Dobité e namazit pér gruan shtatzéné
Krijuar: Marte, 31 Maj 2011 00:26

Hyrje e réndésishme

- A e dini se shumé mjeké bashkékohoré kané caktuar ushtrime fizike té vecanta pér gra
shtatzéna?

- A e dini se ekzistojné programe té vecanta pér kohén e shtatzénisé dhe njéherazi edhe pér
kohén pas lindjes pér

té kompensuar lévizjen e humbur e t€ domosdoshme pér gruan shtatzéné?

- A e dini se jané béré studime té posacme té cilat kané vértetuar dobité e ushtrimeve té
vecanta pér graté shtatzéna dhe ndikimin e tyre té shkélgyeshém né procesin e shtatzénisé dhe
até té lindjes?

- A e dini se gati sa nuk ka spital né té cilin nuk gjenden figura apo vizatime gé sgarojné
ushtrimet gé jané té vecanta pér gra shtatzéna dhe gjithashtu pér ato gé jané pak para lindjes?

- A e dini se komplikimet e shtatzénisé, ato té lindjes dhe gjithashtu grisja e indeve gjaté lindjes
jané meé té rralla tek ato gra qé béjné ushtrime té vecanta?

- Pér fund - mos besoni po deshét — a e dini se kéto |évizje té vecanta té kétyre ushtrimeve jané
té njéjta me ato té€ namazit??!

Informaté e réndésishme mjekésore

Né ditét e sotme, kur té shkojé shtatzéna né spital pér té lindur hyn e frikésuar, e brengosur dhe
e shgetésuar pér shkak té mungesés sé vetébesimit dhe moskujdesit té mjaftueshém ndaj
embrionit té saj, gjé gé i shkakton asaj shtréngime né muskuj dhe dhimbje, kurse dhimbjet i
shkaktojné asaj sérish friké e késhtu me radhé... Prandaj, getésia shpirtérore, ajo e muskujve
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dhe gjendja e géndrueshme shpirtérore dhe shéndetésore jané t&€ domosdoshme.

Studime té réndésishme

Shumé studime kané déshmuar se bérja e disa ushtrime té vecanta pér shtatzéna lehtéson
procesin e lindjes, andaj mjekét, né pérgjithési, i késhillojné shtatzénat t'i béjné kéto ushtrime.
Madje, pothuajse né asnjé spital nuk mungojné disa figura apo vizatime né té cilat sqarohen
ushtrimet e tilla.

Kéto studime, njékohésisht, déshmojné se komplikimet e shtatzénis€, numri i lindjeve me
operacione cezariane dhe grisja e indeve gjaté lindjes jané mé té rralla tek ato gra gé i béjné
kéto ushtrime né krahasim me ato gé nuk béjné ushtrime té tilla.

Befasia!!!

Kéto ushtrime, kéto lévizje dhe pozita i ngjajné térésisht lIévizjeve dhe pozitave t&€ namazit!

Ushtrime té vecanta

1. Ushtrimi i lakimit té kurrizit nga para. Ky ushtrim i ngjan rukusé né namaz.

2. Ushtrimi i uljes gali¢c dhe ngritjes né kémbé, i cili i ngjan ngritjes dhe uljes né namaz.
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3. Ushtrimi gé quhet vendosja e gjoksit né gjunjé (Knee — Chest Position). Ky ushtrim i ngjan
sexhdes né namaz.

4. Ushtrimi i uljes dhe pushimit, i cili i ngjan uljes né namaz.

Tashti!

Sikur ta dinin specialistét se c¢faré Iévizjesh dhe pozitash pérmban namazi do ta kuptonin se
namazi éshté ményré mé e miré e ruajties dhe shérimit sesa kéto ushtrime té ngjashme me
namazin, dhe né té njéjtén kohé do t'i késhillonin shtatzénat ta zbatonin até dhe do ta bénin até
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(namazin) rregull né jetén e tyre pér té gjitha pacientet. Sa rregull i miré dhe sa ushtrim i miré qé
éshté namazi, madje na mjafton gé ai &shté adhurim ndaj Allahut, afrim drejt Tij dhe kénagje pér
Té! Né té ka shpérblim té madh, madje namazi éshté rruga e xhenetit dhe shpétimit nga zjarri.
Té vértetén e ka théné i Dérguari yné i zgjedhur, Muhammedi, sal-lallahu alejhi ue sel-lem, kur
thoté: “O ju njeréz! Falni pesé namazet tuaja, agjéroni muajin tuaj (ramazanin), jepeni zekatin e
pasurisé suaj dhe binduni prijésve tuaj do té hyni né xhenetin e Zotit tuaj!” [1]

Dobité trupore dhe shpirtérore té namazit
1. Shumica e muskujve dhe organeve té trupit fitojné njé elasticitet.

