Albanisch: Flyer fiir Eltern

DG = D A Pérkujdesuni pér njé pérditshmeéri plot lévizje.
es I a s en etesure A * Lévizshméria e pérditshme - sé paku njé oré né dité -
pérbén njé parakusht pér shéndetin e fémijés suaj.
am f L] I ]
per a ml letl Kénaquni. Dhe hani vetém né tavoliné. Késhtu méso-
ﬁ" » het dhe fémija g€ ushgimin té mos e trajtojé si njé
Prindérit u duan mé té mirén fémijéve té tyre. veprimtari té dorés sé dyté.
Shéndeti éshté ndér mé té mirat gjéra qé€ mund t'ua jepni
fémijéve tuaj. Né jetén e pérditshme familjare shpeshheré jané Qeshni. Me fémijét tuaj. Fémijét e geshur nuk kané

gjérat e vogla ato gé ndihmojné shéndetin. Ja disa késhilla se T » vetém disponim té miré, ata jané gjithashtu dhe té
si mund té stimuloni shéndetin e fémijéve tuaj. relaksuar dhe zotérojné njé sistem té forté imunitar.

Mos u shndérroni né taksi. Mos e dérgoni fémijén tuaj me
o ﬁ automobil né shkollé, né trajnim ose né orét e vizatimit.
A e Lévizja
ﬁ,_ Ushaimi Jini bujar. Béni kujdes qé né shtépi té gjenden
* Lshqimi ﬁ" e vazhdimisht sa mé shumé fruta té freskéta. Edhe fémija
. i juaj do t'i kafshojé frutat e prera me shije.
T * Shtendosja
Hapeni gojén. Dhe kéndoni sé bashku me fémijét tuaj njé
. - . ; . . ; L o . T * kéngé. Kjo gjé ju mban té lidhur, ju krijon kénagési dhe
Pér secilén temé mund té porositen fletépalosje me késhilla shéndetésore pér

fémijé dhe té rinj né gjuhén gjermane (shiko: www.gesundheitsfoerderung-zh.ch). ju shtendos.
Pér informacione té tjera plotésuese né gjuhé té ndryshme: www.migesplus.ch

Pérditshméria e karakterizon shéndetin tuaj. Me lévizje, ushqgim, shtendosje.
Nxitja sheéndetésore e Kantonit té Cyrihut, www.gesundheitsfoerderung-zh.ch



Luani babadimrin. Dhuroni lodra qé ftojné pér té levizur.
Mé miré njé litar kércimi se sa njé lojé kompjuterike.
Toptha zhonglimi mé miré se sa njé fletushké e vizatuar
komike. Njé trampoliné né vend té njé gameboy.

Kujdes nga gracka e shegerit. Pijet e shegerosura
démtojné peshén dhe oreksin. Ai gé mé sé miri e shuan
etjen éshté dhe mbetet uji.

Béhuni apostull i pages. Pas cdo grindjeje pajtohuni
sérish me fémijén tuaj.

Mé miré largpameésia se sa TV-mania. Mos i lejoni fémi-
jés tuaj televizor té vecanté né dhomeé. Televizori dhe
kompjuteri jané shndérruar né vrasésit nr. 1 té lévizjes.

Mos i pérdorni ushgimet si shpérblime. As edhe si
ngushéllime, mjet presioni apo si ndéshkime.

Béhuni njé babagjysh pérrallétar. Dhe u rréfeni
fémijéve tuaj njé mijé e njé tregime. Edhe kjo gjé
siguron shtendosje.

Mos u béni i ashpér. Jepni lejé gé né banesén tuaj té
luhet edhe me ndonjé topth té buté.

Clirojeni fémijén tuaj. Cips-at dhe snaks-at tjeré té
pashéndetshém cojné tek mbipesha.

faza getésie né té cilat mund té kéndellet gjithé familja.

Uluni né tavolinén e bisedimeve. Dhe pérpunoni me
« fémijén tuaj rregulla se kur dhe pér sa kohé mund té
géndrojé pérpara televizorit apo kompjuterit.

T Shkycuni nga sistemi. Gjaté oréve té dités krijoni dhe
ﬁ,_ Numeéroni yjet né giell. Por jo dhe kalorité. Késhtu
ushqimi mbetet njé kénagési.
Béhuni monoton. Animacioni nuk éshté puna e juaj.
T . Monotonia nuk duhet luftuar sakag me ndonjé shaka pa
kripé, ngagé mund t'i véré fémijét né eévizje drejt njé
kreativiteti té paparandjeré.

Kjo fletépalosje u pérpilua prej:

Gesundheitsfirderung Kanton Ziirich

Universitat Ziirich, Institut fir Sozial- und Praventivmedizin

Adresa e porosisé:
FISP, Kehlhofstrasse 12, 8003 Ziirich
Tel. 043 960 01 60, Fax 043 960 01 61, fisp@bluewin.ch, www.fisp-zh.ch

Kjo fletépalosje mund té sigurohet né gjermanisht, shqip, né gjuhét
boshnjake-kroate-serbe, italisht, portugalisht, spanjisht dhe turgisht



