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NJE BISEDE ME DOKTORESHE RUDINA THANASIN. SI TE MBROHEMI NGA RREZET E DIELLIT NE KETE PERIUDHE.
S| DUHEN PERDORUR KREMRAT DHE CILAT JANE ORARET ME TE PERSHTATSHME PER T’U EKSPOZUAR NE DIELL:
UJI ESHTE SHUME | NEVOJSHEM PER LEKUREN. NESE KENI MUNDESI ZGJIDHNI DETIN

Te menduarit
negativisht (ﬁ

Entela Resuli

regdeti éshté njé nga ven-
det mé té preferuara né kété
periudhé né vendin toné.
Duket sikur njerézit mezi
presin té zhyten né ujérat
e kripur duke marré késhtu edhe rrezet e
diellit té cilat i japin ngjyré trupit toné.

Vitet e fundit po flitet gjithmoné e mé
tepér pér kujdesin qé duhet té tregojmé ndaj
lékurés. Dielli aq sa i miré éshté, edhe té
démton, té plak lékurén dhe té 1é shenja té
pérjetshme.

Ndaj, né kété kohé na vijné né ndihmé
dermatologét, duke na dhéné késhilla se si
té pérfitojmé nga rrezet e diellit dhe se si té
mbrohemi nga ato.

Sot né Dita kemi ftuar doktoreshé Ru-
dina Thanasi.

Ajo na shpjegon se cfaré i ndodh trupit
toné kur nuk mbrohemi nga rrezet e dém-
shme dhe si mund té mbrohemi pér té marré
njé ngjyré té bukur dhe té shéndetshme.

Por jo vetém dielli e démton lékurén, por
edhe stresi, ményra e té ushqyerit, madje edhe
mendimet e kéqija qé “mbajmé” né koké.

Mé poshté njé bisedé me Dr. Rudina
Thanasin.

-Doktoreshé Rudina, tashmé kemi
hyré né njé stiné e cila na ekspozon ndaj
rrezatimeve té forta té diellit. Sa té dém-
shme jané kéto rreze?

Fatmirésisht jetojmé né njé vend mesd-
hetar dhe bregdetar. Jemi gjaté gjithé wvitit
té ekspozuar ndaj diellit. Dielli éshté jetésor
pér organizmin toné, vetém meqenése gjaté

Pér fémijét e sapo
lindur deri né 3 vjeg
mundésisht té ekspo-
zohen deri né orén
9:00 té méngjesit
dhe pas orés 18:00
pasdite. E rekoman-
dueshme té respekto-
hen kéto orare edhe
PEr fémijét deri né 9

vje¢ dhe té moshuarit.

Pér té rinjté dhe té
rriturit ekspozimi
éshté i rekomanduar
deri né 10-11 dhe

pas orés 16:00-17:00
Megjithaté nése jeni
né bregdet dhe s’keni
orén me vete éshté
shumé e thjesht.
Vézhgoni hijen.

verés intensifikohet ekspozimi dhe kohézg-
jatja e ekspozimit né diell atéheré na takon
té kemi mé shumé kujdes.

Sidomos duhet té kemi kujdes né até pe-
riudhé té dités kur hija e trupit toné éshté
mé e shkurtér se gjatésia reale e trupit.
Kéto jané orét né té cilat digjemi mé kol-
laj, por edhe orét né té cilat UVA gjatésia e
rrezeve té diellit té cilat krijojné démtime né
nivelin e ADN-sé. Rreziku i paré éshté dje-
gia, pastaj dehidratimi, intensifikim i rrud-
have, plakje e pérshpejtuar, melasma (njol-
lat kafe) , shenjat né lékuré pas njé démtimi
apo pas aknes, cikatrice hipertrofike dhe ke-
loide, toksicitet dhe mé e rénda éshté kancer
i lékurés. Po ashtu ka shumé sémundje té
tjera té cilat pérkeqésohen gjaté késaj peri-
udhe si hipertensioni, lupus, rozacea dhe té
tjera si kéto.

- Si duhet té mbrohemi nga rrezet e di-
ellit aq té déshiruara né kété kohé?

