Fusha e onkologjisé ka tre fusha
kryesore: mjekésore, kirurgjikale dhe rrezatimin.

Njé onkolog mjekésor trajton kancerin duke pérdorur kimioterapi ose
medikamente té tjera, té tilla si terapi né shénjestér ose imunoterapi.

Njé onkolog Kkirurgjik heq tumorin dhe indin aty prané, me ané té
operacionit. Ai ose ajo kryen edhe disa lloje té biopsive pér té ndihmuar né
diagnostikimin dhe llojin e kancerit.

Njé onkolog rrezatimi trajton kancerin duke pérdorur terapi rrezatimi.
Specialistét tjeré té onkologjisé pérfshijné:

e Njé onkolog gjinekologjik gé trajton kancere gjinekologjike, té tilla si
kanceret e mitrés, vezores dhe gafés sé mitrés.

¢ Njé onkolog pediatrik trajton kancerin tek fémijét. Disa lloje té kancerit
ndodhin mé shpesh tek fémijét dhe adoleshentét. Kjo pérfshin tumore
té caktuara té trurit, leugceminé, osteosarkomén dhe sarkomén e
Ewing. Llojet e kancerit mé té zakonshém tek fémijét ndonjéheré
ndodhin edhe tek té rriturit. Né kéto situata, njé i rritur mund té
vendosé té punojé me njé onkolog pediatrik.

¢ Njé hematolog-onkolog diagnostikon dhe kuron kanceret e gjakut, si¢
jané leucemia, limfoma dhe mieloma.
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Ekipet e kujdesit pér kancerin gjithashtu pérfshijné njé séré profesionistésh
té tjeré té kujdesit shéndetésor:

1. Njé patolog lexon testet laboratorike. Kjo pérfshiné kontrollimin e
gelizave, indeve dhe organeve pér té diagnostikuar sémundjen.

2. Njé radiolog diagnostikues bén teste pér imazhin pér té diagnostikuar
sémundjen. Kjo pérfshiné rrezet e X ose testet e ultrazérit.

3. Njé infermier onkologjik.

4. Njé punonjés social onkologjik.
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CFARE DUHET TE DINI PERPARA FILLIMIT TE TRAJTIMIT

Pérpara se té filloni trajtimin mund té prisni kéto hapa:
Té Takoni Mjekun Tuaj Onkolog.

Njé ekip mjekésor i trajnuar né ményré specifike, do té kujdeset pér ju né
ményré gé té merrni shérbimin mé té miré té mundshém. Mjeku onkolog do
té rishikojé dosjen tuaj mjekésore, ju do té performoni njé test fizik dhe
mjeku do t’ju rekomandojé disa teste té tjera. Do té mésoni gjithashtu pér
rreziget e mundshme dhe efektet anésore té trajtimit. Kjo éshté mundésia
juaj pér té béré pyetjet gé keni dhe té merrni pérgjigjjet e duhura.

Dhénia e Aprovimit té Pacientit pér Fillimin e Radioterapisé.

Nése vendosni té€ vazhdoni radioteraping, ekipi mjekésor do t’ju kérkojé té
firmosni njé formular né té cilin ju thoni se i jepni leje stafit té spitalit gé té
vazhdojné me procedurat e nevojshme. Né rast se pacienti éshté né
moshé té mitur apo i pa-afté gé té japé aprovimin e tij, aprovimi jepet nga
pérfagésuesi i pacientit. Asnjé lloj trajtimi nuk mund té jepet pa aprovimin
tuaj, dhe pérpara se tju kérkohet té firmosni formularin, duhet t'ju jepet
informacion i ploté mbi disa té dhéna té réndésishme:

e Llojin dhe sa kohé do té zgjasi trajtimi

e Cilat jané avantazhet dhe disavantazhet e tij

e Rrisget dhe efektet anésore té mundshme

¢ Informacion mbi trajtimet alternative t& mundshme

Eshté normale té ndiheni té shgetésuar dhe nése nuk e kuptoni ¢faré ju
éshté théné, kérkoni pérséri shpjegim nga stafi mjekésor. Disa trajtime té
kancerit jané komplekse, késhtu gé nuk éshté jo e zakonshme té keni
nevojé pér pérséritje té informacionit. Do té ishte ideale té keni njé mik apo
njé té aférm me ju kur ju shpjegohet informacioni, pér t'ju ndihmuar té
mbani mend informacionin. Pérpara takimit me mjekun mund té mbani
shénim disa pyetje pér té cilat déshironi té dini mé shumé apo keni
pagartési.
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Pavarésisht angazhimeve gé mund té keté stafi mjekésor, ata duhet té
krijojné hapésiré pér tju pérgjigjur pyetjeve tuaja. Eshté tepér e
réndésishme té dini se si trajtimi do té ndikojé né shéndetin tua,.

Natyrisht mund té ndodhé gé nuk mund té merrni njé vendim kur trajtimi ju
éshté shpjeguar pér heré té paré, né kété rast mund t'i kérkoni mjekut tuaj
mé shumé kohé.

Eshté thelbésore t'i thoni mjekut ose infermieréve vendimin tuaj, késhtu gé
ata mund ta shénojné até né raportin tuaj mjekésor.

Kérkimi - Provat Klinike

Disa njerézve u ofrohet radioterapia si pjesé e njé prove klinike. Provat
klinike pérdoren pér té gjetur trajtime té reja dhe mé efikase pér kancerin.
Té marrésh pjesé né njé kérkim shkencor éshté térésisht vendimi juaj. EKipi
juaj mjeksésor do t'ju shpjegojé se cfaré pérfshin.
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Shtatézania

Radioterapia ka shumé efekte t¢é mundshme anésore pér pacientét gé i
mbijetojné kancerit. Nj& nga kéta efekte anésore éshté rénia e fertilitetit né
varési té zonés seé trajtuar. Onkologét jané té vetédijshém pér kéto pasoja
dhe duhet ti diskutojné me pacientin pérpara fillimit té trajtimit.

Eshté e réndésishme té& mos mbeteni shtatzéné gjaté trajtimit. Radioterapia
e dhéné gjaté shtatézanisé mund té démtojé zhvillimin e fetusit. Zakonisht
graté shtatézéne me sémundje malinje késhillohen té shtyjné trajtimin me
radioterapi pas lindjes sé fémijés. Doktorét tuaj mund t’ju japin mé shumé
informacion pér kété.

Pérpara se té jepni aprovimin tuaj pér té béré radioteraping, duhet té
konfirmoni se:

e Nuk jeni shtatézéne - duhet té siguroni njé test urine pér testin e
shtatézanisé

e Duhet té kuptoni gé duhet té shmangni mundésiné e mbetjes
shtatézéné gjaté trajtimit - kjo do té thoté se duhet t&€ pérdorni njé
formé té besueshme té kontrollit té lindjes

Nése mendoni se mund té jeni shtatézéne né cfarédo lloj momenti té
trajtimit tuaj, duhet té vini né dijeni menjéheré doktorét dhe radiografét tua;.

Njé nga efektet anésore t¢ mundshme té radioterapisé éshté infertiliteti.
Nése do té donit té kishit fémijé né té ardhmen flisni me mjekun ose
infermierét specialist pérpara se té filloni trajtimin. Ata do t’ju shpjegojné
nése ka ndonjé rrezik nga i cili mund té preket aftésia juaj pér té lindur
fémijé (fertiliteti) pér shkak té radioterapisé. Gjithashtu, mund té diskutoni
mbi mundésité pér té parandaluar infertilitetin.
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Té Lésh Shtatézéné Diké

Eshté gjithashtu shumé e réndésishme té mos lini diké shtatézéné gjaté
trajtimit, dhe disa muaj, pasi trajtimi té keté mbaruar. Mund té pyesni
doktorét tuaj pér mé shumé informacione mbi kété.

Nése keni njé stimulues kardiak, pajisje kardiake té implantuar apo
implante te kokleas (implant i dégjimit né veshin tuaj) duhet ti tregoni
doktorit ose radiologut tuaj, pérpara ose gjaté planifikimit pér takimin tuaj té
pare. Kjo éshté e réndésishme pér shkak se kéto pajisje jané shumé té
ndjeshme ndaj rrezatimit. Radiografia mund té ndikojé né ményrén se si
kéto pajisje punojné, késhtu gé trajtimi duhet béré né ményré té sigurt dhe
gé té mos ndikojé né punén e tyre.
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PLANIFIKIMI I TRAJTIMIT TUAJ

Pérpara se té filloni trajtimin tuaj, ai duhet té planifikohet. Pérgatitja pér
radioterapiné fokusohet né targetimin e dozés sé rrezatimit né ményrén me
specifike t¢ mundshme. Kjo bé&het pér tu siguruar gé radioterapia éshté
specifike pér kancerin dhe gé radioterapia nuk do té démtojé indet pérreth.
Ekipi mjekésor do té planifikoj té gjithé procesin me kujdes.

Planifikimi i Vizités sé Paré
Pasi éshté vendosur gé té aplikohet radioterapia, ka njé fazé planifikimi.
Kohézgjatja e vizités suaj té paré mund té jeté rreth 30 deri né 60 min,

edhe pse mund té zgjasé dhe mé tepér. Ndonjéheré mund té jeté e
nevojshme té béni mé shumé se njé vizité.

Ekipi mjekésor i radioterapisé do t’ju informojné nése éshté e réndésishme
te ndigni disa késhilla pérpara vizités. Psh. nése do té keni té nevojshme
mbajtjen e njé diete specifike ose té pini shumé ujé.

Eshté e réndésishme té ndiheni té pérfshiré né trajtimin tuaj. Késhtu gé
ndihuni té liré té béni té gjitha pyetjet pér té cilat keni nevojé té gartésoheni.

Pacienti sé pari do t'i nénshtrohet njé skanimi né njé skanues té vecanté
CT né zonén qé do té trajtohet. Kjo do t’ju ndihmoj t& evidentoni zonén
specifike né té cilén do té aplikohet radioterapia. Pérpara skanimit tuaj,
radiografisti mund t’ju kérkojé té vishni veshjen e spitalit. Mé voné onkologu
mund t’ju pérshkruaj zonén gé duhet té trajtohet, tumorin dhe zonat gé
duhen shmangur (si¢ jané organet normale). Plani i rrezatimit zhvillohet
dhe kontrollohet nga dosimetristét, doktorét dhe onkologét e rrezatimit.
Plani i rrezatimit do ti nénshtrohet kontrolleve té cilésisé dhe sigurisé.

Skanimi CT kérkon shumé foto né kénde té ndryshme pér té ndértuar njé
figuré 3D brenda trupit tuaj. Gjaté skanimit, juve mund tju injektohet njé
marker né vena. Kjo lejon gé zona té ndryshme té trupit té& shihen mé qgarté.
Gjithashtu, mund t’ju kérkohet gé pérpara skanimit, fshikéza e urinés té jeté
e zbrazur.

Disa personave mund t’ju kérkohet gé té béjné gjithashtu skanimin MRI ose
PET.

Skanimet MRI pérdorin magnete té fugishme pér té dhéné figuré shumé té
detajuar té zonés e cila duhet trajtuar. Skanimet PET pérdorin pérgéndrime
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té uléta té glukozés radioaktive (lloj sheqeri) pér té matur aktivitetin e
gelizés né pjesé té ndryshme té trupit. Kéto rezultate informojné doktorét
se se funksionojné&, indet dhe organet tuaj. Ekipi juaj i kujdesit shéndetésor
do t’ju tregoj mé shumé informacion mbi kéto skanime.

Gjaté skanimit, do t'ju duhet té shtriheni mbi njé shtrat té forté (ndonjéheré i
qguajtur tavolin€). Koka, krahét dhe kémbét tuaja mund té mbéshteten né
plastiké, né jasték shkume, ose gome. Nése keni maské, sérish do tju
pérshtatet né ményré gé té mund té shtriheni.

Nése sérish nuk ndiheni rehat, thuajini radiograféve né ményré gé té mund
tju béjné té ndiheni rehat. Kjo éshté e réndésishme. Radiografét
regjistrojné detajet e pozicionit tuaj. Ju duhet té jeni né gjéndje té shtriheni
né té njéjtin pozicion pér trajtimin tuaj té radioterapise.

Informacioni nga skaneri dérgohet né njé kompjuter planifikues. EKkipi
mjekésor e pérdor kété pér té llogaritur dozén e sakté dhe zonén gé duhet
trajtuar.
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Kallépet dhe Maskat e Radioterapisé

Ju mund té keni nevojé té keni njé maské radioterapie ose kallép té béré
para se té filloni trajtimin. Kéto jané té réndésishme sepse mbajné zonén e
trajtimit té trupit tuaj té sigurt cdo heré gé béni radioterapiné tuaj, né
ményré gé trajtimi juaj té jeté sa mé i sakté.

Kallépet ose maskat béhen nga njé rrjeté plastike. Rrjeta ngrohet dhe
vendoset né regjionin e fytyrés tuaj ose né njé pjesé tjetér té trupit, né
ményré gé plastika té formohet butésisht dhe té pérshtatet fort, por nuk
duhet té jeté e pakéndshme. Ju mund té keni nevojé pér njé maské pér
radioterapi té kokés dhe qgafés, ose njé kallép pér krahun, kémbén, dhe mé
rrallé pér gjoksin tuaj.

Eshté normale qé gjaté kohés gé duhet té vini maskén, ju mund té ndiheni
shumé né stres ose té frikésuar. Megjithaté mbani mend, ju e vishni
maskén vetém pér periudha té shkurtra kohe gjaté planifikimit dhe
radioterapisé tuaj. Mbajtja e saj nuk do tju shkaktojé probleme me
frymémarrjen.

Ekipi juaj i onkologjisé gjaté rrezatimit kujdeset pér rehatiné tuaj. Bisedoni
me ekipin pér té gjetur njé pozicion té rehatshém gjaté trajtimit. Mjeku juaj
mund té pérshkruaj ilace pér t'ju ndihmuar té relaksoheni.
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Shenjat e LEKurés

Ju mund té keni shenja té shénuara né |ékurén tuaj pér té ndihmuar
radiografét t'ju pozicionojné me saktési pér trajtim.

Né epokén moderne té radioterapisé té udhé&hequr nga imazhi, shénimi
paraprak i vendit t&é shpérndarjes sé rrezatimit éshté njé hap i réndésishém
né planifikimin e trajtimit té rrezatimit. Njé shénim i sakté dhe i besueshém
éshté vetém “porta” pér shpérndarjen e déshiruar té rrezatimit.

Nése shqgetésoheni pér shenjat e pérhershme, njoftoni radiografét tuaj. Ata
mund té diskutojné opsione té tjera me ju.

Pérkujdesja e LEkurés

Para fillimit té trajtimit, duhet t& merrni késhilla pér t'u kujdesur pér |€kuren
tuaj. Kjo do té varet nga lloji i trajtimit gé ju po béni dhe zona e trupit tuaj qé
po trajtohet.

Kjo pér shkak se radioterapia mund té shkaktoj reaksion té lékurés (shiko
faget 135-136).

Nése merreni me sportin e notit, pyesni ekipin tuaj té radioterapisé nése
duhet té shmangni pér notin pé njé faré kohe. Ata mund t'ju késhillojné pér
kohén se kur mund té ktheni pérséri t&€ merreni me not.
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Gjéra té Tjera Pér té Menduar
Ja disa gjéra té tjera pér té menduar para se té filloni radioterapiné.
Ndihma né Shtépi

Ju mund té ndihmoni veten gjaté terapisé me rrezatim duke mos u
pérpjekur té béni shumé. Nése ndiheni té lodhur, kufizoni aktivitetet tuaja
dhe pérdorni kohén e liré né njé ményré clodhése. Mos e ndjeni se duhet té
béni té gjitha gjérat gé béni normalisht. Mundohuni té béni mé shumé
gjumeé gjaté natés, dhe pushoni gjaté dités nése mundeni.

Ndihma nga familja ndonjéheré éshté shumé e nevojshme. Nése jetoni
vetém ose jeni duke u kujdesur pér diké tjetér, mund té angazhoni njé
punonjés social né spital. Ata mund tju ndihmojné té zbuloni nése ka
ndonjé ndihmé né dispozicion pér ju.

Arritja né Trajtimet dhe Kostot e Udhétimit Tuaj

Nganjéheré mund té ndiheni té lodhur ndérsa trajtimi juaj pérparon. Nése
ndiheni té lodhur, éshté mé miré gé té pyesni njé anétar té familjes ose njé
mik nése mund t'ju dérgojé né spital.

Nése shgetésoheni se si do té shkoni né spital, njoftoni stafin e
departamentit té radioterapisé, té cilét mund tju ofrojné ndihmé. Disa grupe
lokale mbéshtetése dhe bamirése ofrojné gjithashtu transport.

Parkimi spitalor mund té jeté i shtrenjté dhe / ose i kufizuar dhe ju mund té
mos jeni né gjendje té lini makinén tuaj atje brenda natés. Késhtu gé ju
mund té déshironi t& provoni dhe té merrni njé¢ mik apo té aférm pér t'ju
dérguar né spital dhe t'ju kthejé né shtépi pasi té keni pérfunduar terapiné.
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Planifikimi i Vakteve dhe Mes-vakteve

Radiografi juaj (ndonjéheré i quajtur radioterapist), mjeku ose infermieri
mund t'ju késhilloj se si té hani miré. Ata gjithashtu mund té organizojné gé
ju té keni njé dietolog nése keni probleme me té ngrénit. Zakonisht shihni
njé dietolog né javé, nése keni radioterapi t&é kokés dhe qgafés. Eshté e
réndésishme té mos mbani dieté gjaté radioterapisé né ményré gé té mos
humbni peshé.

Njé dieté e shéndetshme, me njé shuméllojshméri té ushgimeve @é
pérfshijné shumé fruta, perime dhe proteina té rregullta, ju jep rezervat
ushgyese gé ju nevojiten pér t& mbajtur forcén tuaj ndérsa jeni duke u
trajtuar me radioterapi. Kéto rezerva gjithashtu ndihmojné né rindértimin e
indeve té trupit tuaj dhe pér té mbajtur sistemin tuaj imunitar té forté, pér té
ndihmuar né luftimin e infeksionit.
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Pirja e Duhanit

Pirja e duhanit né vetvete rrit rrezikun e kancerit t¢ mushkérive. Njé studim
zbuloi se duhanpirésit g& nuk morén terapi rrezatimi ishin 6 heré mé té
predispozuar (né krahasim me mesataren e popullsisé) pér zhvillimin e
kancerit né mushkéri.

Nése pini duhan, duhet ta ndaloni. Shumé spitale ofrojné seanca
késhilluese se si ta lini pirjen e duhanit. Ju mund té pyesni onkologun tuaj
klinik, radiografin ose infermierin e specializuar nése spitali juaj ofron kété
shérbim té cilin mund ta pérdorni.

Nése spitali nuk e ofron kété, mjeku juaj i pérgjithshém, njé farmacist ose
Linja Ndihmése pér Pirjen e Duhanit NHS (Shérbimi Shéndetésor
Kombétar) do té jené né gjendje t'ju ndihmojné.

Puna dhe Studimet

Nése jeni duke punuar ose jeni student, mund té bisedoni me
punédhénésin, tutorét ose profesorét tuaj. Ata mund té organizojné kohén
né ményré qé radioterapia té€ mos ju pengojé né jetén e pérditshme.
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PYETJET QE DUHET TE BENI NE LIDHJE ME TRAJTIMIN
TUAJ ME RADIOTERAPI

Eshté e réndésishme té kuptoni trajtimin tuaj dhe efektet gé mund té keté
tek ju. Ekipi gé kujdeset pér ju do té jeté né gjendje t’i pérgjigjet pyetjeve
tuaja. Disa nga pyetjet gé do té déshironit t'i béenit jané:

o Cfaré lloji té radioterapisé do té kem? A ka ndonjé emér tjetér?

e Pse po béj kété lloj radioterapie?

e Cilat jané géllimet e trajtimit?

e Pér sa kohé do té zgjasé trajtimi?

e Sa shpesh do té mé duhet té béj trajtim?

o Cilat jané efektet anésore t& mundshme té trajtimit?

e A mund té keté ndonjé efekt serioz, afatgjaté ose té vonshém té trajtimit
(shiko fage 145)7?

e A ka lloje té tjera té radioterapisé gé mund té pérdorja?

e A ka ndonjé trajtim tjetér g& mund té marr né vend té radioterapisé?

e Si do té ndikojé trajtimi né jetén time? A do té ndikojé né aktivitetet e mia
té pérditshme, punén, jetén seksuale apo fertilitetin?

e A do té béj kontrolle e trajtime vijuese? Nése po, sa shpesh dhe me ké
do té jené ato?

e Ké duhet ta kontaktoj nése kam nevojé pér mé shumé informacione ose
kam pyetje né lidhje me trajtimin tim?
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RADIOTERAPIA ME RREZE TE JASHTME

Cfaré éshté radioterapia me rreze té jashtme? 105
Té marrésh radioterapi me rreze té jashtme 109

Llojet e radioterapisé me rreze té jashtme 111
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CFARE ESHTE RADIOTERAPIA ME RREZE TE JASHTME?