2. Lehtéson lévizjen e shtyllés kurrizore pér ta ruajtur géndrueshmériné e trupit dhe
drejtpeshimin.

3. Aktivizon garkullimin e gjakut né zemér, arteriet, venat dhe trurin. Ndérsa, né rastin e
shtatzénave, kjo ndikon né dérgimin e ushqgimit embrionit me rregull népérmjet gjakut dhe
ndihmon né zhvillimin e natyrshém té embrionit.

4. Namazi ruan elasticitetin e nyjave té legenit, té gishtérinjve dhe muskujve té barkut,e cila i jep
atij rendési té vecanté dheka ndikim té€ madh né ruajtjen e drejtpeshimit té nénés shtatzéné.

5. Namazi ngrit gjendjen morale, vetébesimin, kujdesin ndaj trupit dhe fuginé e pérgendrimit. Né
té gjen njeriu getésiné e trupit, té shpirtit dhe até t& zemrés. Nuk ka fjalé mé té miré e mé té
pérshtatshme pér kété gjé sesa thénia e té Dérguarit t& Allahut, Muhammedit, sal-lallahu alejhi
ue sel-lem: “Qetésona me namaz, o Bilal!”

Dobité e namazit pas lindjes

Sa i pérket dobive trupore t& namazit pas lindjes dhe pastrimit &shté gé ai i jep forcé muskujve
té legenit, muskujve té barkut dhe atyre té gjoksit. Me kété rast, shtylla kurrizore ndikohet nga
kjo veprimtari e muskujve, e cila e bén até té géndrojé drejt. Njékohésisht edhe nyjat e legenit
dhe ato té gishtérinjve béhen mé elastike dhe mé té gatshme pér |évizje, gjé gé ia mundéson
gruas t'i kthehet eleganca, bukuria dhe fugia e saj.[2]

Njé pohim i shkélgyeshém mjekésor

Doktoresha Nexhua Ibrahimi, profesoreshé né fakultetin e mjekésisé sé Tantasé dhe njéherazi
doktoreshé e grave dhe e lindjes né gendrén shéndetésore té Riadit, ka pohuar se gruaja
shtatzéné, zakonisht e sidomos né muajt e fundit té shtatzénisé réndohet nga embrioni, mirépo
kur ajo e fal namazin, lévizjet e namazit ndihmojné né aktivizimin e qarkullimit t& gjakut dhe
pengimin e rrezikut té variceve té kémbéve, sic i ndodh disa grave.

6. Né lévizjet dhe pozitat e namazit géndron shéndeti i trupit dhe ruajtja nga véshtirésia e
tretjes, e cila i godet shtatzénat.

7. Rukuja dhe sexhdeja jané té dobishme pér forcimin e muskujve té barkut dhe ndihmojné né
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ngushtimin e lukthit dhe kryerjen e funksionit té tij né ményrén mé té miré. Ekzistojné ushtrime
té vecanta pér shtatzéna, té cilat i ngjajné né térési rukusé dhe sexhdes né namaz. Kjo éshté
shumé e réndésishme pér shtyrjen e embrionit gjaté zhvillimit té tij té vazhdueshém né legen, e
cila ndihmon né lindje natyrale dhe né ruajtjen nga lindja cezariane; kjo, njéherazi éshté edhe
déshira dhe shpresa e ¢do gruaje shtatzéné.

Marré nga libri: “El-meusu’atu edh-dhehebijje fij i'éxhazi el-Kur'ani el-kerijm ues-sunneti en-
nebeuijjeh” — Dr. Ahmed Mustafa Muteuel-i.

Pérktheu: Jusuf Kastrati - Shembulli.com

[1]Hadithin e transmeton Tirmidhiu, ndérsa Imam Albani e ka cilésuar si hadith sahih (té
shéndoshé).

[2] ,Es-salatu uer-rijadatu uel-beden” (namazi, sporti dhe trupi) — Adnan Et-Tarsha.
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