Gjaté periudhés sé verés ka prioritet hid-
ratimi i vazhdueshém, por edhe rritja e kon-
sumimit té elektroliteve sepse bashké me
humbjen e ujit népérmjet rritjes sé djersitjes
humbim edhe elektrolit.

Konsumimi i frutave té kuge, portokalli
dhe jeshile. Dhe pa diskutim pérdorimi i fo-
toprotektorit apo kremit mbrojtés nga dielli
i vendosur né hije. Sidomos shumé réndési
ka vendosja e kremit 30 minuta pérpara ek-
spozimit dhe rivendosja ¢do 2 oré.

Po ashtu nése djersitemi apo hyjmé né
det duhet ta rivendosim. Ka shumé réndé-
si vendosja e mbrojtésit té diellit né hije
nga 30 deri 10 minuta pérpara ekspozimit
dhe ményra e vendosjes me tamponim né
ményré homogjene, jo si ¢cdo krem i zakon-
shém ndryshe shkatérrohet filtri mbrojtés.

Duhet zvogéluar koha e ekspozimit né
diell pas orés 11:00 deri né orén 17:00 né
vecanti pér fémijét deri né 9 vjec dhe pér té
moshuarit.

Rekomandoje té pérdoren vazhdimisht
edhe ujérat termal apo ujérat e luleve gjaté
gjithé verés. Vendosja e tyre éshté shumé e
lehté me spraj, 25 cm larg lékurés si vendo-
set parfumi.

Pér ata persona qé kané pugra, rozace,
lupus, fototoksicitet, alergji nga dielli apo
njolla dielli, njé krem mbrojtés vetém me fil-
tra kimik nuk mjafton. Pér kéta rekomando-
het krem mbrojtés edhe me mbrojtje fizike,
i ngjashém me kremin pudér apo make up i
trash, i vendosur po me tamponim né ményré
homogjene, pérpara ekspozimit né diell ashtu
si dhe kremi mbrojtés i zakonshém.

Duket paradoksale por gjaté verés re-
komandohet mbulim sa mé i madh fizik.
Mundésisht méngé té gjata dhe materiale
sintetike si ato té rroba banjave. Po té shiko-
ni rrobat e firmave té shtrenjta prej disa
vitesh né koleksionet e verés ofrojné bluza,
kémisha fustane, dhe pantallona té gjata sin-
tetike . E réndésishme éshté edhe pérdorimi
i rrobave me ngjyré sa mé té celét.

-A na mbron kremi i diellit dhe sa?

Ka shumé mite dhe konfuzion pérreth af-
tésisé mbrojtése té kremit té diellit. Po, kre-
mi i diellit mbron dhe éshté i domosdoshém
gjaté gjithé verés edhe gjaté gjithé vitit. Por
kremi i diellit mbron kryesisht né ményré
té matshme ndaj UVB atyre rrezeve té cilat
kryesisht shkaktojné djegie lékure dhe dehi-
dratim por jo ndaj UVA rrezeve té cilat jané
mé agresive dhe shkaktojné plakje e pérsh-
pejtuar, rrudha dhe kancer.

Tashmé ka shumé kremra mbrojtés té



Cyan  Magend

Black

 E Héné 17 Qershor 2019

Dr. Rudina Thanasi

cilét kané filtra UVA por ende nuk ofrojné
mbrojtje té mjaftueshme. Funksioni kryesor
i njé kremi mbrojtés éshté té zgjas kohézg-
jatjen e fillimit té skugjes dhe djegies sé
lékurés ndaj ekspozimit né diell.

Kjo né varési té faktorit mbrojtés. Pér
shembull kremi mbrojtés me faktor 15 e
shtyn me 15 minuta shfagjen e skugjes né
lékuré. Kremi me faktor 50 e shtyn me 50
minuta skugjen etj..

Nuk ka asnjé krem mbrojtés, hije, rroba
apo cadér e cila té mundet t’ju mbroje pas
orés 11:00 deri né orén 17:00.

-Cili éshté orari mé i pérshtatshém pér
té marr rrezet e diellit?