Radioterapia me rreze té jashtme realizohet nga njé pajisje radioterapie e
cila ndodhet jashté trupit té personit.

Zakonisht ky trajtim jepet si njé numér i caktuar trajtimesh ditore né njé
sektor radioterapie. Kéto quhen seanca trajtimi, ose fraksione. Realizohet
njé pajisje me rreze X ose skaner CT. Radioterapia realizohet nga pajisje té
ndryshme. Zakonisht pajisja mé e pérdorur quhet pérshpejtues linear
(LINAC).

Numri i seancave trajtuese gé duhen kryer varet nga lloji i kancerit gé keni
dhe géllimi i trajtimit. Mjeku, radiologu apo infermieri juaj, do t'ju shpjegojné
planin e trajtimit t& personalizuar pér ju. Kétu pérfshihet numri i seancave
gé do kryeni si dhe koha kur do ti béni ato.
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q
9

Pozicionimi gjaté trajtimit me radioterapi me rreze té jashtme
r.

Pozicionimi gjaté trajtimit. Foto marré nga: (Macmillan Cancer Support, 2017)
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Radioterapia Mjekuese (radikale)

Fjala ‘radioterapi radikale’ pérdoret kur mjekét shpresojné té kurojné
kancerin. Kjo radioterapi zakonisht pérfshin kryerjen e disa seancave
trajtimi. Ky quhet njé cikél i trajtimit.

Zakonisht mund té keni njé seancé radioterapie né dité, si psh. me njé
pushim né fundjavé. Disa sektoré radioterapie japin trajtim né fundjavé. Kjo
do té thoté gqé mund té keni dité pushimi gjaté javés (gé gelizat normale té
kané kohé té rikuperohen). Pér disa lloje kanceri, trajtimi jepet deri né 3
heré né dité. Trajtimi mund té zgjasé ndérmjet 1 deri 8 javésh.

Ju mund té merrni radioterapi mjekésore:

e Sité vetme

e pérpara ose pas trajtimit, sic &shté pérshembull operacioni

e pérpara, pas ose gjaté trajtimeve tjera, si¢c éshté kimioterapia ose
terapia hormonale.
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Radioterapia Lehtésuese

Zakonisht, radioterapia lehtésuese mund té pérdoret pér té ndihmuar
frenimin e kancerit dhe pér té kontrolluar simptomat. Ju mund ta merrni
kété terapi pér té ndihmuar:

e kontrollin e dhimbjeve té shkaktuara nga kanceri qé éshté pérhapur
te kockat

e té reduktoni kollén té shkaktuar nga kanceri né mushkeéri

o té kontrollini gjakderdhjen e shkaktuar nga disa lloje té& tumoréve.

Né gofté se ju jeni duke marr radioterapi lehésuese, mund té kryeni 1 deri
né 2 seanca té trajtimit. Ndonjéheré mund té kryeni njé sasi deri né 10-15
seanca. Pér disa lloje té tumoréve té trurit ajo mund té jeté deri né 30
seanca. Se sa seanca trajtimi ju duhen, varet nga situaae juaj dhe lloji i
kancerit gé keni.
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TE MARRESH RADIOTERAPI ME RREZE TE JASHTME
Seancat e trajtimit

Zakonisht cdo takim radioterapie zgjaté 10-30 minuta, megjithaté juve
mund t’ju marré mé shumé kohé. Trajtimi né vetvete zakonisht merr disa
minuta. Shumica e kohés sé takimit shpenzohet duke ju dhéné juve
pozicionin e duhur dhe duke kontrolluar té dhénat tuaja.

Pérpara trajtimit tuaj té paré, radiologu ju shpjegon c¢faré duhet té shikoni
dhe dégjoni. Eshté mése normale té ndiheni té stresuar qé do t& merrni
trajtim. Por, sapo ju té njihni stafin dhe té kuptoni c¢faré ju pret, stresi juaj
lehtésohet. Gjithmoné mund té konsultoheni me stafin mjekésor nése dicka
ju shgetéson.

Pozicionimi Juaj Gjaté Trajtimit

Para trajtimit tuaj, radiografi mund t’ju kérkojé té vishni veshjen e spitalit.
Kjo béhet pér arsye qé ata té shikojné mé lehtésisht shenjat mbi Iékurén
tuaj, gqé tregon zonén e trajtimit. Radiografét do tju ndihmojné me
pozicionimin me kujdes né shtratin e trajtimit. Ata gjithashtu pérshtatin

peshén dhe pozicionin e shtratit. Ata do té komunikojné me juve gjaté
trajtimit.

Radiografét shikojné shenjat mbi IEkurén tuaj. Kjo bé&het gé t'ju ndihmoj
juve té merrni té njéjtin pozicion qé kishit né planifikimin e skanimit. Ata ju
ndihmojné té rregulloni rrobat tuaja ose veshjen spitalore né ményré gé
zona e trupit gé do té trajtohet té jeté e zhveshur. Ata jané té kujdesshém
gé té ruajné privatésiné tuaj né ményré gé asnjé tjetér té mund t’ju shikojé.

Eshté e réndésishme qé ju té jeni té rehatuar pér aq kohé sa ju po
vazhdoni me trajtimin. Tregojini radiografit tuaj nése nuk jeni té rehatuar.
Dhoma mund té jeté mjaftueshém e errét pér té ndihmuar radiografét
ndérsa ata jané duke ju vendosur juve né pozicionin e duhur. Radiografét
do t’ju tregojné se sa do zgjasé trajtimi. Kur té jeni né pozicionin e duhur
ata largohen nga dhoma dhe ju filloni t& merrni trajtimin. Sigurisht aty
gienden kamerat nga té cilat radiografét mund tju shohin nga jashté
dhomés. Zakonisht ka edhe njé aparaturé, késhtu gé ju mund té
konsultoheni me ta nése keni nevojé pér digka.
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Gjaté Trajtimit
Trajtimi me Radioterapi éshté pa dhimbje. Pér té béré radioterapi ju duhet

te futeni ne aparaturé. Aparatura e radioterapisé zakonisht nuk ju prek.
Mund té dégjoni njé gumézhitje té lehté ndérkohé qé ju merrni trajtimin.

Radioterapia mé kurative pérfshin trajtime né disa drejtime té ndryshme.
Pér té béré kété, aparatura e radioterapisé mund té lévizé rreth jush né
pozicione té ndryshme gjaté trajtitmit tuaj. Kjo mund té ndodhé disa heré
dhe ju duhet té€ géndroni akoma shtriré. Ndonjéheré radiografét do té futen
né dhomén e trajtimit pér té ndryshuar pozicionin e aparaturés.

Aparatura e radioterapisé mund té béjé foto (rreze X ose skanime CT) té
ZOonés sé trajtimit. Ato mund té béhen ditén e paré dhe té pérsériten né ditét
tiera. Kéto foto pérdoren pér té ndihmuar gé té sigurohet se trajtimi po
béhet né ményré té sakté. Ato nuk pérdoren pér té treguar se sa miré po
shkon trajtimi, sepse trajtimi do kohé gé té funksionojé. Kur seanca e
trajtimit tuaj té keté mbaruar, radiografét do vijné dhe do t’ju ndihmojné té
ngriheni nga shtrati i trajtimit. Eshté e réndésishme té prisni deri sa ata t'ju
thojné gé mund té lévizni. Mé pas ju do jeni gati pér tu kthyer né shtépi, ose
né pavionin né té cilin po merrni trajtimin si té hospitalizuar.
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LLOJET E RADIOTERAPISE ME RREZE TE JASHTME

Jané njé séré ményrash pér té marré radioterapi me rreze té jashtme dhe
kéto ményra pér t'ju dhéné trajtimin tuaj do té varen kryesisht nga:

¢ lloji i kancerit gé keni
e pjesa e trupit gé ka nevojé pér trajtim

Onkologu ose radiografi juaj klinik, mund t'ju tregojé mé shumé rreth kétyre
trajtimeve dhe nése ato jané té duhura pér organizmin tuaj. Por nése njé
lloj radioterapie nuk éshté i disponueshém né spitalin ku keni kryer
ekzaminimet, ata mund té organizojné gé ju ta béni até né njé trajtim tjetér
té kancerit.

Radioterapia Konformale

Pjesa mé e madhe e llojeve té radioterapisé me rrezes té jashtme jané
konformale. Radioterapia konformale eshte nje proceduré, e cila me anén e
nje kompjutri, krijon ge imazh 3-Dimensional te tumorit qe ju keni, ne
ményré gé te synoj tumorin me saktési. Kjo radioterapi éshté e formuar
posaceérisht pér t'iu pérshtatur zonés sé trajtimit.

Radiotrapia me Intensitet té Modifikuar

Radioterapia me intensitet t€ modifikuar lejon gé té jepen doza té
ndryshme té radioterapisé né pjesé té ndryshme té zonés sé trajtimit. Kjo
do té thoté gé doza mé té ulta té radioterapisé i jepen indit t& shéndetshém
gé rrethon tumorin. Kjo mund té ndihmoj né uljen e rrezikut té efekteve
anésore dhe efekteve té vonshme dhe pér kété shkak lejon gé edhe té
rritet doza e radioterapisé gé do t'i jepet tumorit. Do té merrni njé sasi té
sigurt rrezatimi né vendin e duhur, me pak rrezik nga mbi-doza. Sasia e
rrezatimit gé merr secili pacient pércaktohet nga onkologu i rrezatimit dhe
dorézohet nén mbikéqgyrjen e mjekut. Doza e pérshkruar e rrezatimit éshté
programuar me kujdes né makineriné e terapisé sé rrezatimit para trajtimit
té secilit pacient. Pér mé tepér, cdo gendér e terapisé me rrezatim ka
programe té sigurimit té cilésisé pér té kontrolluar dyfish planin e trajtimit té
secilit pacient dhe pér té monitoruar shpérndarjen aktuale té rrezatimit.
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Radioterapia Stereotaktike

Radioterapia stereotaktike pérdor shumé rreze té vogla rrezatimi pér té
synuar tumorin. Kjo e bén até shumé té sakté. Kjo do té thoté gé doza té
larta té radioterapisé mund té jepen né zona shumé té vogla té trupit. Kjo
mund té zvogélojé rrezikun e efekteve anésore.

Efektet anésore nga rrezatimi zakonisht shkaktohen nga acarimi i indeve
normale né zonén e trajtimit. Ndérsa gelizat kancerogjene jané vecanérisht
té ndjeshme ndaj rrezatimit dhe démtohen né ményré té pariparueshme
prej tij, gelizat e indeve normale kané aftésiné pér té riparuar veten pasi
jané ekspozuar ndaj rrezatimit. Prandaj, shumica e efekteve anésore té
shkaktuara nga terapia me rrezatim zgjidhen né kohé pas pérfundimit té
trajtimit. Onkologu juaj do té diskutojé mbi cdo efekt anésor gé ka
potencialin t& béhet i pérhershém pasi té keni pérfunduar trajtimet.

Radioterapia stereotaktike pérdoret pér trajtimin e llojeve té ndryshme té
tumoreve. Ky trajtim mund t'ju ofrohet si pjesé e njé prové kérkimore.

Ky trajtim mund té mos jeté i disponueshém né té gjitha gendrat e
radioterapisé. EKipi juaj i radioterapisé do t'ju japé mé shumé informacion
nése Ky trajtim éshté i pérshtatshém pér llojin e kancerit gé keni.
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Terapia me Hark me Modulim Véllimor (VMAT)

Njé nga ményrat mé té reja pér té dhéné trajtimin éshté terapia VMAT, ose
si¢c quhet ndryshe dhe RapidArc. Realizimi i kesaj terapie béhet me ané té
makinés sé radioterapisé e cila 1éviz rreth jush dhe riformulon rrezen gjaté
trajtimit duke shkurtuar kohén dhe saktésimin e tij.

Radioterapi e Udhéhequr nga Imazhi (IGRT)

Gjaté késaj radioterapie IGRT pérdoren kryesisht fotografité nga skanimet
e marra mé paré, dhe ato té c¢do trajtimi. Kéto fotografi jané krahasuar me
ato té marra gjaté skanimit té planifikimit pér té kontrolluar pozicionin dhe
Zonén tuaj té trajtimit.

IGRT é&shté e dobishme pér trajtimin e tumoréve né zonat e trupit qé
ndryshojné formén ose pozicionin gjaté ose ndérmjet seancave té trajtimit.
Pér shembull, mund té pérdoret pér té trajtuar prostatén ose gafén e
mitres, kjo pasi pozicioni i tyre mund té ndryshojé nése keni njé fshikéz té
fryré né ditén e trajtimit.

Terapia me rrezatim pér kancerin e prostatés ka gené njé mundési e krijuar
pér burrat me kancer té hershém té prostatés pér shumé vite, por
pérparimet e béjné até mé térheqés se kurré mé paré. Radioterapia jep
shumé& mé tepér energji, t& mjaftueshme pér té vraré qelizat, kjo pasi
gelizat e kancerit rriten mé shpejt se gelizat normale dhe jané mé pak né
gjendje té riparojné démtimin e rrezatimit, dhe kjo radioterapi mund té
pérdoret pér té trajtuar shumé forma té kancerit. Né rastin e kancerit té
prostatés, mjekét mund té pérgendrojné energjiné e rrezatimit nga jashté
trupit ose nga brenda, duke vendosur fara radioaktive brenda prostatés. Té
dy teknikat mbéshteten né metodat e teknologjisé sé larté té imazhit té
prostatés pér té prodhuar harta té sakta té gjéndrés.

IMRT shpesh pérdoret pér té trajtuar tumoret gé jané afér organeve ose
strukturave té réndésishme. Kjo pér shkak se mund té zvogélojé démtimin
e indeve té shéndetshém dhe efektet anésore. Pér shembull, mund té
pérdoret pér té trajtuar tumoret e legenit sepse mund té zvogélojé rrezikun
e problemeve afatgjaté té zorréve, si edhe mund té pérdoret né zonat e
kokés dhe qafés sepse zvogélon démtimin e gjéndrave té péshtymés dhe
rrezikun pér té pasur njé gojé té thaté pérgjithmoné. Pra kjo éshté njé
metodé mé e miré e trajtimit t& kancerit qé jep doza té médha rrezatimi
direkt né gelizat e kancerit né njé ményré shumé té synuar, shumé mé
sakté sesa éshté e mundur me radioterapi konvencionale. Ky trajtim mund
té dérgojé doza mé té larta rrezatimi direkt né gelizat e kancerit ndérsa
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kursen mé shumé inde té shéndetshme pérreth. Pér kété arsye prezanton
nje ndér avantazhet e réndésishme né kanceret né gojé, pasi lejon gé
trarét té godasin zonén e tyre té synuar ndérsa mungojné strukturat pérreth
si gjéndrat e péshtymeés.

IMRT pérdor imazhe té krijuara nga kompjuteri pér té planifikuar, dhe pér té
dérguar rrezet e rrezatimit té pérgéndruara fort né tumoret kancerogjen.
Klinikét e pérdorin até pér té "pikturuar" jashtézakonisht tumorin me njé
rreze rrezatimi té sakté qé pérputhet sa mé shumé gé té jeté e mundur me
formén e tumorit.

IMRT mund té pérdoret pér té trajtuar tumoret gé mund té ishin konsideruar
Si té pa trajtueshém né té kaluarén pér shkak té aférsisé sé organeve dhe
strukturave vitale. Trajtimi i tumoreve té tilla kérkon saktési té
jashtézakonshme. Pér shembull, né rastin e tumoreve té kokés dhe qafés,
IMRT lejon gé rrezatimi té shpérndahet né njé ményré gé minimizon
ekspozimin e palcés kurrizore, nervit optik, gjéndrave té péshtymés ose
strukturave té tjera té réndésishme. Né rastin e kancerit té prostatés,
ekspozimi i fshikézés ose rektumit aty prané mund té minimizohet. Por mé
sé fundmi, IMRT éshté duke u pérdorur pér té trajtuar tumoret né zona
delikate kryesisht né tru, gji, koké dhe gafé, mél¢i, mushkéri, nazofaringé,
pankreas, prostaté dhe mitér.

Trajtimi me radioterapi me rreze té jashtme

Gjaté trajtimit me radioterapi. Foto e marré nga: (Macmillan Cancer Support, 2017)
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Terapia me Rrreze Protoni

Terapia me rreze protoni merret nga persona gé kané zhvilluar tumore dhe
nga té cilat lind kanceri. Ndryshe nga rrezet e radioterapisé standarte ge
mund te prekin edhe gelizat e shéndosha, rrezet e protonit fokusohen
vetém brenda hapésirés sé gelizave kanceroze pa démtuar ato té
shéndetshmet. Pra, ka mé pak mundési gé té Ilindin efekte
anésore. Megjithaté, jo cdokush mund té ndjeké kété lloj terapie.

Ekipi juaj i radioterapisé mund tju jap mé tepér informacion pér llojin e
kancerit gé ju keni dhe nése terapia me rreze protoni &shté e pérshtatshme
pér ta kuruar até.

Radioterapia Intraoperatore

Kjo lloj terapie rrezaton vetém njé dozé té vogél gjaté operacionit pér té
hequr kancerin. Po béhen ende kérkime pér kété lloj terapie késhtu gé
éshté e disponueshme vetém si prové kérkimore.

Megjithaté né disa situata mund té merret si opsion. Pér shémbull mund té
marrim graté me kancer té hershém té gjirit, t&€ cilat normalisht do té
trajtoheshin me radioterapi pas operacionit.
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Radioterapia 4D

Radioterapia 4D shogérohet me imazhe né kohé reale gjaté trajtimit. Kéto
imazhe shfagin ¢do lévizje té tumorit. Radioterapia 4D béhet shumé e
dobishme né rastet kur tumori gjendet né ato organe gé lévizin gjaté
funksionimit té tyre. Pér shembull né mushkéri, té cilat Iévizin kur ne marrim
frymé sé bashku me tumorin. Imazhet i sigurojné ekipit té radioterapisé
informacion té sakté pér zonén e trajtimit me radioterapi.

Megjithaté, ka edhe ményra tjera pér té ndihmuar né uljen e lévizjes né
Zonén e trajtimit. Radiografi na méson disa teknika té frymémarrjes ose
mund té ngjesh barkun butésisht, né varési té vendit ku jeni duke u trajtuar.
Ata do ta béjné kété gjaté planifikimit dhe trajtimit. Kjo ndihmon pér té
zvogéluar lévizjen né zonén qé trajtohet dhe u lejon atyre té trajtojné mé
sakté.

Qéllimet kryesore té imazhit 4D né terapiné e rrezatimit jané té identifikojné
me saktési formén, pozicionin dhe trajektoren e objektivave, dhe
strukturave té rrezikut me interes.

Metodat e imazhit 4D pér té menaxhuar frymémarrjen periodike jané té
zhvilluara miré né njé shuméllojshméri t&€ modaliteteve kryesore té imazhit
radioterapeutik, dhe jané integruar pér disa vjet né praktikén rutinore
klinike. Sidoqofté, shumé sfida né cilésiné e figurés pér shkak té
frymémarrjes sé parregullt, mbeten.
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RADIOTERAPIA ME RREZE TE BRENDSHME

Cfaré éshté radioterapia me rreze té brendshme 118
Brakiterapia 119

Terapia me radioizotope 125
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CFARE ESHTE RADIOTERAPIA ME RREZE TE
BRENDSHME?

Radioterapia me rreze té brendshme éshté njé metodé pér trajtimin e
kancerit. Gjaté késaj terapie, njé dozé e madhe e rrezatimit kalon direkt né
tumor dhe mbush rezervat e indeve mé té aférta.

Ekzistojné lloje té ndryshme té trajtimeve radioterapike me rreze té
brendshme qé bazohen né vendin dhe llojin e kancerit tuaj. Ndér to jané:

¢ Mijekésia nukleare (I€ndét e Iengshme radioaktive)
e Brakiterapia (implantet radioaktive).
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BRAKITERAPIA

Implantet e radioterapisé me rreze té brendshme qé pérdoren né
brakiterapi jané metal radioaktiv. Mund té jené tela, fara ose topa té cilat
futen né trupin tuaj né zonén ku éshté hequr kanceri ose né aférsi té
kancerit.

Jodi, paladiumi, iridiumi ose ceziumi jané lloje té materialeve radioaktive qé
pérdoren duke u bazuar né llojin e trajtimit. Sidogofté, burimi i rrezatimit
éshté i kapsuluar né té gjitha tipet.

Shumica e brakiterapive vendosen né vend té njé kateteri (tub i vogél, i
shtriré).

Diskutoni me mjekun tuaj onkolog mbi llojin e brakiterapisé gé ju nevoijitet,
efektet anésore dhe pérfitimeve prej saj, dhe ményrat se si mund té
kujdeseni pér veten tuaj para dhe pas trajtimit.

Metali radioaktiv i brakiterapisé sé& rekomanduar quhet burim dhe lihet
brenda trupit pér njé periudhé kohore:

« disa minuta
. disadité
« pPér njé kohé té gjaté (pérgjithmoné)

Ekipi juaj mjekésor do ju tregojé planin e hollésishém té trajtimit tuaj. Kjo
gjithashtu pérfshijné radioterapiné me rrezatim té jashtém ose trajtime té
tjera sic jané kimioterapia dhe terapia hormonale.

Brakiterapia éshté njé trajtim lokal dhe trajton vetém njé pjesé specifike té
trupit tuaj. Mé sé shpeshti, pérdoret pér té trajtuar kanceret e kokés dhe
gafés, gjirit, gafés sé mitrés, vaginés, syrit, zorrés sé trashé, ezofagut ejt.
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Mbrojtja nga Rrezatimi Gjaté Brakiterapisé

Mbrojtja nga rrezatimi né brakiterapi pérfshiné mbrojtjen e anétaréve té
publikut, profesionistéve té rrezatimit dhe pacientit nga rrezatimi i
panevojshém si dhe duhet siguruar gé rrezatimi i pérdorur né trajtimin e
pacientit éshté vendosur sakté me shpérndarjen e duhur té dozés.

Nése rrezatimi qé merrni éshté njé dozé shumeé e larté, do t'ju duhet té
ndigni disa masa sigurie. Ké&to masa mund té pérfshijné:

« Qéndrimi né njé dhomé spitalore private pér t& mbrojtur té tjerét nga
rrezatimi gqé vjen nga trupi juaj.

. Gjaté trajtimit té shpejté nga infermierét dhe stafi i spitalit té cilét do
t'ju ofrojné té gjithé kujdesin g€ ju nevojitet, atyre do t'ju duhet gé te
géndrojné né distancé, té bisedojné me ju nga hyrja e dhomés suaj
dhe té veshin rroba mbrojtése.

Pasi implantet do té jené hequr nga trupi juaj, nuk ka mé rrezik pér njerézit
e tjeré rreth jush, sepse nuk jeni mé radioaktiv.

Né disa raste, bazuar né llojin e brakiterapisé, implantet nuk higen nga trupi
| pacientit (p.sh, implanti i farave té pérhershme) — shikoni fagen né vijim.

Mé e mira pér ju éshté gé té shmangni kontaktin me fémijét ose graté
shtatzéna pér njé kohé. Ju nuk do jeni né gjéndje té drejtoni makinén 24-48
orét e ardhshme prandaj kérkoni nga dikush t’ju shogéroj né shtépi. Pasi té
keni arritur né shtépi do ju pérmbaheni rregullave dhe trajtimeve mjekésore
gé ekipi juaj mjekésor ju ka sugjeruar.
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Brakiterapia pér Kancerin e Mitrés, Vulvés dhe Vaginés.

Gjaté keétij trajtimi, disa tuba té vegjél futen né vaginén tuaj. Secili fund i
tubit shtrinet né mitrén tuaj, kurse pjesa e kundért e tubave mbesin jashté
dhe lidhen me njé makiné. Makina pérmban njé topth té vogél radioaktiv, i
cili largohet prej saj dhe futet né aplikator. Trajtimi né vete éshté pa
dhimbje dhe zgjat rreth 5-10 min. Kur trajtimi té keté pérfunduar tubat higen
dhe kthehen né makineri.

Njé tjetér mundési quhet tandem dhe unazé. Pér kété, njé mbajtés i
rrumbullakét (si njé disk) vendoset afér mitrés.

Llojet e késaj brakiterapie mund té jepen si:
« Trajtimi i shkallés sé larté té dozés
. Trajtimi i shkallés sé ulét té dozés
« Trajtimi i shkallés sé dozés pulsuese

Kéto lloje t&€ metodave té trajtimeve funksionojné mé sé miri, ndérsa llojin té
cilén do té merrni varet nga sisitemi i spitalit né té cilén po trajtoheni.
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Brakiterapia pér Kancerin e Prostatés

Ekzistojné dy ményra té dhénies sé brakiterapisé pér kancerin e prostatés.
Kemi informata mé té zgjeruara rreth kétyre dy ményrave né pjesén e
kancerit té prostatés.

Implantet e Pérhershme té Farés

Brakiterapia - shkalla e ulét e dozés (SHUD) njihet si implant i pérhershém i
farés. Me kété terapi rrezatimi farat metalike radioaktive (mé té vogla se njé
kokérr orizi) vendosen pérgjithmoné brenda gjéndrés sé prostatés.

Urologu dhe onkologu i rrezatimint kryejné implantin sé bashku né sallén e
operacionit. Shumica e pacientéve shkojné né shtépi né té njéjtén dité.

Brakiterapia-Shkalla e Larté e Dozés (SHLD)

Brakiterapia (SHLD) jepet kur pacienti Eshté nén anesteziné e pérgjithshme
ose vetém epidurale (mund té jeni ende zgjuar por nuk ndjeni asgjé). Disa
tuba té hollé vendosen né prostaté té cilét jané té lidhur me njé makineri qé
|éshon rrezatim radioaktiv.

Njé burim i fugishém izotopésh radioaktiv (Iridium-192) ruhet né makineri
dhe mbron personelin nga ekspozimi i panevojshém i rrezatimit. Trajtimi
me SHLD zgjat rreth 10 deri né 20 minuta.

Pas késaj, mjeku e heq burimin e rrezatimit, késhtu qé asnjé rrezatim té
mos ngelet né trupin tuaj. Pér shkak se rrezatimi vihet né prostaté, indi i
shéndetshém prané tij merr njé dozé té vogél rrezatimi.

Brakiterapia me normé té larté té dozés béhet si nj¢ ambulant pér disa
trajtime (shpesh mé pak se njé javé). Pér ¢do trajtim me dozé té larté,
materiali radioaktiv futet pér disa minuta dhe higet me voné.

Avantazhi i trajtimit me SHLD éshté se nuk keni pse té géndroni ende né
spital pér njé periudhé té gjaté kohore.

Brakiterapia me normé té ulét té dozés pérfundohet brenda disa ditésh.
Gjaté késaj kohe, pacienti géndron né shtrat né njé dhomé private né spital
me instrumente qé mbajné materialin radioaktiv né vend. Ndérsa terapia e
rrezatimit éshté duke u dhéné, personeli i spitalit do té kujdeset pér ju, por
gjithashtu do té marré masa paraprake pér t&€ mos u ekspozuar veté nga
rrezatimi.
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Lloje tjera té Kancerit dhe Brakiterapia

Brakiterapia me Pllakéz

Kanceri i syrit (ocular melanoma) trajtohet né ményrén duke pérdorur njé
disk té vogél radioaktiv gé quhet pllakéz. Pllakéza vendoset afér kancerit
népérmjet njé operacioni té vogél, nén dozén e njé anestezie gé té mos
ndjeni dhimbje. Brakiterapia éshté duke ju trajtuar gjaté gjithé kohés gé
pllaka éshté né syrin tuaj. Kjo zakonisht zgjat pér 2 deri né 4 dité. Pér té
pérfunduar brakiteraping, pllaka do té higet gjaté njé operacioni tjetér.

Brakiterapia Népérmjet Telave té Ceziumit dhe Iridiumit

Tuba ose tela shumé té vegjél radioaktiv vendosen né trupin tuaj nén
efektin e njé anestezie té pérgjithshme. Kjo metodé pérdoret pér té shéruar
kancerin e buzéve, gjirit ose vaginés.
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Brakiterapia duke Pérdorur njé Endoskop

Endoskopi éshté njé tub i hollé, fleksibél, i cili ka njé kameré né fund té tij.
Pérdoret pér té shikuar brenda zonés sé hundés, fytit, rrugéve té
frymémarrjes dhe zorréve.

Pér té shéruar tumoret né kéto zona pérdoret brakiterapia gé jepet me
endoskop, i cili futet né zonat e prekura. Makina e cila éshté e lidhur me
tubat dérgon toptha radioaktiv gé godasin zonén e prekur. Topthat térhigen
pérséri né makiné pasi té keté mbaruar trajtimi.

Ekipi juaj mjekésor do t'ju késhillojé né lidhje me trajtimin.
Terapia Selektive e Rrezatimit té Brendshém (TSRB)

Terapia Selektive e Rrezatimit té Brendshém (TSRB) éshté njé trajtim pér
kanceret e mélcisé ose tumoreve gé con miliona mikrosfera té iméta
radioaktive ose rruaza té quajtura SIR-Spheres®, direkt né tumoret e
mélcisé. Rrezatimi mund té shkaktojé pak déme né indet e shéndetshme
pérreth sepse udhéton vetém disa milimetra nga ku bllokohen rruazat.

Ekipi juaj i trajtimit do té déshirojé té dijé pér historiné tuaj t& méparshme té
kancerit dhe ¢cdo gjendije tjetér mjekésore qé mund té keni. Ata mé pas do
té kryejné njé numér testesh fillestare pér té siguruar qé éshté e mundur gé
ju té merrni TSRB né ményreé té sigurt.
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TERAPIA ME RADIOIZOTOPE

Krahas ményrave té trajtimit té kancerit si kirurgjia, kimioterapia apo
radioterapia, ekziston edhe njé tjetér trajtim efikas pér disa tumore, gé
éshté trajtimi i targetuar me |éndé radio nukleare. Ky trajtim konsiston né
aplikimin e Iéndéve radioaktive né rrugé venoze, nga goja si kapsulé ose si
|léng, ose intra-kavitare.

Terapia radioaktive éshté njé trajtim sistemik. Népérmjet gjakut, kéto
molekula té ngarkuara radionukleare, arrijné né gelizat kanceroze duke
|éshuar njé nivel té larté rrezatimi. Qelizat e disa llojeve té kancerit kané njé
afinitet mé té rritur pér léndét radioaktive duke shkatérruar késhtu gelizat
kanceroze dhe ulur efektet anésore né qelizat e tjera té shéndosha. Léndé
radioaktive ideale pér trajtim do té ishte ajo, e cila vepron vetém né gelizat
malinje kudo ku ato ndodhen né organizém dhe i |é té paprekura indet dhe
organet e tjera.
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Siguria né Trajtimin me Léndé Radioaktive

Né pérgatitjen e planit té trajtimit me Iéndé radioaktive merr pjesé njé grup
profesionistésh shéndetésor, i pérbéré nga mjeku, teknikét, fizikantét
mjekésoré, infermierét etj. Té gjithé sé bashku kujdesen gé trajtimi té jeté
sa mé efektiv né gelizat kancerogjene dhe sa mé i sigurt pér pacientét nén
trajtim si edhe pér personat pér rreth.

Trajtimi me radioizotope pérdoret né kancerin e tiroides, prostatés, tumoret
neuroendokrine, limfomat, metastazat né kocka. Kohét e fundit po bé&hen
studime pér té rritur gamén e |éndéve radioaktive gé gjejné pérdorim né
mjekési. Né varési té |Iéndés radioaktive té& pérdorur pér trajtim, dozés dhe
géllimit, pacienti mund té géndrojé né spital disa dité ose jo.

Disa nga masat e sigurisé gé merren gjaté trajtimit mund té pérfshijné gé
ju:

e Té géndroni né njé dhomé té vecuar nga pavioni. Nuk mund té
lejoheni té merrni sende personale me vete pér shkak té
mundésisé sé kontaminimit, por mund té mbani né dhomé, libra,
revista, apo ndonjé pajisje elektronike.

e Mund té vizitoheni vetém nga njé numér i kufizuar vizitorésh pér
njé kohé té shkurtér, por jo fémijé mé té vegjél se 16-vjec dhe gra
shtatézane. Eshté miré gé vizitorét t& mbajné distancé nga ju.

o Stafi mjekésor, mjeké dhe infermieré qé kujdesen pér ju, do té
vijné né dhomeén tuaj pér pak minuta dhe do té géndrojné larg nga
ju, pér tu ruajtur nga rrezatimi.

e Cdo orendi gé gjendet né dhomén tuaj duhet té kontrollohet pér
nivelin e rrezatimit qé ka marré, me ané té pajisjeve té vecanta.

e Duhet té keni kujdes pér higjienén tuaj personale, si edhe tualeti
duhet té pastrohet disa heré&, sepse urina mund té jeté lehtésisht
radioaktive, si gjaté trajtimit ashtu edhe disa dité pas trajtimit.

Pas trajtimit ju mund té pajiseni mé njé karté té posacme, gé tregon pér
trajtimin e marré dhe mund té pérdoret pér t& véné né dijeni mjekét né
rastet e urgjencave mjekésore.

Por, duhet té dini se disa nga masat gé pérmendém mé sipér ndryshojné
né varési té trajtimit dhe gendrés mjekésore ku ju po trajtoheni.
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Jodi 131

Jodi radioaktiv (1*31) éshté nje formé trajtimi me radioterapi, qé pérdoret pér
trajtimin e disa llojeve té kancerit té tiroidés apo tumoreve neuroendokrine.
1131 éshté njé ndér radioizotopet me pérdorimin mé té vjetér né mjekési. Ai
konsiderohet si njé trajtim i sigurt, pa shumé efekte anésore, né varési té
dozave té pérdorura pér trajtim. Rruga e marrjes mé e zakonshme éshté
ajo orale, né formén e tabletave. Nuk pérjashtohen edhe ményrat e tjera té
administrimit.

Mjeku juaj do t'ju késhillojé pér pérgatitiet e nevojshme pérpara fillimit té
trajtimit. Rekomandohet gé 1-2 javé pérpara té mos konsumoni ushgime qé
pérmbajné jod si: kosi, patatet, djathi, bishtajoret, etj. Késhillohet gé
pacienti t&é géndrojé né spital pér 2-3 dité, nén rregulla té pércaktuara nga
stafi mjekésor.

Ny 7

. A
Foto e marré nga: (Macmillan Cancer Support, 2017)
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Stroncium-89 dhe Samarium-153

Jané léndé radioaktive, té cilat pérdoren pér trajtimin e metastazave
multiple kockore si pasojé e disa llojeve té kancerit. Ato administrohen me
rrugé intravenoze, sistemike, dhe pérthithen mé pas nga kockat. Qelizat
metastazike kané njé afinitet gati 10 heré mé té larté se gelizat normale té
kockave. Kjo bén gé gelizat pérreth dhe palca e kockave mos té démtohen
shumé.

Kéto léndé radioaktive géndrojné rreth 50 dité né trupin e njeriut, duke
lehtésuar dhimbjet e metastazave né kocka pér disa muaj.

Radium-223

Radium??® pérdoret pér trajtimin e metastazave né kocka né kancerin e
prostatés, kur ato jané né njé numér té madh. Ky trajtim zakonisht nuk
éshté zgjedhje e paré, por pérdoret nése disa trajtime té tjera té
méparshme nuk kané gené ose nuk jané mé efektive. Radium??® duhet té
pérdoret si trajtimi i vetém, ose i kombinuar vetém me terapi hormonale.

Radium??® kosiderohet si trajtim i sigurt, pa shumé efekte anésore.
Pacientét mund té shkojné né shtépi pas trajtimit. Gjaté pérdorimit té
radiumit radioaktiv duhet patur kujdes, pasi éshté véné re qé rritet rreziku
pér té béré fraktura té kockave né pacientét me osteoporoze.
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EFEKTET ANESORE TE RADIOTERAPISE

Efektet anésore t& mundshme 131
Efekti i radioterapisé né jetén tuaj seksuale 139
Problemet né fertilitet 142

Efektet e vonuara dhe ato afatgjata 145
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EFEKTET ANESORE TE MUNDSHME

Edhe pse zakonisht ekipi mjekésor planifikon trajtimin e pacientit me kujdes
pér té minimizuar rrezikun e efekteve anésore, shumica e pacientéve
shfagin disa efekte anésore. Né pérgjithési nuk shfagen menjéheré, por
mund té zhvillohen gjaté trajtimit ose pas pérfundimit té tij. Ndonjéheré,
kéto efekte anésore mund té pérkegésohen pér njé kohé pas mbarimit té
radioterapisé dhe mé pas té pérmirésohen. Ekzistojné gjithashtu efekte
anésore gé jané afatgjata dhe efekte anésore qgé fillojné muaj ose vite pas
radioterapiseé.

Parashikimi i reagimit té organizmit ndaj terapisé éshté i véshtiré, prandaj
dhe ekipi mjekésor duhet ti vijé né ndihmé pacientéve duke i shpjeguar
efektet anésore té mundshme dhe duke i dhéné késhilla dhe mbéshtetje né
pérballlen me efektet anésore. Nga ana tjetér, pacientét gjithmoné duhet ti
komunikojné mjekéve nése kané efekte anésore gjaté radioterapisé ose
pas saj.

Né vijim do té konsiderojmé disa nga efektet anésore té radioterapisé duke
theksuar se shfagja né té njejtén kohé e té gjitha efekteve éshté e véshtiré
dhe se radioterapia ndikon vetém né zonén e cila po trajtohet. Ekzistojné
gjithashtu efekte té tjera anésore gé ne nuk i pérmendim gé mund té varen
nga:

e zona e trupit gé po trajtohet
¢ lloji i radioterapisé
e trajtime té tjera prezente té tilla si kemioterapia.
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Lodhja

Gjaté trajtimit me radioterapi shumé pacienté mund té ndihen té lodhur,
normalisht nuk é&shté gjendje e pérgjithshme, por né rastet kur
manifestohet, sensi i lodhjes mund té vazhdojé pér javé ose muaj edhe
pasi té keté mbaruar trajtimi. Lodhja mund té ndihet sidomos kur nevoijitet
paraqitja ditore né spital ose né prani trajtimesh té tjera si kirurgjité ose
Kimioterapia.

Ka pacienté gé jané né gjendje té vazhdojné me aktivitetet e tyre té
pérditshme, por ka dhe pacienté gé kané ndjesiné e lodhjes dhe duhet
duhet té pushojné mé shumé.

Pérballja me Lodhjen

Pushimi éshté i réndésishém, megjithaté duhet ekuilibruar me disa
ushtrime té lehta, sic mund té jené shétitjet e shkurtra qé ndihmojné me
energjiné dhe me tonifikimin e muskujve duke i mbajtur aktivé. Konsumimi i
njé diete té shéndetshme dhe pirja e shumé léngjeve gjithashtu ndihmon
né pérballimin e lodhjes.
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Probleme me ngrénien dhe pirjen

Ndonjéheré gjaté trajtimit me radioterapi, mund té manifestohen probleme
me té ushqyerit, ose ndjesia ndaj ushqgimit mund té ndryshojé. Gjithmoné,
ushgimi me njé dieté té shéndetshme dhe pirja e shumé |éngjeve éshté
pozitive pér shéndetin e pérgjithshém. Ushqgimi ndihmon organizmin té
pérballojé trajtimin. Né rastet ku manifestohen véshtirési me ushgimin,
duhet késhilla e ekipit mjekésor.

Radioterapia né disa zona té trupit mund té shkaktojé mé shumé efekte
anésore gé lidhen direkt me ushqgimin duke véshtirésuar (ngrénien dhe
pirjen) si psh, trajtimet e zonés sé kokés, gafés ose ezofagut. Pér té evituar
njé mungesé ushqimi ekipi mjekésor mund té sugjerojé vendosjen e njé
tubi ushqyes NG (Nazo Gastrik) gé kalon nga hunda né stomak, ose njé
tub PEG (Percutaneous Endoscopic Gastronomy) ose RIG (Radiologically
inserted Percutaneous Gastronomy) gé kalohet pérmes lékurés dhe
muskulit té barkut deri né stomak. Zakonisht ky tub nevoijitet vetém pér njé
kohé té shkurtér dhe vendoset para se té fillojé trajtimi. Tubi ndihmon né
futjen e léndéve ushgyese né formé té léngét né organizém né qofté se
shfagen probleme me ngrénien dhe pirjen. Kur pacienti rifiton aftésiné pér
tu ushqgyer normalisht, tubi higet.

Péerballja me Problemet e Ngrénies dhe Pirjes

Problemet e lidhura me ushgimin mund té jené té shuméllojshme duke
filluar nga véshtirésia me gélltitien, plagét ose ulcerat e gojés, humbja e
peshés, té vjellat, neveri pér aromat et;.