Pér fémijét e sapo lindur deri né 3 vjeg
mundésisht té ekspozohen deri né orén 9:00
té méngjesit dhe pas orés 18:00 pasdite. E
rekomandueshme té respektohen kéto orare
edhe pér fémijét deri né 9 vje¢ dhe té mosh-
uarit.

Pér té rinjté dhe té rriturit ekspozimi éshté
i rekomanduar deri né 10-11 dhe pas orés
16:00-17:00 Megjithaté nése jeni né breg-
det dhe s’keni orén me vete éshté shumé e
thjesht. Vézhgoni hijen. Nése hija e objek-
teve apo e trupit tuaj éshté mé e shkurtér se
objekti i observuar atéheré ka ardhur koha
té futeni né shtépi.

-Vetém dielli éshté shkaktar i plakjes
sé lékurés? A ka faktoré té tjeré qé fa-
vorizojné rrudhat?

Ka shumé faktoré té tjeré qé ndikojné né

plakjen e lékurés si pérdorimi i kozmetike
jo té duhur. Mos hidratimi i duhur. Ekspo-
zimi ndaj substancave kimike helmuese.
Faktori kryesor éshté stresi dhe sidomos af-
tésia e pamjaftueshme e trupit dhe psikikut
pér ta pérballuar stresin e vogél té adoptimit
té pérditshém. Mbipesha éshté tjetér faktor.
Ushqim i jo i duhur dhe i pasur me nitrate,
sheger dhe bruméra.

Pérvec stresit, edhe gjumi ndikon, apo
jo?

Né 7 vitet e fundit gjithé studimet né
fushén e mjekésisé konsiderojné stresin dhe
inflamacionin si shkaktarin kryesor té rénies
sé imunitetit dhe shfagjes sé ¢do sémund-
jeje. Stresi éshté njé nga faktorét kryesor té
shfagjes se rrudhave né fytyré, dehidratimit
dhe plakjes sé pérshpejtuar.

Ndérsa gjumi éshté ai moment shumé i
réndésishém né jetén toné qé na jep shansin
té ripértérihemi. Pa njé gjumé qé té ¢lodh
nuk ka getési nuk ka shéndet. E rekoman-
dueshme pér shéndetin e lékurés éshté té
jemi né gjumé té thellé né orén 23:00 atéheré
kur fillon rigjenerimi natyral i kolagjenit.
Por mé shumé se sa sasia dhe orari i gjumit
éshté i réndésishém cilésia e gjumit.

Njé gjumé i miré éshté ai né té cilin bie
né shtrat i lodhur fizikisht dhe ¢ohesh né
méngjes i ¢lodhur fizikisht, mendérisht dhe
emocionalisht.

Dua té shtoj rezultate e njé studimi pér-
para disa muajsh ku njé prej autoreve éshté

Ka shumé faktor té tjeré

qé ndikojné né plakjen

e leékurés si pérdorimi i
kozmetike jo té duhur. Mos
hidratimi i duhur. Ekspozimi
ndaj substancave kimike
helmuese. Faktori kryesor
éshté stresi dhe sidomos
aftésia e pamjaftueshme

e trupit dhe psikikut pér ta
pérballuar stresin e vogél té
adoptimit té pérditshém.

fituesja e ¢mimit Nobel né 2016, ku thek-
sohej se edhe i gjykuari i té tjeréve, bérja e
thashethemeve keqdashése dhe i menduari
negativisht ishte njé nga arsyet e plakjes
mé té shpejt dhe mé shémtuar. Si¢ duket
edhe ményra se si e perceptojmé botén dhe
¢faré niveli koshience jemi ndikon né buku-
rin rininé dhe pasjen apo jo te rrudhave, jo
vetém faktorét fizik.

-Nga ana tjetér, tregu éshté i mbush-
ur me larés, sapuné, té cilét kané shumé
kimikate dhe shpesh njerézit e kané té
véshtiré té zgjedhin. Si duhet té veprojné
pér té mos gabuar né zgjedhje?