Né gofté se manifestohen probleme me ushgimin duhet komunikuar me
ekipin mjekésor té radioterapisé pasi jo vetém mund té japin késhilla, por
mund té jené né gjendje té implikojné njé dietolog, i cili mund té monitorojé
peshén dhe dietén e pacientit nga afér. Né vijim, u sugjerojmé disa késhilla
té pérgjithshme rreth té ushqyerit né gofté se manifestohen probleme.

e Mé miré té ushgyerit shpesh, por nga pak, gjaté dités sesa vaktet e
plota.

e Nése ushqgimi duket pa shije, pérdorimi i erézave dhe marinimi i
mishit dhe peshkut ndihmojné né pérgéndrimin e shijes dhe ruajtjen e
integritetit t& mukozés sé gojés dhe fytit duke ndihnmuar dhe gélltitjen.
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e Konsumimi i ushgimeve né temperaturé ambienti ndihmon me shijen,
pasi i ngrohti ekzalton aromat kurse i ftohti ekzalton shijen.

e Pirja e shumé léngjeve (sidomos |Iéngje frutash gé stimulojné oreksin,
por jo me gaz) ndérmjet vakteve, por jo gjaté vakteve, pasi krijojné
ndjesiné e té ngopurit.

e Evitimi i pijeve alkolike pasi irritojné dhe thajné mukozat e gojés dhe
fytit duke shkaktuar dhimbje dhe véshtirési né gélltitje.

e Evitimi i ushgimeve té thata ose té ngurta.

e Evitimi i ushgimeve té skuqura ose me dhjamé pasi mund té rrisin
ndjesiné e té vjellurit.

e Né& rastet e humbjes sé peshés dhe humbjes sé& oreksit, cdo kalori
éshté e vlefshme prandaj mund té konsumohen ushgime me vlera
ushgimore té larta né yndyra dhe proteina si psh, pruduktet bulmetore
(qumeésht, djath, gjiz€) ose mish, peshk, bishtajoret (thjerréza, bizele),
por gjithmoné duke konsideruar njé dieté té shéndetshmeté
balancuar.

e Evitimi i ushgimeve té pagatuara si perimet (mé miré té gatuara né
avull ose supé) dhe ushgimeve gé shkaktojné gaz (fasulet, pijet e
gazuara etj.).

« Evitimi i ushgimeve gé pérmbajné sheqer.
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Gjendje Plogéshtie

Né disa pacienté radioterapia krijon njé ndjenjé plogéshtie ose njé ndjen;jé
pérkegsimi gé manifestohet me pérzjeje dhe vjellje sidomos kur zona e
trajtimit éshté afér stomakut ose trurit. Kjo ndjesi zakonisht kontrollohet
miré dhe ndalon pasi mbaron trajtimi. Edhe né kéto raste ekipi mjeksor
mund té japé ilace (anti-emetike) pér té parandaluar pérzjerjen ose té
vjellat.

Pérballja me Gjendjen e Plogéshtisé

Gjithmoné duhet komunikuar me ekipin mjeksor nése manifestohen
gjendjet e padéshirueshme me pérzierje ose té vjella gjaté ose pas trajtimit,
pasi jané té vemit gé mund té japin ilace (anti-emetike) ose té ndryshojné
ilacet gé aktualisht merren duke shpjeguar dhe ményrén e marrjes sé
ilaceve. Kéto ilace shpesh funksionojné mé miré kur merren rregullisht.

Ndihma e dikujt éshté e késhillueshme dhe e mirépritur sidomos kur
gatuhet psh, pasi aromat e ushgimit mund té stimulojné té vjellat. Pijet
gjithashtu mund té stimulojné té vjellat prandaj késhillohet pirja hgadalé ose
duke pérdorur njé pipéz. Konsumimi i xhenxhefilit (ginger) ose mentes né
forma té ndryshme si psh, ¢caj mund té ndihmoj né eliminimin e té vjellave.

Reaksionet e Lekures

Radioterapia e jashtme e njé zone specifike té trupit mund té shkaktojé njé
reaksion té |ékurés gé zakonisht fillon pas rreth 10 ditésh. Kjo dallohet pasi
|Ekura né zonén e trajtuar fillon té skuget dhe mund té shkaktoj dhimbje
ose kruajtje. Ka raste gé |ékura mund té jeté shumé e ndjeshme dhe péson
formimin e plagéve gé kur plasin, humbasin Iéngje dhe krijojné dhimbje.
Pér té lejuar shérimin e lékurés, ekipi mjeksor mund té ndalojé trajtimin pér
njé kohé té shkurtér.

Reaksionet e Iékurés mund té kérkojné kohé pér tu pérmirésuar, zakonisht
disa javé pasi té keté mbaruar trajtimi, megjithaté zona e lékurés gé ka
pésuar trajtimin mund té duket ose té ndihet ndryshe nga l|ékura né
pérgjithési.
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Pérballja me Reaksionet e Lékurés

Gjaté trajtimit, zakonisht késhillohet gé:

e té vishen rroba té pérshtatshme sidomos me fibra natyrale, si¢c mund
té jeté njé kémishé pambuku

e té shmangen veshjet ose mbulesat termike

e té lahet |I€kura butésisht me sapun té buté, té papérpunuar dhe ujé
dhe té thahet butésisht

e té shmanget férkimi agresiv i lEkurés

e té shmanget rruajtja dhe depilimi duke pérfshiré dhe kremrat ose
produktet pér depilim, pérfshiré dyllin.

o té ndigen késhillat e ekipit mjeksor pér pérdorimin e hidratuesve dhe
deordorantéve

e té shmanget dielli (radiologu mund t'ju japé mé shumé informacion né
lidhje me kété).

Késhillohet gjithmoné komunikimi i simptomave té sipér-pérmendura me
ekipin e radioterapisé sa mé shpejté té jeté e mundur, pasi jané té vetmit
gé mund dhe duhet t'ju japin ké&shilla dhe trajtime nése éshté e nevojshme.

Kur pérfundon radioterapia, duhet mbrojtur I€kura né zonén e trajtuar nga
rrezet e forta té diellit pér té paktén njé vit. Kur reaksioni i Iékurés éshté
pérmirésuar, duhet pérdorur njé krem pér mbrojtjien nga dielli me njé SPF
té larté té paktén 30, duhet té vishen rroba té pérshtatshme gé evitojné
depértimin e rrezeve té diellit, si dhe njé kapele g& mundéson mbrojtjen e
kokés dhe qafés. Nuk duhet harruar gqé djegia nga dielli ndodh edhe
pérmes rrobave nése géndrohet jashté né diell pér njé kohé té gjaté.

Mund té mbani shénim kur reaksionet e Iékurés jané zhdukur, por nuk
duhet harruar pérdorimi i njé kremi mbrojtés nga rrezet e diellit efikas edhe
né ujé.
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Humbja e Flokéve

Radioterapia zakonisht shkakton humbje té flokéve vetém né zonén e cila
po trajtohet. Sasia e flokéve gé do té bien varet nga madhésia e zonés gé
po trajtohet dhe sasia e rrezatimit té aplikuar.

Rénia e flokéve mund té fillojé né javén e dyté ose té treté pas fillimit té
trajtimit me radioterapi dhe zakonisht rikuperohet pas pérfundimit té
trajtimit.

Sa mé shumé radioterapi té keni pasur, aqg mé shumé kohé mund té marrin
flokét tuaj pér tu rritur pérséri. Mund té rriten me njé ngjyré té ndryshme,
ose kacurrel, kur dikur ishte drejt. Burrat mund té kené njé humbje té
pérhershme té rritles sé mjekrés né varési té zonés né té cilén éshté
aplikuar rrezatimi dhe dozés sé trajtimit.

Radiografisti ose doktori juaj mund tju konfirmojé se kjo gjé éshté e
pritshme pér shkak té trajtimit gé keni kryer.

Té Pérballesh me Rénien e Flokéve

Disa njeréz preferojné té vendosin njé shall apo paruke derisa flokét e tyre
té rriten pérséri. Flisni me stafin tuaj té radioterapisé i cili mund t'ju késhilloj
pér cdo paruke, kapele apo shall gé mund té pérdorni.
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Ndryshimet Afatgjata gé Ndodhin né Gjak

Radioterapia mund té rezultojé né efekte anésore akute dhe kronike.
Ndryshimet né gjak pér shkak té disa trajtimeve mjekésore, zakonisht
shfagen si ulje e numrit té gelizave, té cilat prodhohen nga palca e kockave
(pjesa sfungjerore e disa kockave).

Kéto trajtime mjekésore pérfshijné disa forma té terapise me radioizotope.
Nése né té njéjtén kohé po trajtoheni dhe me kimioterapi, atéheré ky trajtim
mund té realizohet me radioterapi me rreze té jashtme.

Pas pérfundimit té trajtimit, nuk do té keté probleme me nivelin e gelizave
té gjakut, numri i té cilave do té normalizohet. Pérjashtim béjné rastet e
personave té cilét kané numér té ulét té qgelizave té caktuara té gjakut, dhe
si rrjedhojé kané nevojé pér trajtim.

Ekipi mjekésor do té kujdeset gé té kryeni testet e nevojshme para dhe pas
trajtimit. Gjithmoné duhet ti tregoni ekipit mjekésor né rast se keni
gjakderdhje apo mavijosje qé nuk mund ti shpjegoni.

Kjo pérfshin:

e hemoragjiné nga hunda

e njolla té vogla té kuge ose lejla mbi Iékure qé mund te duken si
pucrra

e gjakderdhje nga mishrat e dhémbéve

Ka disa raste né té cilat duhet té njoftosh menjéheré ekipin mjekésor:

e temperatura juaj rritet mbi 37.5°C (99.5°F)

e kur papritur nuk ndihesh miré, edhe pse ke temperaturé normale

e kur ke simptoma té njé infeksioni, gé pérfshijné dhimbje fyti, kollé,
diarre ose urinim té shpeshté.
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EFEKTI | RADIOTERAPISE NE JETEN TUAJ SEKSUALE

Studimet kané treguar se né shumicén e rasteve éshté e sigurt gé gjaté
dhe pas radioterapisé sé jashtme té kryejmé marédhénie seksuale. Ndérsa
pér sa i pérket radioterapisé sé bréndshme éshté e réndésishme qé né
disa kohé té ndérpresim marrédhéniet seksuale dhe kontaktet fizike té
aférta gjaté dhe pas trajtimit. Si radioterapia e brendshme ashtu dhe ajo e
jashtme jané té prirura té shkaktojné thatési té vaginés.

Eshté e réndésishme gé nése béni ¢farédo lloji radioterapie té pérdorni
kontraceptivé pér:

. (gjaté dhe pas radioterapisé té ndaloni shtatézaniné.
. té mbroni veten nga infeksionet

Kontraceptivét gjenden né disa lloje. Pér té géné té sigurt, pyesni mjekun
tuaj se cilét jané té duhurit pér t'u pérdorur gjaté trajtimit.

Seksi dhe Efektet Anésore

Efektet anésore té radioterapisé mund té ndikojné né ményrén se si ne
ndihemi gjaté marrédhénies seksuale. Lékura brenda vaginés gjaté
radioterapis€é, béhet mé delikate, e dobét; e brishté, muret e saj
ngushtohen dhe vagina shkurtohet duke shkaktuar dhimbje gjaté
marrédhénies seksuale. Kjo na bén té sillemi indiferent ndaj marrédhénies
seksuale. Gjithashtu gjaté késaj periudhe pérve¢c problemeve
shéndetésore, rénia e flokéve na bén té humbasim besimin né vetvete. Si
rrjiedhojé partneri do e keté té véshtiré té kalojé né ereksion.

Lajmi i miré éshté se né shumicén e rasteve ka rezultuar se kéto efekte
zgjasin vetém gjaté radioterapisé. Pas radioterapis€, gjendja fizike
pérmirésohet ku bashké me té edhe interesi pér marrédhénie seksuale.
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Seksi dhe Radioterapia e Pelvisit

Radioterapia né zonén e pelvisit mund té shkaktoj disa efekte anésore, dhe
njé ndér to, mund te vecojmé véshtirésiné dhe humbjen e interesit né
marrédhénien seksuale. Radioterapia né zonén e pelvisit mund té ndikojé
né marrédhénien seksuale gjaté dhe pas trajtimit. Efektet e shkaktuara pas
trajtimit quhen efektet e vona dhe mund té zgjasin disa muaj deri ne disa
vjet. Gjithashtu éshté vértetuar se njé femér e cila nuk ka hemoragji nga njé
tumor né fshikézén e urinés, uterusit dhe vaginés, zakonisht nuk shfaq
probleme nése kryen marrédhénie seksuale gjaté radioterapisé.

Eshté e réndésishme gé té merrni informacione nga mjekét tuaj pér efektet
anésore pérpara se ju té filloni trajtimin.

Zona e pelvisit ndodhet midis dy ijeve né pjesén e poshtme té abdomenit.

Terapia né kété zoné mund té trajtojé kancerin e:

o Fshikézés sé urinés
« Rektumit

« Anusit

« Prostatés

« Qafés sé mitrés

. Uterusit

o Ovareve

. Vaginés

« Vulvés

Lajmi i keq éshté se radioterapia né zonén e pelvisit ka gjasa té rrisé
rrezikun e zhvillimit té njé kanceri té ri né kété zoné.

Pér mé shumé késhilla rreth efekteve anésore té radioterapisé sé pelvisit
mund té késhilloheni me mjekét tuaj.



& We Speak Science
141 | Aférdita ime ’

Ndryshimet e Vaginés dhe Menopauza e Hershme

Menopauza éshté ajo etapé e fundit e ciklit riprodhues té femrés ku vezoret
ndalojné sé& punuari dhe si rrjedhojé edhe cikli menstrual ndalon.
Mesatarisht mosha ku shumica e femrave hyjné né kété etapé éshté 45-55
viec, ndérsa femrat gé hyjné pérpara moshés 45 vjecare hyjné né
menopauzé té hershme. Menopauza e hershme shkakton infertilitet (femrat
humbasin aftésiné pér gravidancé), mund té shkaktojé stres, depresion,
osteoroperozé, tharje té vaginés, sémundje té zemrés, dhe té gjitha kéto
probleme lidhen me sasiné e ulét t& hormonit estrogjen gé prodhohet né
kété etapé. Radioterapia né zonén e vaginés ose valvulés né kété etapé,
mund té shkaktojé tharje dhe mostendosje né kété zoné, gé mé pas béhet
shkak pér njé marédhénie seksuale jo komforte dhe véshtérsi pér té arritur
orgazmen.

Problemet me Ereksionin dhe Ejakulacionin

Njé nga efektet anésore té radioterapisé sé pelvisit tek meshkujt éshté
véshtirésia gjaté ereksionit dhe ejakulacionit. Sa mé shumé té zgjasé
terapia, ag mé shumé trupi do té ekspozohet ndaj rrezatimit dhe ag mé
afatgjata do té jené problemet me ereksionin edhe ejakulacionin. Shumé
meshkuj pas radioterapisé né zonén e pelvisit, kané véné re gjaté
ejakulimit nxjerrin njé sasi té vogél té spermés dhe madje disa té tjeré nuk
nxjerrin fare. Kjo &shté quajtur orgazma e thaté dhe vjen si rezultat i
rrezatimit. Kéto efekte gjithashtu mund té zgjasin disa muaj deri né disa vite
pasi terapia ka mbaruar.

Ndryshimet né Anus dhe Rektum

Radioterapia né zonén e pelvisit ka ndikime edhe né zonén e anusit dhe
rektumit. Efektet mé té dukshme jané mos tendosja dhe brishtésia gé
shkaktohen gjaté radioterapis€. Kéto efekte kané ndikim té drejtépérdrejté
né seksin anal duke e béré até té véshtiré dhe t& dhimbshém.

Ndikimet nga Efektet Anésore né Jetén Seksuale

Efektet anésore té radioterapisé mund té na ndjekin gjaté dhe pas trajtimit,
dhe ndonjéhere nuk mund ti pérballojmé ato. Nése keni nevojé pér késhilla
se si ti pérballoni kéto efekte, ekipi juaj mjekésor mund tju ndihmojé.
Gjithashtu mund t'ju mundésojné té konsultoheni me mjeké specialisté.
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PROBLEMET NE FERTILITET

Duhet té theksojmé se disa radioterapi mund té ndikojné né fertilitet.
Radioterapité gé mund té ndikojné né fertilitet jané radioterapité gé béhen:

« Né zonén e pelvisit — zona gé ndodhet midis dy ijeve né pjesén e
poshtme te abdomenit
. NEé gjéndrén e epifizés — gjéndér e vogél né bazé té trurit

Radioterapia né kéto zona mund té ndikojé né ményrén se si trupi prodhon:

« Hormonet té cilat kontrollojné seksin
« Vezét ose spermatozoidet gé jané thelbésore pér njé shtatézani

Gjithashtu mund té shkaktoj edhe ndryshime fizike si:

. Veéshtirési pér té kaluar né ereksion ose ejakulacion
« Infertilitet ose pamundési pér té kaluar njé shtatézani
. Menopauzé té hershme

Njé nga faktorét kyc gé ndikon né fertilitet &shté doza e rrezatimit.

Duke ditur gé radioterapia né zonén e pelvisit dhe gjéndrén e epifizés ka
shkaktuar ndryshime té pérkoshme, e pér disa raste té tjera deri né
infertilitet t& pérhershém, éshté e réndésishme gé pérpara se té vendosni
te filloni trajtimin, té konsultoheni me mjekun rreth rrezigeve qgé sjell kjo
terapi né fertilitetin tuaj.

Ekipi juaj mjekésor do t’ju jap késhilla se si ta ndaloni fertilitetin. Zakonisht
késhilla pér meshkujt éshté mbledhja dhe ngrirja e spermés, ndérsa pér
femrat mbledhja dhe ngrirja e vezéve ose ngrirja e pjeséve te vezores.

Ngrirja e embrionit mund té realizohet duke mbledhur vezét dhe duke i
pllenuar ato né kushte laboratorike. Embrioni i formuar ngrinet dhe mund té
implantohet né mitér kur ju té jeni gati. Kjo quhet fekondim in vitro (IVF).

Ngrirja e vezéve éshté njé metodé e ngjashme me (IVF) dhe shumé e
miré dhe efikase pér ju gé nuk keni njé partner momentalisht. Me ndihmén
e doktorit, ju mund t'i ngrini vezét tuaja dhe t'i pllenoni né momentin gé
ndiheni gati.

Kohét e fundit shkenca po studion pér ngrirjen e indit vezor. Ky ind mund
té higet para radioterapisé dhe té ruhet i ngriré. Né& momentin gé trajtimi ka
mbaruar, ky ind mund té rikthehet dhe nése ky punon normalisht, atéheré
jeni gati pér shtatézani.
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Shkenca mjekésore nuk ka arritur té ndalojé fertilitetin né té gjitha rastet.
Ka nga ato raste gé fertiliteti humbet pérkohésisht dhe pas disa muajsh
mund té kené njé shtatézani.

Si té Parandalojmé Shtatézaniné?

Mjekét, nuk mund t’ju japin njé garanci té ploté pér sa i pérket paaftésisé
suaj né lidhje me shtatézaniné sepse ju mund ta ruani gjithmoné kété aftési
ose ta rifitoni pas radioterapisé.

Ményra mé e miré pér té ndaluar shtatézaniné gjaté radioterapisé ose edhe
pas saj, éshté pérdorimi i kontraceptivit. Eshté e réndésishme gé ta
ndalojmé shtatézaniné sepse mund té démtojmé fetusin. Konsultohuni me
mjekét tuaj pér informacione shteseé.
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Té Pérballesh me Infertilitetin!

Té humbasésh aftésiné pér té lindur njé fémijé éshté njé ide gé pérballohet
né ményra té ndryshme. Té mendosh se lufta me kancerin éshté mé e
réndésishme dhe se kjo aftési mund té rikthehet pas radioterapisé, mund ta
bé&j mé té lehté kété ide.

Pavarésisht gjendjes suaj shpirtérore, éshté e réndésishme gé né ¢do fazé
té trajtimit, t& komunikoni dhe té kérkoni ndihmé nga miqté, familja, partneri
apo edhe nga ligjératat fetare. Gjithashtu nése e ndjeni t& nevojshme té
flisni me njé késhilltar, mjekét tuaj ose onkologét mund t’ju ndihmojné.

Kérkoni té béheni pjesé né organizatat e lidhura me kancerin né vendin ku
jetoni, pasi keto mund t’ju ndihmojné ose t’ju japin késhilla se si ta kaloni
kété situaté té véshtiré. Gjithashtu, aty mund té krijoni njé shogéri gé
ndodhet né té njéjtin pozicion me ju dhe ta kuptoni se nuk jeni té vetém né
luftén me kancerin.
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EFEKTET E VONUARA DHE ATO AFATGJATA

Cilat Jané dhe Si Duhen Menaxhuar Ato?

Efektet Afatgjata te Radioterapisé mund té pérfshijné:

|Ekuré mé té errét né até regjion qé béni radioterapiné

humbje e vazhdueshme e gimeve;

ato gime gé mé pas do té dalin, do té jené me teksturé dhe ngjyré
tjetér

teleangiektazé - démtim té enéve té iméta

lymphoedema- njé bllokim parcial i kanaleve pér drenim né kémbét
dhe krahét dhe enjtje

sterilitet

fshikéza e urinés nuk do té jeté elastike si mé paré dhe nuk do té
arrijé té akumulojé uriné né sasi normale prandaj do t’ju duhet té
urinoni shpesh

ngérce né kémbé

konfuzion

depresion

djersitje

dehidratim

ndryshime né peshé

vjellje

pagjumesi

Ka edhe disa efekte tjera, por qé sigurisht né kombinim me medikamente
té sugjeruara nga mjeku gé po kujdeset pér ju, kéto do té lehtésohen.
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Ndonjéheré éshté e mundur gé ky lloj i terapisé, té kombinohet edhe me
kimioterapi e cila i bén gelizat kancerogjene mé té ndjeshme ndaj
radioterapisé. Kur radioterapia pérdoret sé bashku me kimioterapiné, njihet
si kimioradioterapi. Sigurisht gé edhe kimioterapia ka efektet anésore té
saja gé ndryshojné nga individi né individ. Jo gjithmoné pacienti do i keté té
gjitha apo vetém disa prej tyre, duke u bazuar né dozén, ményrén e
pranimit, dhe reagimin. Kjo nénkupton se pacientét gé marrin trajtimin e
njejté, mund te kené efektet anésore té ndryshme. Kéto mund té jené
afatshkurta, mund té paragiten pas trajtimit ose edhe mé voné. Mos
ngurroni asnjéheré té informoni mjekun tuaj i cili do ju sugjerojé
medikamente té tjera pér t'i kontrolluar simptomat.

Efektet anésore mund té pérfshijné:

e gjakderdhje

e rrezikshméri mé e larté pér infeksion
e té pérziera dhe vjellje

e lodhje

e ndryshim i pérceptimit té shijes

e diare

e konstipacion

e menopauzé e hershme,

e ndryshime né Iékuré dhe thonjé etj.
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Rrezikshméria pér Kanceret Sekondare

Kanceri sekondar éshté plotésisht diferent nga ai primar. Kanceri sekondar
mund té paragitet né organin e njejté ku ka gené i pranishém mé herét, si
njé tjetér lloj kanceri apo edhe né organ tjetér apo ind. Nuk shfaget tek té
gjithé. Rrezikshmé&ri mé té larté hasim:

. disa ményra té trajtimit té kancerit (pér shembull kanceri |
mushkérive)

. individét gé jané té predisponuar gjenetikisht
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JETA PAS RADIOTERAPISE

Ndjekja e instruksioneve pér jetesén pas terapisé 149

Mirégenia dhe marrja e vetes 150
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NDJEKJA E INSTRUKSIONEVE PER JETESEN PAS
TERAPISE

Jeta pas terapisé sé kancerit pér ata individé éshté njé mundési e dyté qé
ata e fituan me luftén e tyre. E pérbéré nga shumé emocione, kéndvéshtrim
té ri pér jetén, té genurit pozitiv e lehtéson edhe mé shumé punén e
métejshme. Ajo ¢faré duhet té béni éshté té keni né kontroll situatén, té jeni
vazhdimisht i informuar se cfaré té& ndérmerrni pér shéndetin tuaj, té jeni né
kontakt me mjekun gé ka ndjekur rastin, pér té shmangur rishfagjen e
kancerit. Prandaj preferohet té jeni fizikisht aktiv, t& kontrolloni ushgimin
tuaj, ta mbushni jetén me humor dhe gjithcka gé juve do ju bénte miré
shpirtérisht dhe do ju shtonte besimin. Késhilla joné éshté gé tani té
ktheheni né puné, té pranoni ndihmén, té flisni me té tjerét e té ndani
shgetésimin.

Ekzistojné disa ményra se si té ndigni gjendjen si psh:
« Vvizita né spital me mjeké dhe infermieré
« pérmes telefonit

« 0se ndonjé shogaté apo grup gé kujdesen pér shéndetin e
pacientéve nése ka né gytetin tuaj

Eshté gjithmoné njé ide e miré t& bashképunoni me ta pér jetesén pas
trajtimit, sepse ju duhet absolutisht njé plan jashtézakonisht i pérpiluar
miré, pér tu rikthyer me té gjitha forcat dhe pér té vazhduar jetén. Ata do
t'ju japin rekomandime.

Pér cdo simptomé té mundshme gé ju ka térhequr vémendjen, mos
ngurroni ta lajméroni mjekun, shpjegojani se si po ndiheni edhe
emocionalisht, si éshté reagimi juaj ndaj medikamenteve. Takimet mé té
shpeshta me ata do té zhvillohen né fillim, né muajt e paré pér té ndjekur
gjendjen tuaj nga afér, kurse pas njé kohe ato takime do té jené meé té
rralla.
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MIREQENIA DHE MARRJA E VETES

Mund té pérjetoni emocione té ndryshme ndérsa jeni afér pérfundimit té
trajtimit tuaj me radioterapi. Mbase do té ndiheni té lehtésuar, por mund
edhe té ndiheni né ankth dhe té pasigurt. Disa njeréz ndihen té réné
moralisht pas pérfundimit té trajtimit. Mund té marré pak kohé qé té
rindértoni vetébesimin tuaj dhe té pranoni até gé keni kaluar.

Gjithashtu mund té ju duhet kohé gé té merrni veten nga trajtimi. Mund té
ndiheni té lodhur pér ca kohé dhe mund té pérballeni me ndryshime
emocionale.

Eshté e réndésishme qé t'i jepni vetes kohé pér t'u rikuperuar dhe pér t'u
ambientuar. Mund té flisni me skuadrén tuaj té radioterapisé nése jeni té
shgetésuar pér mé té voglén gjé.
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Ndryshimet né stilin e jetesés

Kur trajtimi juaj te mbarojé mund té keni déshiré gé té béni disa ndryshime
pozitive ne stilin tuaj te jetesés. Mbase keni ndjekur gé mé pérpara njé stil
jetese té shéndetshém. Por tani, mund té déshironi té fokusoheni gé té
béni mé té mirén pér shéndetin tuaj. Jané disa gjéra qé mund té béni pér té
ndihmuar trupin tuaj qé té rikuperohet. Kéto gjithashtu ndihmojné né
pérmirésimin e ndjesisé sé mirégénies dhe ulin rrezikun e sémundjeve dhe
llojeve té tjeré té kancerit.

Té ushqyerit shéndetshém

Eshté e réndésishme té ndigni njé dieté t&é miré balancuar t&¢ mbushur me
fruta dhe perime té freskéta. Duhet té pérpigeni gé ta béni kété edhe nése
nuk keni oreks apo interesi juaj pér ushgimin éshté i vogél.

Higni doré nga duhani

Nése jeni duhanpirés éshté e réndésishme gé té higni doré. Pirja e duhanit
mund té vonojé pérmirésimin tuaj dhe gjithashtu té rrisé rrezikun pér té
zhvilluar njé kancer té dyté.

Lénia e duhanit mund té jeté e véshtiré por duhet té gjeni forcat pér ta béré
kété ndryshim.

Aktiviteti fizik
Aktiviteti éshté njé faktor i réndésishém i pérmirésimit tuaj pasi keni
pérfunduar trajtimin. Mund té béjé t& mundur gé:

« Té ndiheni mé miré pér veten tuaj

« TE& rrisni nivelet e energjisé

. Té& reduktojé rrezikun e sémundjeve té zemrés, goditjeve té tensionit
dhe diabetit
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Terapité ekstra (plotésuese)

Terapité ekstra mund t’ju ndihmojné gé té ndiheni mé miré dhe té reduktoni
cdo lloj stresi dhe ankthi. Relaksimi, dhe konsultat psikologjike, ofrohen né
shumé spitale.

Disa spitale gjithashtu ofrojné:

« Vizualizim

. Masazh

« Aromaterapi
« Hipnoterapi

Terapité nganjéheré jané té disponueshme pérmes grupeve té pérkrahjes
ndaj kancerit. Shumeé terapi plotésuese kané gjithashtu praktika private.

Jo té gjitha terapité plotésuese jané té pérshtatshme pér njerézit qé sapo
kané pérfunduar radioterapiné. Nése jeni duke menduar gé té béni
radioterapi éshté e réndésishme gé fillimisht té jeni né kontakt mé ekipin
tuaj té kujdesit shéndetésor.



KANCERI |
GJIRIT
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Rreth kétij kapitulli

Kapitulli Kanceri i gjirit éshté pjesa e treté e librit Aférdita ime. Kush e di
se sa femra bien né panik kur shikojné njé gungé né gji. Qindra pyetje té
vijné ndérmend né ato caste, c¢faré éshté kjo gungé? Pse ka dalé? Si éshté
formuar? Vallé, a éshté e keqe?! Mos vallé éshté....?! Jo. Pse mund té
shfaget edhe né kété moshé?! Mos, si do t'ia béjé tani? T’ju tregoj familjes
time, njerézve té mi? Jo, pse ti alarmoj. Né fillim duhet té zbuloj se pér
cfaré béhet fjalé. Po si t')ja béj ku té drejtohem? Cfaré analizash duhet té
béj? Pikérisht kétyre pyetjeve do t'iu pérgjigijemi ne népérmjet kétij libri.

Né kété libér mund té gjeni informata né lidhje me kancerin e gjirit, llojet e
tij si dhe dallimin mes kistave dhe tumoréve té gjirit. Ky libér gjithashtu
pérmban edhe informacion se si mund té diagonstikojmé shpejt kancerin e

gjirit.
Si mund té pérdoret ky libér

Libri éshté i ndaré né disa kapituj pér tju ndihmuar té gjeni me lehté
informacionin gé ju nevoijitet. Né kété ményré mund té shmangni leximin
nga fillimi deri né fund nése nuk e konsideroni té nevojshme. Né fagen 155
gjeni listén e pérmbajtjes né ményré gé té udhézoheni.

Nése mendoni se ky libér éshté i dobishém pér ju, mund ta ndani me
anétarét e familjes tuaj, miqté, té aférmit, apo ata té cilét mund té kené
nevojé pér informata shtesé népérmjet té cilave mund té kujdesen pér ju.
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KANCERI | GJIRIT

Kanceri i gjirit 156
Llojet e kancerit té gjirit 161

Si mund té diagnostikojmé shpejt kancerin e gjirit? 164
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KANCERI | GJIRIT

Kanceri gjirit &shté njé rritje e pakontrolluar e gelizave té mutuara té indeve
té gjirit. Kéto geliza né fillim grumbullohen né njé vend dhe formojné njé
tumor i cili shtyp, pérhapet dhe shkatérron indin normal té gjirit. Nése nuk
trajtohet, kéto geliza jo-normale mund té pérhapen dhe té démtojné apo té
shkatérrojné indet normale gé ndodhen pérreth. Ato mund té pérhapen
gjithashtu, edhe né pjesét mé té largéta té trupit népérmjet sistemit té
garkullimit té gjakut ose népérmijet sistemit limfatik. Kanceri i gjirit &shté njé
rrezik i vazhdueshém i femrave, ai zé vendin e paré né shkaget e vdekjeve
tek femrat né Shqipéri dhe vendin e dyté né boté. Sipas statistikave né
boté prej kancerit té gjirit preken rreth 2 milion femra. Ndérsa né Shqipéri
preken rreth 350-400 femra ¢do vit.

Pacient me kancer gjiri ‘ ¢

Figura 1 Paraqget pacient me kancer gjiri
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Paniku i pérhapur nga njerzit né momentin gé zbulojné njé gungé éshté
shumé i madh sagé cdo gjé ju duket e kege. Por duhet té dimé gé né g;ji
mund té krijohen shumé lloj formacionesh gé mund té kené rrezikshméri
ose jo. Njé ndér kéto formacione apo gunga gé pérhapet shpesh né gji jané
kistet. Atéheré, si ta dallojmé né qofté se kjo gungé e shfaqur né gji éshté
thjeshté njé kist apo tumor? Si mund ta diagnostikojmé? Pér kété le té
shpjegojmé mé paré se cfaré éshté njé kist dhe njé tumor dhe se si
ndryshojné ata nga njéri tjetri.

Kistet dhe tumoret

Kistet jané lezione té mbushura me fluid, ajér apo material té tjera, shpesh
duke i béré ata disi té buté kur preken. Kistet mund té formohen kudo né
trup, duke pérfshiré kockat, organet dhe indet e buta. Kistet mund té
shkaktohen nga shumé faktoré té tillé si: infeksionet, prodhimi i tepért nga
gjéndrat dhjamore, sémundjet kronike inflamatore, hormonet, pengesa né
rrjiedhén e |éngjeve apo trupave té huaj. Mé sé shpeshti, gjenden né femra
mes moshave 35-50 vje¢. Disa kiste jané zbuluar gjaté vetékontrollit fizik,
ndérsa té tjerét kérkojné diagnostikim me ané té imazheve radiologjike.
Kistet jané mé sé shpeshti beninj (dmth, jo kanceroz), por mund té jené
tregues té problemeve mé serioze né vende té tjera dhe mund té paragesin
rrezik pér shéndetin nése ata cahen. Pér kété arsye, shumé mjeké
rekomandojné hegjen e tyre. Edhe pse nése njé kist ka nj¢ madhési té
kontrolluar dhe nuk pérmban material t¢ démshém mjekét rekomandojné
mos hegjen e tyre.

Ndérsa né ndryshim nga kistet, tumoret jané masa qelizore jo normale gé
mund té rriten né pothuajse ¢do pjesé té trupit. Edhe pse gelizat tumorale
zakonisht rriten mé shpejt se gelizat normale, jo té gjithé tumoret jané té
démshme. Tumoret beninj (apo zakonisht si¢c njihen nga njerézit si tumoret
‘mashkull”) nuk jané té rrezikshém. Rrezikshméria e tyre rritet nése ata nuk
trajtohen, duke u kthyer né tumore malinje. Tumoret malinje (kanceret apo
sic njihen zakonisht nga njerézit tumoret “femra”) mund té€ paragesin
rrezikshméri té larté pér shéndetin, duke pushtuar indet pérreth tyre.
Kanceri i gjirit ka tendencé té pérhapet pérmes enéve limfatike né
mushkéri, kocka, dhe vezore. Ndonjéheré kanceri shfaget né njé vend té
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largét nga kanceri primar. Kjo éshté edhe arsyeja pse mjekét
rekomandojné kryerjen e biopsisé pér té pércaktuar natyrén e tumorit.

Eshté e réndésishme gé ne té gjithé té jemi té familjarizuar me faktorét e
rrezikut, té cilét ndikojné né rritien e probabilitetit pér té zhvilluar kancer
gjiri. Duke ditur se pér cfaré faktorésh rreziku béhet fjalgé, jemi mé té
ndérgjegjshém té kryejmé ekzaminimet né kohén e duhur, duke filluar gé
nga veté ekzaminimi i gjirit dhe mé pas kryerja e mamografisé. Té gjithé
kéto masa kontribuojné ndjeshém né uljen e vdekjeve nga kanceri i gjirit.
Mé poshté rendisim disa nga faktorét predispozues qé rritin rrezikun pér
kancerin e gjiri:

1. Faktori mé i madh predispozues éshté ai i té génit femér. Krahasuar
me numrin shumé té ulét té zhvillimit té kancerit te meshkuit.
2. 78% e kancerit invaziv té gjirit zhvillohet né femrat me moshé mbi 50
vje¢ ndérsa 17% té rasteve ndodhin né femrat me moshé 40 vjec.
3. 5-10% e kancerit té gjirit kané njé gjen mutant té njohur. Disa
markera gjenetiké jané gjetur gjaté viteve; prej tyre gjenet e kancerit
té gjirit “Breast cancer type 1 and 2"(BRCA1 dhe BRCA2) jané mé té
réndésishme. Gjenet BRCA1 dhe BRCAZ2 jané gjene tumor supresor,
dhe gé gjenden té lokalizuar respektivisht BRCAL1 né kromozomin 17
dhe BRCAZ2 né kromozomin 13. Kéto gjene té mutuar jané nénndaré
duke cuar rrezikun né popullaté té prekjes nga kanceri i gjirit nga 5-
10%. Personat gé trashégojné kéto gjene mutante kané njé rrezik
prej 80% pér tu prekur nga kanceri i gjirit. Markera té tjeré gjenetiké
jané gjeni (ATM) ataxia-telangiectasia mutation), Checkpoint kinase 2
(CHEK-2), dhe gjene tumor supresor p53; té gjitha kéta jané té lidhur
me rritjen e rrezikut té kancerit.
Histori familjare me té aférm té prekur nga ndonjé lloj kanceri,
vecanérisht ata gé mund té kené géné me kancer gji. Rreth 20-30% e
rasteve té reja, kané njé té aférm me kancerin e gjirit. Rreziku i lidhur
me té paturit e njé té aférmi me kancerin e gjirit paraqgitet si mé
poshté:
e Rritet né gofté se dy ose mé shumeé té aférm kané pasur kancer
gjiri ose kancer té vezoreve, ose té dy kancerat sé bashku.
e Rritet né qofté se kanceri i gjirit i té aférmve (gjyshja, néna,
tezja, apo motra) ka ndodhur para moshés 50 vjec,

B
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e Rritet né gofté se njé i aférm mashkull ka pasur kancer né gji,
apo té aférm me ndonjé prej dy kancerave.
e Rritet né qofté se ju keni njé histori familjare me Sindromén Li-
Fraumeni ose Cowden.
e Dyfishohet rreziku te njé femér gé ka té aférm té shkallés sé
paré me kanceri gji, p.sh. néna, motra ose vajza.
e Peséfishohet né gofté se ka dy té aférm té shkallés sé paré (psh
néna dhe njé motér) me kancer gjiri.
Histori personale me kancer gjiri, p.sh. Zbulimi i kancerit té gjirit
vetém né njé gji, rrit rrezikun pér kancerin né gjirin tjetér. Prandaj,
éshté e késhillueshme kontrolli i vazhdueshém i gjirit tjetér sic
pércaktohet nga mjeku. Zhvillim i njé kancer gjiri t& ri po né té njéjtin
gji, éshté gjithashtu njé mundési rreziku e larté.
Prania e lezioneve proliferative jo tipike ose tipike gjaté biopsisé. Si
Adenoma, Fibroadenoma, Hiperplazi duktale Papilloma ose
Hiperplazi duktale atipike (ADH), Hiperplazi lobulare atipike (ALH).
Terapia me rrezatim né kraharor apo gji, sidomos né moshat e reja.
Fillimi i ciklit menstrual para moshés 12, apo zgjatja e tij pérte
moshés 55 vjeg.
Lindja e fémijés sé paré pas moshés 30 vjec¢, apo ato femra gé nuk
kané lindur fémijé jané né rrezik mé té madh pér té zhvilluar kancer
gjiri. Ndérsa ato femra gé lindin fémijé para moshés 30 vjec; femra qé
lindin fémijé binjak apo mé shumé; femra gé ushqgejné fémijét me gji
kané njé rrezik mé té ulét pér té pasur kancer gjiri.

10. Ekspozimi terapeutik ndaj diethylstilbestrol (DES), gjaté shtatzénisé

apo gjaté ngjizjes éshté faktor i predispozuar pér tu zhvilluar kancer
gjiri.

11. Pérdorimi i kontraceptivéve oral rrit rrezikun pér kancer gjiri.
12. Pérdorimi i terapiné sé zévendésimit t& hormoneve pas menopauzés

(postmenopausal hormone replacement therapy -HRT). Studimet e
kryera sé fundmi nga OBSH-ja dhe studime té shumta té kryera né
Britaniné e Madhe kané treguar se ky trajtim hormonal gjaté
menopauzés zvogélon efektivitetin e mamografisé. Duke patur
parasysh réndésiné e mamografisé si mjet diagnostikues @é
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identifikon lezione té vogla dhe indikon mjekun pér ti diagnostikuar
kéto lezione me biopsi. Njé rezultat i biopsisé sé kétyre lezioneve sé
bashku me imazhin radiografike jané ato gé sigurojné njé diagnozé
definitive. Né anén tjetér Postmenopausal Hormone Therapy (PHT)
(Terapia e Hormonove pas Menopauzés) kontribuon né njé rritje té
konsiderueshme té numrit té gjetjeve té pseudo-formave gjaté
mamografisé. Pra duke cuar né njé diagnozé jo té duhur, dhe duke
shtyré trajtimin né ményré té konsiderueshme. Studimet gjithashtu
tregojné se femraté gé trajtohen me PHT kané mé shumé gjasa té
vdesin nga kanceri i gjirit, kur ato kané pérdorur PHT brenda 5 viteve
té zbulimit té kancerit té gjirit. Rritja e rrezikut pér kancer gjiri pér
shkak té PHT zhduket brenda 5 viteve nga moment i mos pérdorimit
té saj. Nga ana tjetér, Estrogen Replacament Therapy (ERT) (Terapia
e zévéndésimit té estrogjenit) ka treguar se nuk paraget njé rritje té
rrezikut pér kanceri gji.