E thjesht. Cdo 45 dité duhet té konsul-
toheni me njé dermatolog pér zgjedhjen e
produkteve té duhura pér kujdesin e lékurés
tuaj. Eshté ményra mé e sakté dhe e liré né
kohé té gjaté. Té gjitha produktet kozmetike
mundet té jené shumé té mira, por jo ¢do
produkt éshté i duhuri pér ju dhe jo né ¢do
moment.

-Uji i detit dhe uji i pishinés, si ndiko-
jné né lékuré?

Uji éshté shumé i nevojshém pér lékurén.
Nése keni mundési zgjidhni detin. Deti i
pari. I dyti lumi, pastaj ligeni dhe né fund
pishina.

-Po pér fémijét si duhet té kujdesemi
né kété kohé?

Mbrojtja e fémijéve éshté shumé e réndé-
sishme, sepse rrezet e diellit té cilat sjellin
ndryshim né ADN ndikojné mé fort tek ata
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sepse trupi éshté né rritje dhe zhvillim té vazh-
dueshém ndaj dhe ndryshimet munden té jené
té pérhershme. Sa i ekspozuar éshté fémija né
3 vitet e para pastaj 5 deri né 9 vitet e para té
jetés éshté vendimtare pér gjithé jetén. Nése
éshté ruajtur ndaj ekspozimit té zgjatur dhe té
démshém gjaté 3 deri 9 viteve té para té jetés
atéheré nuk do keté probleme té vérteta nga
ekspozimi né diell gjithé jetén.

Pér fémijét e sapo lindur dhe deri né 3
vje¢c mundeésisht té ekspozohen deri né orén
9 té méngjesit dhe pas orés 18:00- 19:00 né
pasdite. E rekomandueshme té respektohen
kéto orare edhe pér fémijét deri né 9 vjec.

Té konsumohen shumé léngje dhe té
konsumohen 1éngje té stinés me ngjyré té
kuge , portokalli dhe jeshile té paktén 2
muaj pérpara plazhit dhe gjaté plazhit. Té
vishen me rroba sa mé té celura mundésisht
té bardha, t¢ mbulohen krahét dhe kémbét.

Mbrojtési nga dielli specifik pér fémijét
vendoset ¢do 2 oré si tek té rriturit. Po ashtu
nuk duhen neglizhuar veshét dhe zona rreth
syve.

-Cilat ané rastet mé té shpeshta qé vi-
jné pér trajtim né klinikén tuaj, pér sa i
pérket lékurés?

Rastet mé té shpeshta né klinikén time
gjaté periudhés sé verés jané hidratimet me
acid hialuronik pér té pérballuar mé miré
ekspozimin né diell, mezolife pér optimali-
zimin e lékurés. Té zakonshme gjaté peri-
udhés sé plazhit jané dermatitet apo fitifo-
todermatozat, aknea majorke, rash kutanat.
Parapérgatitja e lékurés pér mos shfagjen e
njollave kafe ( melasma).

Té shpeshta jané trajtimet e dobésimit
trajtimi i celulitit, trajtimi i shenjave té cara
té mishit (stria apo strecht mark).

Dhe pa diskutim mé té kérkuarat jané in-
jektimet Botox , filler me acid hialuronik, me-
zoterapi dhe mezolife pér ndricimin e shkél-
gimin e Iékurés apo trajtimi i aknesé sepse té
gjithé duan té duken té bukur gjaté pushimeve.

-Po meshkujt, a kujdesen?

Ka njé interesim né rritje té meshkujve
ndaj procedurave estetike dhe kujdesit pér
lékurén né pérgjithési. Jané shumé rigoroz
né ndjekjen e trajtimit. Si duket paraqitja
nuk éshté e réndésishme vetém pér femrat.
Tashmé t’i drejtohesh njé dermatologu pér
t’u kujdesur pér paragitjen nuk éshté me njé
tabu as pér meshkujt. Eshté pjesé domethé-
nése e zhvillimit social dhe kulturor té njé
shogérie. Mos harrojmé se njé nga matésit e
zhvillimit shoqgéror dhe kulturor té njé vendi
éshté sasie dhe cilésia e produkteve kozme-
tike té pérdorura pér frymé.