13. Konsumi i tepért i alkoolit.

14. Mendohet se edhe obeziteti, sidomos pas menopauzés éshté njé
faktoré riskues pér té zhvilluar kancer té gjirit. Ovaret prodhojné
sasiné mé té madhe té estrogjenit, por edhe indi dhjamor prodhon njé
sasi té vogeél té estrogjenit, késhtu gé balanci i nivelit té estrogjenit,
me rritjen e peshés trupore pas menopauzés, rritet dhe kjo gjendje
con né rritjen e rrezikut pér kancer té gjirit.

15. Jeta jo aktive ndikon né rritjen e rrezikut pér kancer gjiri. Studimet
kané treguar se femér gé kryen njé jeté aktive, qofté edhe me ecje té
shpejté apo vrap, jané mé pak té rrezikuara nga kanceri i gjirit.
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LLOJET E KANCERIT TE GJIRIT

Njohja me llojet e kancerit té gjirit éshté e réndésishme pér té kuptuar
mundésité e trajtimit. Kanceri i gjirit ndahet né dy grupe karcinoma duktale
dhe karcinoma lobulare.

Karcinoma duktale - Kanceri i gjirit i cili gé fillon né duktet (kanalet) e
gumeéshtit té gjirit. Shtaté né cdo 10 gra me kancer té gjirit kané karcinomé
duktale. Kéto karcinoma duktale mund té jené jo invazive (kanceri nuk
pérhapet jashté kétyre kanaleve) ose invazive (i cili ka filluar né njé kanal té
gqumeéshtit, ka démtuar muret e kanalit dhe éshté pérhapur né indet pérreth.
Ai mund té pérhapet né nyjet limfatike ose jo, ose né pjesé té largéta té
trupit.)

Karcinoma Lobulare - Kanceri i gjirit i cili fillon né gjendrén e gjirit. Njé né
¢cdo 10 gra me kancer té gjirit kané karcinom lobulare. Kéto karcinoma
lobulare mund té jené jo invazive (kanceri nuk pérhapet jashté gjéndrave)
ose invazive (kanceri gé ka filluar dhe éshté pérhapur nga njé gjéndér e
gjirit né indet pérreth. Ai mund té pérhapet né nyjet limfatike ose jo, ose né
pjesé té largéta té trupit).

Lobular Carcinoma In Situ (LCIS)

Normal lobule

LCis

" "Abnormal
. cells

“Fatty tissue

Figura 2 Paraget njé karcinom duktale Figura 3 Paraget njé karcinom lobulare
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Stadet gé kalon kanceri gjirit jané té pérshkruara né tabelén e méposhtme:

Ductal Carcinema In Situ (DCIS)

Kanceri nuk éshté pérhapur
pértej kanalit apo duktusit té
gjirit. Kemi Karcinomén tubulare/
duktale in situ (DCIS) ose jo té
pérhapur.

Kanceri éshté 2 cm ose mé pak
por nuk gjendet né nyjet
limfatike té sqetullés apo jashté

gjirit.

Stadi 0
Stage |A Breast Cancer Stage IB Breast Cancer
e <
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=
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frens the bromathone, nodes in the axilla or
near the breas
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Kanceri éshté 2 cm ose pak mé
pak dhe jané prekur 1 deri 3 nga
nyjet limfatike té sqetullés dhe /
ose né nyjet limfatike té
brendshme té gjendrave té
guméshtit, OSE kanceri éshté
mes 2 dhe 5 cm dhe nuk éshté
gjetur né nyjet limfatike.
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dhe jané prekur 1 deri 3 nga
nyjet limfatike t& sqetullés dhe /
ose nyjet limfatike té brendshme
té gjendrave té quméshtit, OSE
tumori éshté 5 cm apo pak mé
shumé dhe nuk éshté gjetur né
nyjet limfatike.
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Kanceri éshté 5 cm ose pak mé
shumé dhe preken né 4 deri 9
nyje limfatike té sqetullés apo né
nyjet limfatike té brendshme té
gjendrave té quméshtit, apo
kanceri éshté 5 cm ose mé shumé
dhe éshté gjetur né 1 deri 9 nyjet
limfatike té sqgetullés apo né nyjet
limfatike té  brendshme té
gjendrave té qumeéshtit.

Kanceri éshté rritur, ka prekur
murin e gjoksit apo dhe |ékurén.
Gjenden ose jo né nyjet limfatike
té sgetullés ose né nyjet
limfatike té brendshme té
gjendrave té quméshtit.

Kanceri mund té jeté i cdo
madhésie dhe gjenden té
prekura 10 apo mé shumé nyje
limfatike té sgetullés, apo preken
si nyjet limfatike té sgetullés
edhe nyjet limfatike té
brendshme té gjendrave té
qumeéshtit, ose kanceri ka prekur
edhe nyjet limfatike nén
klavikulén ose mbi klavikulén.

Kanceri mund té jeté i cdo
madhésie dhe gjendet pértej
Zonés sé gjirit né shumé pjesé té
largéta té trupit, té tilla si kockat,
mushkrité ose truri.
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SI MUND TE DIAGNOSTIKOJME SHPEJT KANCERIN E
GJIRIT?

Ményra mé e miré pér té parandaluar kancerin e gjirit éshté diagnostikimi i
hershém i tij. Diagnostikimi mund té realizohet me disa si ményra:

l.

I.
[I.
V.
V.
VI.
VII.

Vetékontrolli i gjirit

Kontrolli Klinik i gjirit tek mjeku
Mamografia

Biopsia

Ultratingujt

Rezonanca magnetike (MRI)
Tomografia kompjuterike (CT)

Vetékontrolli i gjirit - Njé kontroll i thjeshté por me njé réndési
shumé té madhe pér mbrojtjen e jetés tuaj. Vetékontrolli i gjirit zgjat
vetém 10 minuta, mund ta béni veté né shtépi duke shikuar me
vémendije gjinjté tuaj dhe duke vérejtur shenjé klinike.

©

Lump Skin dimpling

Change in skin colour Change in how the nipple 100ks

or texture (e.g. pulling in of the nipple)

Clear or bloody fluid that
leaks out of the nipple

Figura 4 Shenja gé mund té shikoni gjaté kontrolli té gjirit
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Cilat jané hapat gé duhet ndjekur pér té vérejtur shenjat klinike? Jané
5 hapa shumé té thjeshté si:

Hapi 1: Pozicionohuni para pasqyrés me shpatullat drejt dhe duart té
vendosuara né ijet tuaja. Shikoni me vémendje gjinjté tuaj dhe véreni
pér kéto shenja klinke:

Madhésiné e tyre, formén dhe ngjyra

Nése gjinjté jané né formé né meényré té barabarté pa
shtrembérim té dukshém ose énjtje.

Nése gjendet ndonjé gropéz, rrudhé apo fryrje né gjirin tuaj.
Shikoni nése ndonjé thithé ka ndryshuar pozicioni ose nése éshté
pérmbysur (térhequr brenda né vend té ngritjes larté).

Skugje, hidhérim, majisje ose enjtje.

Nése ka ndonjé rrjedhje léngu gé mund té vijé nga njé ose nga té
dyja thithat (ky mund té jeté ujé, qumésht ose léng i verdhé apo
gjak).

: S
<4 X
- -
“2) e

Figura 5 Tregon si kontrollohet gjoksi pér gunga
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Hapi 2: Tani ngrini duart larté dhe kérkoni pér té njéjtat shenja.

Hapi 3: Ndérsa jeni duke paré né pasqyré me duart lart, ktheni trupin
tuaj majtas apo djathtas, dhe shikoni pér ndonjé gjendje té
pazakonté.

Hapi 4: Shtrihuni dhe prekni gjinjté tuaj, duke pérdorur dorén e
djathté pér té prekur gjirin e majté dhe pastaj dorén tuaj té majté pér
té pér té prekur gjirin e djathté. Pérdorni njé prekje té buté duke
prekur lehté gjirin me gishtat e dorés tuaj. Gishtat duhet t¢ mbahen
sheshté dhe sé& bashku. Pérdorni njé lévizje rrethore, né lidhje me
madhésiné e njé cereku. Ekzaminoni gjithé gjirin nga lart poshté, nga
njéra ané né tjetrén. Duke pérdorur shtypje té lehté pér indet nén
lékuré; shtypje mesatare pér indet né mesin e gjirit dhe njé shtypje
mé té madhe indet gé ndodhen né thellési té gjirit.

Hapi 5: Sé fundi, prekni gjirin tuaj ndérsa jeni né kémbé ose ulur.
Shumeé grave iu duket mé e lehté kur Iékura e tyre éshté e lagésht
dhe rréshqitése, pra e béjné kété hap né dush. Kontrolloni té gjithé
gjirin tuaj, duke pérdorur té njéjtat levizje té dorés té pérshkruara né
hapin 4.
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Késhilla:

e Ju duhet té shkoni menjéheré tek mjeku nése vini re njé ndér
kéto shenja jo normale. Pasi vetém mjeku mund té bégjé dallimin e
sakté.

e Gjithashtu duhet té dini g¢ shumé femra zakonisht, para ciklit
menstrual kané gji té forté, té tendosur dhe té dhimbshém, késhtu
gé mos u alarmoni.

e Rekomandohet gé vetékontrolli i gjirit té béhet ¢cdo mua,.

e Femrat riprodhuese duhet ta béjné kété kontroll 3-4 dité mbas
mbarimit té ciklit menstrual, kurse femrat shtatzané dhe ato né
menopauzé ¢do muaj né té njéjtén dité.

Kontrolli klinik i gjirit nga mjeku

Kontrolli Klinik i gjirit béhet nga mjeku specialist, cdo vit pér femrat
mbi 40 vjec, dhe njé heré né 3 vjet pér femrat midis moshés 20-40
vjec. Kurse pér femrat me risk té larté pér té zhvilluar njé kancer gjiri
duhet gé ky kontroll té jeté mé i shpeshté. Kontrolli klinik i gjinjve nga
mjeku pérfshin anamnezén, ekzaminimin dhe palpacionin. Arsyet pér
kontrollin klinik nga mjeku mund té jené: dhimbja né gjinj, sekrecioni
prej gjirit, prania e njé nodusi né gjinj, inflamacioni, rritja e gjéndrave
limfatike né aksillé.

Mamografia

Mamografia éshté njé metodé diagnostikuese radiologjike e cila
pérdor rrezet X mbi indet e gjirit. Kanceri i gjirit mund té shfaget né
cdo kohé madje edhe nga nj& mamografi tek tjetra. Késhtu qgé
mamografia duhet té béhet rregullisht njé heré né cdo 1-2 vjet
sidomos pér moshat mbi 40 vjec. Por cfaré té mira sjell Mamografia?
Mamografia sjell disa té mirat si:

a) Mamografia e zbulohen kancerin e gjirit gé né fazat e hershme,
atéheré kur ndryshimet nuk mund té shihen me sy apo té preken me
doré.

b) Mamografia mund té pérdoret pér ekzaminimin e gjirit nén veprimin e
rrezeve X te femrat qé nuk kané shenja klinike, e quajtur dhe
mamografia “screening” por gjithashtu pérdoret edhe te femrat gé
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paragesin shenja Kklinikke dhe né kété rast quhet mamografia
diagnostikuese.

c) Mamografia mund ta dallojé kancerin e gjirit rreth 2 vjet para shfagjes
sé shenjave klinike, duke shtuar shanset pér tu trajtuar me sukses
dhe mposhtur sémundjen.

d) Gati gjysma e kancereve té gjirit gé arrijné té zbulohen nga
mamografia jané akoma té vegjél dhe mund té higen lehté&, pa hequr
gjithé gjirin dhe pa léné shenjé.

e) Eshté raportuar se mamografia ka njé ndjeshméri prej 60-90% dhe
specificitet nga 10-40% pér shkak té ndjeshmérisé sé saj té ulét né
indet e dendura. Kur mamografia identifikon njé plagé kanceroze
shpesh nénvleréson shkallén e sémundjes. Duke pérdorur té gjitha
zbulimet e njohura dhe trajtimet né dispozicion mbijetesa mesatare
afatgjaté me zbulimin e hershém é&shté rreth 84%; mbijetesa afatgjaté
pér tumor lokal &shté rreth 97%, dhe pér té largét metastazat-27%.

Calcium in your

. diet does not
Normal Benign cyst Cancer cause calcium

mammogram (not cancer) deposits
(calcifications)
in the breast.

Figura 6 Pamje nga mamografia
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Késhilla:

e Mamografia éshté metodé diagnostikuese gé duhet béré né
ményreé té vazhdueshme jo vetém heré.

e Pérpara se té shkoni té kryeni mamografiné nuk duhet té jeni lyer
me antidjersé, deodorant apo pudér sepse ndikon né rezultatet e
saj.

e Shkoni disa dité pas kalimit té ciklit menstrual.

e Tregojini mjekut tuaj nése trajtoheni me PHT.

IV. Biopsia
Metodé diagnostikuese pér kancerin e gjirit. Realizohet diferencimi i
njé tumori malinj nga ai benjin.

Figura 7 Procedura e biopsis
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V.

Ultratingujt

Qéllimi i metodave té ndryshme diagnostikuese éshté té pérmirésojné
zbulimin e hershém dhe me ndjeshmérité larté té kancerit té gjirit, pra
duke ndikuar késhtu né njé mbijetesé mé afatgjate. Metoda me
ultratinguj éshté njé metodé diagnostike vecanérisht e réndésishme
né pércaktimin nése njé masé éshté njé kist apo éshté njé tumor
solid. Metoda me ultratinguj, gjithashtu mund té pércaktojé praniné
ose mungesén e mikrokalcifikimeve. Parimi i punés konsiston né
aplikimin e sondave me frekuencé té larté nga 7-15 MHz. Pra, nuk
pérdor rrezatim jonizues dhe pér kété arsye mund pérdoret pér té
kryer njé numér mé té madh kontrollesh, sesa me metodén e
mamografisé ku numri i kontrolleve éshté mé i kufizuar pér shkak té
ndikimit té démshém té rrezeve X né indet e gjirit. Shpesh, gjetja e
njé kistt me mamografi, ndiget mé pas nga konfirmimi i tij me
ultratinguj. Kistet mund té ndodhin gjaté ciklit menstrual dhe mé
shpesh né fund té ciklit. Né rreth 7-16% té grave nén moshén 30 vje¢
kané kiste té thjeshté té quajtur fiboroadenoma. Gjaté ultratingujve
kistet duken me margo te garté, anechogjene, forma vezake ose
rrumbullake, perforcim akustik posterior, diametri transversal mé i
gjaté.

Cilat jané té mirat e pérdorimit t& metodés sé ultratingujve?
Ultratingujt pérdoren si njé metodé themelore diagnostike tek mosha
e re nén moshés 30 vjec pér té vlerésuar njé fibroadenomé ose
abscess (kjo eliminon ekspozimin e rrezatimit té gjirit né graté e reja
me probabilitet té ulét pér malinjitete). Diferencon mé qarté kistet nga
masat solide. Pérdoret kur parenkima gjéndérore éshté e dendur.
Pérdoret tek femrat qé nuk kané lindur; tek femrat shtatzéné; tek
femrat né fazén e laktacionit, si dhe tek femrat gé marrin terapi
hormonale gjaté menopauzés (PHT). Pér masat e gjirit né meshkuj.
Pér vlerésimin e protezéz sé silikonit

Po kufizimet e késaj metode ku konsistojné? Ultratingujt nuk mund té
béjé diferencimin e tumoreve beninje me ato malinje; nuk mund té
zbulojé masat nén 1 cm dhe nuk éshté i mjaftueshém pér depistim
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VI.

VI

masiv, por i kombinuar me mamografiné vlen pér depistim selektiv.
Pra cka do té thoté se nése né femrat nén 30 vjec gé shfagin njé
gungé né gji mjafton vetém diagnostikimi me ultratinguj né rastin e
grave mbi 30 vje¢ mund té mos jeté e mjaftueshme vetém ultratinguijt.
Prania e njé gunge té dukshém né gji né femrat mbi moshén 30 vjec¢
duhet té ekzaminohet me mamografi dhe me ultratinguj. Kjo éshté
pér shkak se diferenca diagnostike né grupmoshén mbi 30 vjec
pérfshijné: absces, fibroadenoma, kiste, lipoma, hematoma, tumore.

Rezonanca magnetike MRI

Rezonanca magnetike rekomandohet si metodé “screening” te femrat
me predispozita gjenetike. Disa studime kané treguar se rezonanca
magnetike mund té zbulojé kancerin, i cili nuk shihet né mamografi
deri né 33% té rasteve. Eshté njé metodé shumé e sakté né
vlerésimin e pérgjigjes sé tumorit né kimioteraping, si dhe né
diferencimin  mes tumorit té mbetur dhe fibrozés. Rezonanca
magnetike luan rol té réndésishém né zbulimin e rupturave té
implanteve té silikonit né gjinj te femrat gqé i jané nénshtruar
intervenimeve kirurgjike kozmetike. Nuk ka studime gé vértetojné
efikasitetin e rezonancés magnetike si “metodé screening” né
popullatén e pérgjithshme.

Tumorografia kompjuterike

Tumorografia kompjuterike (CT skaner) éshté pérdorur né ményreé té
zakonshme pér té ekzaminuar gjirnin. Ndonjéheré njé CT skaner
kryhet bashké me biopsiné pér murin e pérparém té kraharorit ose
pér indet né brendési té aksillés. Pér disa lloje té kancerit té gjirit
duhet vlerésuar nése ai higet me mastektomi ose éshté i
paoperueshém sepse pérhapja e tij ka shkuar drejt kafazit té
kraharorit. CT zakonisht pérdoret pér té ekzaminuar noduset
limfatike, mushkérité, mélciné, trurin, shtyllén kurrizore ose disa
sémundje té tjera metastazike. Kur metastaza zbulohet, CT skaneri
pérdoret né vlerésimin perfundimtar té trajtimit por nuk éshté aq
efektiv sa imazhet e PET/CT. Ndonjéheré njé ekzaminim i barkut ose
kraharorit identifikon kancerin primar té gjoksit. Ndodh gé té zbulohet
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metastaza sekondare dhe ajo gqé duhet té bé&jné mjekét éshté té
punojné meé pas pér té zbuluar primarin. CT éshté pérdorur gjithashtu
né mbjelljen e materialit t¢ metastazés, vlerésimin e hegjes sé tij dhe
pér té paré prezencén né nodujt limfatik.

Analizat laboratorike pé zbulimin e kancerit té gjirit

Pér vec¢ diagnostikimit té gjirit me metoda radiologjike pérdoren edhe
analiza laboratorike si markerat tumorale Ca 15-3, CEA dhe analiza té
pérgjithshme si SE, hemogrami, AST, ALT, GGT, bilirubina, fosfataza
alkalike. Kurse kur dyshohet pér tumor malinj duhet té kryhen analiza si
eko e mushkérive, ultrasound i abdomenit dhe shintigrafia e kockave.
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Patologji té tjera té gjirit

1. Fibroadenoma - Shprehja "fibro" nénkupton indin strukturor fijor dhe
"adenoma" nénkupton indin e gjéndrave. Duke gené inde fibroze ato
nuk jané té dhimbshme dhe zakonisht zbulohen né ekzaminimin e
gjirit. Karakteristikat fizike té fiboroadenoma jané té rrumbullakéta, té
ngurta, gome dhe té luajtshme. Ato jané mé té zakonshme gjaté
shtatézénésisé dhe laktacionit. Ato jané té véshtira dhe nuk
zhvillohen né karcinoma.

2. Nekroza e dhjamit - Njé gungé e forté pa dhimbje e shkaktuar nga
indi yndyror degjenerues i vdekur quhet nekroza e dhjamit. Besohet
se kjo patologji éshté shkaktuar nga démtimi i gjirit g¢ mund té jeté
delikate dhe té mos vérehet. Ndonjéheré indikatori i vetém i traumés
sé méparshme i njé mavijosje té leékurés gqé mbulon gungé. Kjo éshté
njé kondicion benijin.

3. Mastiti - Graté gé ushgehen me gji ndonjéheré mund té marrin njé
infeksion akut, njé gjendje e quajtur mastité. Etiologjia e gjendjes
éshté bllokimi i njé kanali gjaté laktacionit; kjo shkakton bashkimin e
qgumeéshtit dhe inflamacionit lokal. Pérparimi i infeksionit éshté pér
shkak té pushtimit bakterial dhe mbizotérimit gé rezulton. Né prekje
gjoksi mund té jeté i ngrohté, i buté dhe me gunga.

4. Galactocele - Ky éshté njé lloj kist gé shfaget gjaté laktacionit.
Galactocele mund té ndodhé si njé démtim i vetmuar ose si cista té
shumta. Kanali i tretjes hollohet dhe mbushet me qumésht, dhe mund
té paraqgesé si njé gungé té buté. Disa heré njé galaktocele mund té
shndérrohet né njé abces formimi ose mastiti akut.

5. Ndryshime fibrocistike - Ky éshté njé term i komplikuar gé pérdoret
né rastet me rrisk te larté té tumoreve té gjirit nga ato beninje deri tek
karcinomat. E pérbashkéta e kétyre patologjive, edhe pse
morfoligjikisht kané prezantime té ndryshme, jané nodujt e gjendur né
gji. Ky term ka te béjé me lezione té pérbéra nga ciste ose strom
fiboroze e mbérritur, ose lezione gé pérmbajné komponente epitelial
dhe stromal. Klasifikimi i ndryshimeve fibrocistike nuk ka ndonjé
réndési klinike.

6. Tumori filloid - Kjo éshté njé tip i fibroadenomes gé rritet shume né
pérmasé (15-20 cm) mund té jené beninje ose malinje. Kéto tumore
prekin thithkén e gjoksit dhe mund té kemi ulceracione té lékurés.
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Edhe pse kéto lloje tumoresh mund te shkaktojné rritje té popullatave
fungale né lékuré kjo nuk i bén ata malinjé. Rritja e shpejté éshté njé
shenjé e probabilitetit t& larté te malinjancés. Gjithsesi atipizmi
citologjik do té percaktojé nése éshté malinje ose beninje.

7. Apiloma intraduktale - kjo éshté njé rritje papilare neoplazike gé
ndodh brenda duktusit. Kjo shfaget si njé lezion solitar gé prek
kryesisht duktet laktiferoze (gé prodhjné qumeésht) ose sinuset.
Klinikisht pacienti paraget sekrecion seroz ose me gjak nga thithka.
Gjithashtu njé masé subareolare e vogél mund te preket ose né raste
te rralla njé retraksion (tkurrje) té thithkes. Né shumicén e rasteve me
njé papilomé intraduktale té vetme, duktusi kryen funksionin dhe kjo e
kufizon procesin beninj. Né papilomat multiple, té shumta kemi nje
risk té larté té zhvillimit té karcinomés kapilare.

Lajmet e mira rreth kancerit té gjirit lidhen me rénien e rasteve té vdekjeve
si pasojé e kétij kanceri. Kjo ka ardhur si rezultat i pérhapjes sé
mamografisé dhe rolit té saj thelbésor né zbulimin dhe trajtimin e hershém
té kancerit té gjirit. Sot, njé grua gé ndjek protokollet dhe aplikon
vetékontrollin e gjirit si dhe i nénshtrohet ekzaminimeve rutiné, mundet té
zbulojé kancerin e gjirit né njé stad shumé té hershém té tij. Suksesi i
zbulimit té kancerit né faza té hershme éshté rreth 100% i kurueshém.



.. . . We Speak Science
175 |Aférdita ime

Burimet

30 Day Ketosis Diet - Any Side Effects? Truth Revealed! (2019). Retrieved from We Do Review For You:
https://wedoreviewforyou.com/30-day-ketosis-diet-review/

About Cancer. (2015, February). Retrieved from National Cancer Institute:
https://www.cancer.gov/about-cancer

About Ocular Brachytherapy. (2020). Retrieved from Memorial Sloan Kettering Cancer Center:
https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/about-ocular-brachytherapy

Action, L. (2019, July). Diet and nutrition. Retrieved from Lymphoma Action: https://lymphoma-
action.org.uk/sites/default/files/media/documents/2019-
07/LYMweb0081DietNutrition2019v3_0.pdf

Be There For Someone Facing Cancer. (2020). Retrieved from Be.macmillan.org.uk:
https://be.macmillan.org.uk/be/p-24850-be-there-for-someone-facing-cancer.aspx

Best Anti-Cancer Supplements: Ginger, Garlic, And More. (2020, March). Retrieved from Helathline:
https://www.healthline.com/health/anti-cancer-supplements

Bester, L., & Burnes, J. (2018, August). Selective Internal Radiation Therapy [SIRT]: SIR-Spheres®.
Retrieved from Inside Radiology: https://www.insideradiology.com.au/sirt/

Body Image And Cancer. (2020). Retrieved from Be.macmillan.org.uk: https://be.macmillan.org.uk/be/p-
25326-body-image-and-cancer.aspx

Brachytherapy (HDR & LDR). (2020). Retrieved from UCSF Department of Radiation Oncology:
https://radonc.ucsf.edu/brachytherapy-hdr-Idr

Brachytherapy. (2019, May). Retrieved from Radiologyinfo.org:
https://www.radiologyinfo.org/en/info.cfm?pg=brachy

Brachytherapy to Treat Cancer. (2019, January). Retrieved from National Cancer Institute:
https://www.cancer.gov/about-cancer/treatment/types/radiation-therapy/brachytherapy

Bradbury, K. E., Balkwill, A., Spencer, E. A., Roddam, A. W., Reeves, G. K., Green, J., . .. The Million
Women Study Collaborators. (2014). Organic food consumption and the incidence of cancer in a
large prospective study of women in the United Kingdom. British Journal of Cancer.

Bucci, M. K., Bevan, A., & Roach lll, M. (2005). Advances in Radiation Therapy:. CA A Cancer Journal for
Clinicians, 117-134.

Calories: Recommended Intake, Burning Calories, Tips, and Daily Needs. (2020, March). Retrieved from
Medical News Today: https://www.medicalnewstoday.com/articles/245588

Cancer. (2017, May). Retrieved from MedLine Plus: https://medlineplus.gov/cancer.html

Cancer And Diet 101: How What You Eat Can Influence Cancer. (2020). Retrieved from Healthline:
https://www.healthline.com/nutrition/cancer-and-diet



.. . . We Speak Science
176 | Aférdita ime

Cancer And Diet: What's The Connection. (2020). Retrieved from Helath.harvard.edu:
https://www.health.harvard.edu/cancer/cancer-and-diet-whats-the-connection

Cancer And Obesity: Clogged Immune Cells Help Explain Link. (2020). Retrieved from Medical News
Today: https://www.medicalnewstoday.com/articles/323654#0besity-and-natural-killer-cells

Cancer Research UK. (2019, June). Retrieved from What is a healthy diet?:
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/causes-of-cancer/diet-and-cancer/what-is-a-
healthy-diet#keyrefshealthydietO

Chandwani, K. D., Ryan, J. R., Peppone, L. J., Janelsins, M. M., Sprod, L. K., Devine, K., . . . Mustian, K. M.
(2012). Cancer-Related Stress and Complementary and Alternative Medicine: A Review. National
Center fro Biotechnology Information.

Chemotherapy. (2020, March 05). Retrieved from Mayo Clinic: https://www.mayoclinic.org/tests-
procedures/chemotherapy/about/pac-20385033

Cirino, E. (2019, January). Dealing with Early Menopaus. Retrieved from Healthline:
https://www.healthline.com/health/menopause/dealing-early

Coping With Cancer Side-Effects. (2020, March). Retrieved from World Cancer Research Fund UK:
https://www.wcrf-uk.org/uk/here-help/eat-well-during-cancer/common-cancer-side-effects

Deangelis, C. D. (2017, March). Volunteering for Clinical Research Studies and Public Health. Retrieved
from NAtional Center for Biotechnology Information:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5339376/

Diet and cancer. (2020). Retrieved from Cancer Research UK: https://www.cancerresearchuk.org/about-
cancer/causes-of-cancer/diet-and-cancer

Diet And Food Supplements. (2020, March). Retrieved from Macmillan.org.uk:
https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/treatment/coping-with-
treatment/complementary-therapies/diet-and-food-supplements

Diet And Nutrition. (2020, March). Retrieved from Lymphoma Action: https://lymphoma-
action.org.uk/about-lymphoma-living-and-beyond-lymphoma/diet-and-nutrition

Diet and Physical Activity: What's the Cancer Connection? (2014, June). Retrieved from American Cancer
Society: https://www.cancer.org/cancer/cancer-causes/diet-physical-activity/diet-and-physical-
activity.html

Diet And Physical Activity: What's The Cancer Connection? (2020). Retrieved from Cancer.org:
https://www.cancer.org/cancer/cancer-causes/diet-physical-activity/diet-and-physical-
activity.html

Dietitians. (2020, March). Retrieved from BetterHealth Channel:
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/servicesandsupport/dietitians

Does Oatmeal Fight Cancer? (2020). Retrieved from Livestrong:
https://www.livestrong.com/article/555498-does-oatmeal-fight-cancer/



.. . . We Speak Science
177 |Aférdita ime

Dr. Cheville , A. (2015, December 10). Lymphatic System: Mayo Clinic Radio Health Minute. (V. Williams,
Interviewer)

Eat To Beat Cancer. (2020). Retrieved from Eattobeat.org:
https://www.eattobeat.org/?gclid=CjOKCQiAqY3zBRDQARISAJCVxOoB-C18tYvPgnLkqphE5gVI-
8lsYr6sLP-S20pD97h7UdtKviB5gEaAmhlEALW_wcB

Eating Hints: Before, During, And After Cancer Treatment. (2020, March). Retrieved from National
Cancer Institute: https://www.cancer.gov/publications/patient-education/eating-hints

Eating Problems And Cancer. (2020). Retrieved from Be.macmillan.org.uk:
https://be.macmillan.org.uk/be/p-24847-eating-problems-and-cancer.aspx

Effects on fertility and sexual function. (2019, December). Retrieved from Cancer Council:
https://www.cancercouncil.com.au/cancer-information/cancer-treatment/radiation-
therapy/side-effects/sexuality-and-intimacy-issues/effects-on-fertility-and-sexual-function/

Eldridge, L. (2019, November). What Is Cancer? Retrieved from Very Well Health:
https://www.verywellhealth.com/about-us

Five reasons to quit smoking after a cancer diagnosis. (2019, January). Retrieved from BCCancer:
http://www.bccancer.bc.ca/about/news-stories/stories/five-reasons-to-quit-smoking-after-a-
cancer-diagnosis

Food photo by timolina. (n.d.). Retrieved from Freepik: <a href="https://www.freepik.com/free-photos-
vectors/food">Food photo created by timolina - www.freepik.com</a>

Foods That Fight Cancer. (2020). Retrieved from American Institute for Cancer Research:
https://www.aicr.org/cancer-prevention/food-facts/

Greer, P. B., & Mortensen, T. M. (1997). Anterior-posterior Treatment Localization in Pelvic
Radiotherapy: Tattoos or Fixed Couch-To-Isocentre Distance. Pubmed, 43-46.

Hair loss. (2019, February). Retrieved from Cancer Research UK:
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/cancer-in-
general/treatment/radiotherapy/side-effects/head-and-neck-radiotherapy/hair-loss

Healthline Nutrition. (2020). Retrieved from Healthline: https://www.healthline.com/nutrition

Healthy and easy sources of vegan protein. (2020, March). Retrieved from Proveg International:
https://proveg.com/plant-based-food-and-lifestyle/vegan-
nutrients/protein/?gclid=CjOKCQjwub6fzBRC6ARIsAJUwa2QRIIQ6iZfGSbfIM6BI-
ZAS46EC3gprWa2FyalwwlirkonKy6yS4BcaAnOGEALwW_wcB

Healthy Diet. (2018). Retrieved from WHO: https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/healthy-diet

Healthy Eating During Treatment. (2019, March). Retrieved from Breastcancer.org:
https://www.breastcancer.org/tips/nutrition/during_treat



.. . . We Speak Science
178 | Aférdita ime

Healthy Eating Guidelines. (2018, July). Retrieved from Pennybrohn.org.uk:
https://www.pennybrohn.org.uk/wp-content/uploads/2018/08/Healthy-Eating-Guidelines-July-
2018-Final.pdf

Healthy Living After Cancer. (2018, April). Retrieved from Cancer.net:
https://www.cancer.net/survivorship/healthy-living/healthy-living-after-cancer

High dose-rate (HDR) brachytherapy. (2015, January). Retrieved from Prostate Cancer UK:
https://prostatecanceruk.org/prostate-information/treatments/high-dose-rate-
brachytherapy#what-are-the-advantages-and-disadvantages

High-dose radiotherapy for prostate cancer. (2007, April). Retrieved from Harvard Health Publishing:
https://www.health.harvard.edu/newsletter_article/medical-memo-high-dose-radiotherapy-
for-prostate-cancer

High-Dose Rate (HDR) Brachytherapy. (2020). Retrieved from UPMC Hillman Cancer Center:
https://hillman.upmc.com/cancer-care/radiation-oncology/treatment/internal/high-dose-rate-
brachytherapy-hdr

How Are You Feeling? The Emotional Effects Of Cancer. (2020). Retrieved from Be.macmillan.org.uk:
https://be.macmillan.org.uk/be/p-24918-how-are-you-feeling-the-emotional-effects-of-
cancer.aspx

How Cancer Can Affect Erections. (2020, February). Retrieved from American Cancer Society:
https://www.cancer.org/treatment/treatments-and-side-effects/physical-side-effects/fertility-
and-sexual-side-effects/sexuality-for-men-with-cancer/erections-and-treatment.html

How do I organise transport to and from hospital? (2017, August). Retrieved from NHS:
https://www.nhs.uk/common-health-questions/nhs-services-and-treatments/how-do-i-
organise-transport-to-and-from-hospital/

How pelvic radiotherapy might affect you. (2018, July). Retrieved from Cancer Research UK:
https://about-cancer.cancerresearchuk.org/about-
cancer/coping/physically/sex/women/radiotherapy? ga=2.230009753.426886859.1584826411-
1325469949.1584826411

How Radiation Therapy Can Affect the Sex Life of Females with Cancer. (2020, February). Retrieved from
American Cancer Society: https://www.cancer.org/treatment/treatments-and-side-
effects/physical-side-effects/fertility-and-sexual-side-effects/sexuality-for-women-with-
cancer/pelvic-radiation.html|

How sugar causes cavities and destroys your teeth. (2020, March). Retrieved from Healthline:
https://www.healthline.com/nutrition/how-sugar-destroys-teeth#section2

How To Eat When You Have Cancer. (2020). Retrieved from WebMD:
https://www.webmd.com/cancer/cancer-diet#1

How To Prevent Cancer With Five Cancer-Fighting Foods. (2020). Retrieved from Beat Cancer:
https://beatcancer.org/blog-posts/how-to-prevent-cancer-with-5-cancer-fighting-



.. . . We Speak Science
179 |Aférdita ime

foods/?gclid=CjOKCQiAqY3zBRDQARIsAJeCVxO6bTyGOqLrIL_1HH2IR2rWEQ20P4by64AfSHrhBycK
I6xZ0VYkw8UaArmSEALw_wcB

IMRT radiation. (2016, October). Retrieved from The Oral Cancer Foundation:
https://oralcancerfoundation.org/facts/imrt-radiation/

Introduction to Cancer Therapy (Radiation Oncology). (2019, April). Retrieved from Radiologyinfo.org:
https://www.radiologyinfo.org/en/info.cfm?pg=intro_onco

lodine And Health. (1994). Retrieved from WHO:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/58693/WHO_NUT_94.4.pdf?sequence=1

Is A Cheat Meal Bad? (2019). Retrieved from Greatist: https://greatist.com/health/cheat-days-
explained#what-it-is

It's Easy To Add Fruits And Vegetables To Your Diet. (2020). Retrieved from Cancer.org:
https://www.cancer.org/healthy/eat-healthy-get-active/eat-healthy/add-fruits-and-veggies-to-
your-diet.html

Kal, H. B., & Struikmans, H. (2005). Radiotherapy during pregnancy: fact and fiction. Lancet Oncology,
328-333.

Kastrati Bajcinca, D. (2018). Heavy Metals in Cosmetics and Their Toxic Components. Annual
Pharmaceutical Conference (p. 7). Prishtiné: Oda Farmaceutike e Kosovés.

Kesari, K. K., Agarwal, A., & Henkel, R. (2018). Radiations and male fertility. Reproductive Biology and
Endocrinology, 118.

Kris, S., & R. (2020, March). Questions and answers about sugar. Retrieved from IFIC Foundation:
https://foodinsight.org/questions-and-answers-about-sugars/

L’EFSA Valuta La Sicurezza Degli Acidi Grassi Omega-3 A Catena Lunga. (2012). Retrieved from European
Food Safety Authority: https://www.efsa.europa.eu/it/press/news/120727

Life after cancer treatment. (2020). Retrieved from Cancer Council:
https://www.cancercouncil.com.au/get-support/life-after-cancer-treatment/

Linee Guida Per Una Sana Alimentazione. (2018). Retrieved from Crea.gov.it:
https://www.crea.gov.it/web/alimenti-e-nutrizione/-/linee-guida-per-una-sana-alimentazione-
2018

Macmillan Cancer Support. (2017, August). Retrieved from The building-up diet:
http://be.macmillan.org.uk/Downloads/beMacmillan%20PDFs/MAC13614_Buildingupdiet_lowr
es_E03_P08_20200206_KA.pdf

Mangjuka-Kerliu, S., & Alia, L. (2009). Anatomia Patologjike. Edition Scientific Research-Kosovo Austria
Partnership, Higher Education & Research.

Mayberry, J. (2015, March 31). 6 things to know before radiation therapy. Retrieved from MD Anderson:
https://www.mdanderson.org/publications/cancerwise/6-things-to-know-before-radiation-
therapy.h00-158985867.html



.. . . We Speak Science
180 |Aférdita ime

Meat Fish And Dairy Products. (2018). Retrieved from Wcrf.org:
https://www.wcrf.org/sites/default/files/Meat-Fish-and-Dairy-products.pdf

Menopausal Hormone Therapy. (2015, February). Retrieved from American Cancer Society:
https://www.cancer.org/cancer/cancer-causes/medical-treatments/menopausal-hormone-
replacement-therapy-and-cancer-risk.html

Moore, J. (n.d.). Ask an expert: I've finished my cancer treatment. Now what? Retrieved from
PROVIDENCE Hwealth & Services: https://oregon.providence.org/forms-and-information/a/ask-
an-expert-ive-finished-my-cancer-treatment-now-what/

Moriarty, C. (2017, October). Managing Side Effects from Radiation Therapy. Retrieved from Yale
Medicine: https://www.yalemedicine.org/stories/managing-side-effects-from-radiation-
therapy/

Move More: Your Guide To Becoming More Active. (2020). Retrieved from Be.macmillan.org.uk:
https://be.macmillan.org.uk/be/p-24948-move-more-your-guide-to-becoming-more-active.aspx

National Cancer Institute. (n.d.). Retrieved from What is a Cancer Registry?:
https://seer.cancer.gov/registries/cancer_registry/index.html

Navigating Cancer Care. (2020, April). Retrieved from Cancer.Net: https://www.cancer.net/navigating-
cancer-care

Office Of Dietary Supplements (ODS). (2020). Retrieved from Ods.od.nih.gov: https://ods.od.nih.gov/

Parere dell’EFSA sulla sicurezza e sull’apporto nutrizionale dei pesci selvatici e dei pesci di allevamento.
(2005). Retrieved from European Food Safety Authority:
http://www.efsa.europa.eu/it/press/news/050704

Pisani, L., Lockman, D., Jaffray, D., Yan, D., Martinez, A., & Wong, J. (2000). Setup Error in Radiotherapy:
On-Line Correction Using Electronic Kilovoltage and Megavoltage Radiographs. Pubmed, 825-
839.

(2011). PROGRAMI KOMBETAR | KONTROLLIT TE KANCERIT 2011-2020. Tirané: Republika e Shqiperise,
Ministria e Shendetesise.

Publishing, H. (2020, March). Do you eat enough protein? Retrieved from Harvard Health:
https://www.health.harvard.edu/healthy-eating/do-you-eat-enough-protein

Publishing, H. (2020, March). The truth about fats: The good, The bad, and The In-Between. Retrieved
from Harvard Health: https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-truth-about-fats-
bad-and-good

Radiation risk from medical imaging. (2010, October). Retrieved from Harvard Health Publishing:
https://www.health.harvard.edu/cancer/radiation-risk-from-medical-imaging

Radiation Side Effects. (2016, October). Retrieved from The Oral Cancer Foundation:
https://oralcancerfoundation.org/facts/radiation-side-effects/



.. . . We Speak Science
181 |Aférdita ime

Radiation therapy. (2018, March). Retrieved from Mayo Clinic: https://www.mayoclinic.org/tests-
procedures/radiation-therapy/about/pac-20385162

Radiation therapy. (2018, March). Retrieved from Mayo Clinic: https://www.mayoclinic.org/tests-
procedures/radiation-therapy/about/pac-20385162

Radiation Therapy for Cancer (Fact Sheet). (2014, April). Retrieved from Oncology Nurse Advisor:
https://www.oncologynurseadvisor.com/home/for-patients/fact-sheets/radiation-therapy-for-
cancer-fact-sheet/

Radiation Therapy for Cervical Cancer. (2020, January). Retrieved from American Cancer Society:
https://www.cancer.org/cancer/cervical-cancer/treating/radiation.html

Radiation Therapy Treatment Process. (2020). Retrieved from Elekta:
https://www.elekta.com/patients/radiation-therapy-treatment-process/

Radiotherapy masks and moulds. (2018, December). Retrieved from Cancer Research UK:
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/cancer-in-
general/treatment/radiotherapy/external/planning/moulds-masks

Resources For Health And Social Care Professionals. (2020). Retrieved from Be.macmillan.org.uk:
https://be.macmillan.org.uk/be/s-190-resources-for-health-and-social-care-professionals.aspx

Risk And Protection Factors Of Ovarian Cancer. (2014). Retrieved from Taargetovariancancer.org.uk:
https://www.targetovariancancer.org.uk/information-and-support/what-ovarian-cancer/risk-
and-protection-factors-ovarian-
cancer?gclid=CjOKCQiAqY3zBRDQARIsAleCVxMuVyrmXJ7iE3uPnpbFmWS8tTsfIN8NguZz09L7P405
i-ETry6gKH5AaArjrEALwW_wcB

Robinson, L. (2020, March). Refined carbs and sugar: The Diet Saboteurs. Retrieved from HelpGuide:
https://www.helpguide.org/articles/healthy-eating/choosing-healthy-carbs.htm

Rull, G. (2017, November). Radiotherapy. Retrieved from Patient:
https://patient.info/cancer/cancer/radiotherapy

Salt Reduction. (2016, June 30). Retrieved from WHO: https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/salt-reduction

Satija, A., & Bhatnagar, S. (2017). Complementary Therapies for Symptom Management in Cancer
Patients. National Center for Biotechnology Information, 468-479.

Saturated Vs. Unsaturated Fat: Know The Facts. (2020, March). Retrieved from Healthline:
https://www.healthline.com/health/food-nutrition/saturated-vs-unsaturated-fat#unsaturated-
fat

Saturated Vs. Unsaturated Fats: Which is more healthful? (2020, March). Retrieved from Medical News
Today: https://www.medicalnewstoday.com/articles/321655#dietary-fat-and-its-types

Smith, M., A., M., & Robinson, L. (2019, June). Cancer Prevention Diet. Retrieved from HelpGuide:
https://www.helpguide.org/articles/diets/cancer-prevention-diet.htm?pdf=13132



.. . . We Speak Science
182 |Aférdita ime

Smoking During Breast Cancer Radiation Therapy Increases Risk of Lung Cancer. (2020). Retrieved from
Breastcancer.org: https://www.breastcancer.org/research-news/20080122

Sundar, S., Symonds, P., & Deehan, C. (2005). Radiotherapy to patients with artificial cardiac
pacemakers. Cancer Treatment Reviews, 474-486.

Sweetnam, H. (2020). Eating well. Retrieved from Penny Brohn UK:
https://www.pennybrohn.org.uk/resources/eating-well/

Talking About Cancer. (2020). Retrieved from Be.macmillan.org.uk: https://be.macmillan.org.uk/be/p-
25175-talking-about-cancer.aspx

Talking About Cancer And Your Feelings. (2020). Retrieved from Be.macmillan.org.uk:
https://be.macmillan.org.uk/be/p-24515-talking-about-cancer-and-your-feelings.aspx

The Best Keto-Friendly Snacks. (2020). Retrieved from Medical News Today:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/best-keto-snacks#tsummary

The Energy 'Diet'. (2018, May). Retrieved from NHS: https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-
tiredness/the-energy-diet/

THE NORMAL LYMPHATIC SYSTEM. (2020). Retrieved from National Lymphedema Network:
https://lymphnet.org/the-lymphatic-system

The radiotherapy team. (2020). Retrieved from NHS: https://www.leedsth.nhs.uk/a-z-of-services/leeds-
cancer-centre/your-treatment/radiotherapy/your-radiotherapy-team/

Types of Radiation. (2018, March). Retrieved from Breastcancer.org:
https://www.breastcancer.org/treatment/radiation/types

Understanding Radiation therapy. (2018, May). Retrieved from Cancer.net:
https://www.cancer.net/navigating-cancer-care/how-cancer-treated/radiation-
therapy/understanding-radiation-therapy

Ushgimi Eshte Themelor Ne Shendetin E Njeriut. (2020). Retrieved from Princepark:
https://princepark.wordpress.com/2012/07/18/ushqgimi-eshte-themelor-ne-shendetin-e-
njeriut/

Vitamins and Minerals. (2020, March). Retrieved from HelpGuide:
https://www.helpguide.org/articles/healthy-eating/choosing-healthy-carbs.htm

Watson, S., & Jewell, T. (2019, January). Easing the transition to menopause. Retrieved from Helathline:
https://www.healthline.com/health/menopause/causes-early#diagnosis

Wersal, C., Keller, A., Weiss, C., Giordano, F. A., Abo-Madyan, Y., Tuschy, B., . . . Sperk, E. (2019, August).
Long-term changes in blood counts after intraoperative radiotherapy for breast cancer—single
center experience and review of the literature. Retrieved from Translational Cancer Research:
http://tcr.amegroups.com/article/view/31902/html

What Is Fortified Milk?? Milk Fortification. (2020, March). Retrieved from Pristine Premixes:
https://pristinepremixes.com/what-is-fortified-milk/



.. . . We Speak Science
183 |Aférdita ime

What is internal radiotherapy? (2019, February). Retrieved from Cancer Research UK:
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/cancer-in-
general/treatment/radiotherapy/internal/about

What to Expect When Having Radiation Therapy. (n.d.). Retrieved from Cancer.net:
https://www.cancer.net/navigating-cancer-care/how-cancer-treated/radiation-therapy/what-
expect-when-having-radiation-therapy

What to Expect When Having Radiation Therapy. (2018, December). Retrieved from Cancer.net:
https://www.cancer.net/navigating-cancer-care/how-cancer-treated/radiation-therapy/what-
expect-when-having-radiation-therapy

What To Know About The Link Between Diet And Cancer. (2019). Retrieved from Medical News Today:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/325998

When Eating Become Difficult. (2020). Retrieved from Pennybrohn.org.uk:
https://www.pennybrohn.org.uk/wp-content/uploads/2019/05/Macmillan_PBUK_When-
eating-become-difficult_A5_booklet_Online.pdf

When Is Radiation Appropriate? (2020, March). Retrieved from Breastcancer.org:
https://www.breastcancer.org/treatment/radiation/when_appropriate

When radiotherapy is used. (2020, February). Retrieved from NHS:
https://www.nhs.uk/conditions/radiotherapy/

Why is water important? 16 Reasons to drink up. (2020, March). Retrieved from Healthline:
https://www.healthline.com/health/food-nutrition/why-is-water-important#body-temperature

Wisely, R. (2019, January 09). The Best Diets for Cancer Patients and Cancer Survivors. Retrieved from
Mitchigan Health: https://healthblog.uofmhealth.org/wellness-prevention/best-diets-for-
cancer-patients-and-cancer-survivors

WO, J. Y., & Viswanathan, A. N. (2009). Impact of Radiotherapy on Fertility, Pregnancy, and Neonatal
Outcomes in Female Cancer Patients. Radiation Oncology, 1304-1312.

Women's sex life and fertility. (2019, January). Retrieved from Cancer Research UK:
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/cancer-in-
general/treatment/radiotherapy/side-effects/general-radiotherapy/womens-sex-life-and-
fertility

Wourstbauer, K., Sedimayer, F., & Kogelnik, H. D. (2001). Skin Markings in External Radiotherapy by
Temporary Tattooing With Henna: Improvement of Accuracy and Increased Patient Comfort.
Pubmed, 179-181.

Zimmermann, K. A. (2018, February 21). Lymphatic System: Facts, Functions & Diseases. Retrieved from
Live Science: https://www.livescience.com/26983-lymphatic-system.html



.. . . We Speak Science
184 |Aférdita ime

Applegate, Catherine, et al. “Soy Consumption and the Risk of Prostate Cancer: An Updated Systematic
Review and Meta-Analysis.” Nutrients, vol. 10, no. 1, 4 Jan. 2018, p. 40, 10.3390/nu10010040.
Accessed 14 Mar. 2020.

Bramlet, Kellie. “How High Fiber Foods Can Help Lower Your Cancer Risk.” MD Anderson Cancer Center,
2016, www.mdanderson.org/publications/focused-on-health/how-fiber-helps-lower-your-
cancer-risk.h11-1590624.html. Accessed 13 Mar. 2020.

“Does Eating Meat Increase My Cancer Risk? | Cancer Council NSW.” Cancer Council NSW, 8 May 2012,
www.cancercouncil.com.au/21639/cancer-prevention/diet-exercise/nutrition-diet/fruit-
vegetables/meat-and-cancer/?pp=36593&cc=8125&ct=35. Accessed 14 Mar. 2020.

Cancer Council NSW, 8 May 2012, www.cancercouncil.com.au/21639/cancer-prevention/diet-
exercise/nutrition-diet/fruit-vegetables/meat-and-cancer/?pp=36593&cc=8125&ct=35.
Accessed 14 Mar. 2020.

Geelen, Anouk, et al. “Fish Consumption, n-3 Fatty Acids, and Colorectal Cancer: A Meta-Analysis of
Prospective Cohort Studies.” American Journal of Epidemiology, vol. 166, no. 10, 15 Nov. 2007,
pp. 1116-1125, academic.oup.com/aje/article/166/10/1116/157458, 10.1093/aje/kwm197.
Accessed 14 Mar. 2020.

Han, Mi Ah, et al. “Reduction of Red and Processed Meat Intake and Cancer Mortality and
Incidence.” Annals of Internal Medicine, 1 Oct. 2019, annals.org/aim/article-abstract/2752321,
10.7326/m19-0699. Accessed 17 Nov. 2019.

“Healthy, Well-Balanced Diet.” Cancer Council NSW, www.cancercouncil.com.au/cancer-
information/after-cancer-treatment/taking-control-of-your-health/healthy-well-balanced-diet/.
Accessed 14 Mar. 2020.

Jane, Mary. “Cancer and Diet 101: How What You Eat Can Influence Cancer.” Healthline, Healthline
Media, 7 Oct. 2018, www.healthline.com/nutrition/cancer-and-diet#cancer-foods.

Kahleova, Hana, et al. “A Plant-Based Diet in Overweight Individuals in a 16-Week Randomized Clinical
Trial: Metabolic Benefits of Plant Protein.” Nutrition & Diabetes, vol. 8, no. 1, 2 Nov. 2018,
10.1038/s41387-018-0067-4. Accessed 1 Nov. 2019.

Kelemen, L. E. “Associations of Dietary Protein with Disease and Mortality in a Prospective Study of
Postmenopausal Women.” American Journal of Epidemiology, vol. 161, no. 3, 1 Feb. 2005, pp.
239-249, academic.oup.com/aje/article/161/3/239/127005, 10.1093/aje/kwi038. Accessed 14
Mar. 2020.

Lippi, Giuseppe, et al. “Meat Consumption and Cancer Risk: A Critical Review of Published Meta-
Analyses.” Critical Reviews in Oncology/Hematology, vol. 97, Jan. 2016, pp. 1-14,
10.1016/j.critrevonc.2015.11.008. Accessed 14 Mar. 2020.

“Meat and Cancer - Position Statement.” Cancer Council NSW, 5 Sept. 2010,
www.cancercouncil.com.au/1752/cancer-prevention/diet-exercise/nutrition-diet/other-foods-
nutrients/meat-and-cancer-3/. Accessed 14 Mar. 2020.



.. . . We Speak Science
185 |Aférdita ime

NHS Choices. Starchy Foods and Carbohydrates - Eat Well. 2019, www.nhs.uk/live-well/eat-
well/starchy-foods-and-carbohydrates/. Accessed 13 Mar. 2020.

“Our Recommendations for Meat, Dairy & Fruit.” Cancer Council NSW,
www.cancercouncil.com.au/cancer-prevention/diet-exercise/nutrition-and-
diet/recommendations-meat-dairy-fruit/. Accessed 14 Mar. 2020.

Petrakis, N. L., et al. “Stimulatory Influence of Soy Protein Isolate on Breast Secretion in Pre- and
Postmenopausal Women.” Cancer Epidemiology, Biomarkers & Prevention: A Publication of the
American Association for Cancer Research, Cosponsored by the American Society of Preventive
Oncology, vol. 5, no. 10, 1 Oct. 1996, pp. 785-794, www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8896889.
Accessed 14 Mar. 2020.

“Protein.” Vic.Gov.Au, 2012, www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/protein. Accessed 14
Mar. 2020.

“Protein - British Nutrition Foundation.” Nutrition.Org.Uk, 2018,
www.nutrition.org.uk/nutritionscience/nutrients-food-and-ingredients/protein.html. Accessed
14 Mar. 2020.

“Protein - British Nutrition Foundation - Page #6.” Nutrition.Org.Uk, 2018,
www.nutrition.org.uk/nutritionscience/nutrients-food-and-ingredients/protein.html?start=2.

“Protein Intake — How Much Protein Should You Eat Per Day?” Healthline, 5 July 2018,
www.healthline.com/nutrition/how-much-protein-per-day. Accessed 14 Mar. 2020.

“Soybeans 101: Nutrition Facts and Health Effects.” Healthline, 20 Mar. 2019,
www.healthline.com/nutrition/foods/soybeansttbenefits. Accessed 14 Mar. 2020.

“Vegetables and Fruit.” Cancer Council NSW, 10 May 2012, www.cancercouncil.com.au/855/cancer-
prevention/diet-exercise/nutrition-diet/fruit-vegetables/vegetables-and-
fruit/?pp=365938&cc=8125&ct=35. Accessed 11 Mar. 2020.

Vipercore-13. “Dietary Fibre | Nutrient Reference Values.” Nrv.Gov.Au, 17 Mar. 2014,
www.nrv.gov.au/nutrients/dietary-fibre. Accessed 13 Mar. 2020.

Wiseman, M. “55 Food, Nutrition, Physical Activity, and Cancer Prevention - World Cancer Research
Fund (WCRF).” European Journal of Cancer, vol. 48, July 2012, p. S14, 10.1016/s0959-
8049(12)70759-1. Accessed 17 Apr. 2019.

“13 Foods That Could Lower Your Risk of Cancer.” Healthline,
www.healthline.com/nutrition/cancer-fighting-foods#section13.

“Dietary Fats Explained: MedlinePlus Medical Encyclopedia.” Medlineplus.Gov, 2015,
medlineplus.gov/ency/patientinstructions/000104.htm.

Hirsch, Jesse. “New Evidence That Eating Fish Helps Prevent Heart Disease.” Consumer Reports,
www.consumerreports.org/healthy-eating/eating-fish-helps-prevent-heart-disease-peripheral-
artery-disease/. Accessed 12 Mar. 2020.



.. . . We Speak Science
186 | Aférdita ime

“Mercury in Fish - an Overview | ScienceDirect Topics.” Www.Sciencedirect.Com,
www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/mercury-in-fish. Accessed
12 Mar. 2020.

NHS Choices. Eat Well. 2019, www.nhs.uk/live-well/eat-well/different-fats-nutrition/.

http://www.sheknows.com/health-and-wellness/articles/1102671/how-to-tell-the-difference-
between-cysts-lumps-and-tumors

http://www.everydayhealth.com/womens-health/when-to-worry-about-breast-lumps.aspx

https://www.ceessentials.net/article40.html

http://trialexhibitsinc.com/gallery/exhibit/335/breast-diagnosis-cyst-vs-mult-cyst-vs-tumor

http://newsbeat.co.ke/self-breast-exam-do-self-breast-exam-guidelines-video/

Breast cancer Organization, The Five Steps of a Breast Self-Exam, February 18, 2016,
http://www.breastcancer.org/symptoms/testing/types/self exam/bse steps

Jane C. Figueiredo, Leslie Bernstein, Marinela Capanu, Kathleen E. Malone, Charles F. Lynch,
Hoda Anton-Culver, Marilyn Stovall, Lisbeth Bertelsen, Robert W. Haile, and Jonine L. Bernstein
(2007): Oral Contraceptives, Postmenopausal Hormones, and Risk of Asynchronous Bilateral
Breast Cancer: The Wecare Study Group, J. Clin. Oncol. 10.1200/JC0.14.3081.

http://www.scielo.br/img/revistas/rb/v46n4//0100-3984-rb-46-04-234-gf02.jpg (Figura3)

http://ashevillegynecologywellness.com/wp-content/uploads/2016/05/MammoGram-
Seriesshow.jpg (figura4)

Instituti i Shéndetit publik, Té jetosh me kancer gjiri.

Foto e kopertinés: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>


http://www.sciencedirect.com/
http://www.nhs.uk/live-well/eat-well/different-fats-nutrition/
http://www.sheknows.com/health-and-wellness/articles/1102671/how-to-tell-the-difference-between-cysts-lumps-and-tumors
http://www.sheknows.com/health-and-wellness/articles/1102671/how-to-tell-the-difference-between-cysts-lumps-and-tumors
http://www.everydayhealth.com/womens-health/when-to-worry-about-breast-lumps.aspx
https://www.ceessentials.net/article40.html
http://trialexhibitsinc.com/gallery/exhibit/335/breast-diagnosis-cyst-vs-mult-cyst-vs-tumor
http://newsbeat.co.ke/self-breast-exam-do-self-breast-exam-guidelines-video/
http://www.breastcancer.org/symptoms/testing/types/self_exam/bse_steps
http://www.scielo.br/img/revistas/rb/v46n4/0100-3984-rb-46-04-234-gf02.jpg
http://ashevillegynecologywellness.com/wp-content/uploads/2016/05/MammoGram-Seriesshow.jpg
http://ashevillegynecologywellness.com/wp-content/uploads/2016/05/MammoGram-Seriesshow.jpg

Pér Aferditen, Vjollcén, Mimozén, Eriseldén,
Arianén, llirin, Nolén, Borén, Kronin, Bardhin,
Njomzén, Taulantin, Teutén, Rrezartén, Dhuratén,
Gentén, Arilenén, Albanin, Aleksandrén, Erandén,
Emén, Erzenin, Artanin, Florianin, Adrianin,
Lauretén, Drenushén, Luigjin, Kaltrinén, Edonin,
Gjergjin, Xhovanén, Linén, Alketén, Davidin,
Florén, Zefin, Eldinén, Viktorin, Sajmirin, Anilén,
Pirron, Arjolén, Edliréen, Elionén, Edmondin,
Klodianén, Ervinin, Valentinén, Sokolin, Sarén,
Andrean, Brikenén, Irenén, Arbérin, Danielin,
Jonin, Elizén, Oltén, Rozafén, Taulantin, Dafinén,
Edonén, Shkodranin, Orgesin, Altinin, Marinén,
Besmirin, Dorentinén, Besartin, Donikén, Olsin,
Arjonin, Adelinén, Marjanén, Arditin, Agronin,
Kastriotin, Filloretén, Linditén, Kreshnikun, Rinén,
Ylberin, Yllkén, Arbanén, Enean, Melisén, Shpatin,
Klodianén, Albanén, Ervinén, Ledionin, Xhemin,
Renadén, Suelén, Rolandon, Rudinén, Delindén,
Aleksandrin, Artén, Ermirén, Aurelén, Rozanén,
Gazmendin, Flakén, Vesén, Danielin, Donjetén,
Ejonén, Adnanin, Armelén, Marielin, Nedeén,
Mirjetén, Jetmirin, Jonelén, Petritin, Klaudian,
Julianén, Visarin, Eraldin, Katerinén, Jonén,
Ardijanén, Donaldin, Lorin, Elvisin, Lorenén,
Anilén, Anitén, Gjonin, Gracianon, Albulenén,...



