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UDHEZUESI I PERIODES
PER NXENESET NE NYC

Nxénése: Njihni té Drejtat Tuaja?
Mund té merrni produkte pér periodat, ose menstruacionet,
né banjot e shkollés.

MESONI ME SHUME NE FAQET 1-2! -

Puberteti dhe Periodat

Periodat pérbéhen nga gjak dhe Iéngje té tjera. Periodat tuaja jané
njé pjesé normale e rritjes. Periodat quhen edhe menstruacione.

MESONI ME SHUME NE FAQET 3-4! —

Periodat e Para

Periodat ndodhin rreth njé heré né muaj dhe zakonisht zgjasin 3 deri
né 7 dité. Ato mund té jené té pakéndshme, por mund té pérgatiteni!

MESONI ME SHUME NE FAQET 5-6! —

Rujdesi giaté Periodave

Kur té fillojné periodat, do t&€ mésoni té pérdorni produkte gqé
quhen peceta higjienike, tampone, ose kupa menstruale.

MESONI ME SHUME NE FAQET 7-11! =

Burime

Nése keni pyetje pér periodat tuaja, mund té pyesni njé té rritur
gé i besoni, si prind, mésuese, infermiere shkollore, ose mjeke.

MESONI ME SHUME NE FAQEN 12! —




NXENESE: NJIHNI TE
DREJTAT TUAJA?

Né @ytetin e Nju Jorkut, a e dinit se...?

Mund té merrni produkte pér menstruacionet, ose pér periodat,
falas né shkollé. Ato gjenden né banjo, qé nxénéset t’i kené kur
u duhen—né ményré private, pa pasur nevojé té pyesin askénd.

Produktet menstruale ofrohen falas né ndértesat e shkollave
publike dhe charter me klasa nga klasa e 4-t e lart.

KLASAT 4+:

Pecetat higjienike gjenden né
banjot individuale (kjo do té thoté
banjot me deré qé pérdoren vetém

nga njé person né njé kohg).

KLASAT 6+:

Tamponét dhe pecetat higjienike
gjenden né banjot individuale dhe
né té gjitha banjot e vajzave.

Kjo kérkohet nga Ligji Lokal 84 i vitit 2016.
(intro.nyc/local-laws/2016-84)

Nése shpérndarési i produkteve pér menstruacionet né shkollén
tuaj ka nevojé té rimbushet, njoftoni njé punonjés mirémbajtjeje
ose njé té rritur tjetér. Nése keni pyetje rreth produkteve gé
ofron shkolla juaj ose rreth ményrés se si pérdoren ato, mund té
flisni me stafin e shkoll€s, si infermierja, mésuesja ose késhilltarja.

Mund té merrni produkte pér menstruacionet falas né strehim té
pérkohshém.

Produktet pér menstruacionet jané té disponueshme né
vendet e strehimit té€ pérkohshém. Mé shumé informacion dhe
burime pér nxénéset né strehime té pérkohshme gjenden né
fagen e internetit t& Shkollave Publike kétu. (schools.nyc.gov/
school-life/special-situations/students-in-temporary-housing)

Kjo kérkohet nga Liqgji Lokal 83 i vitit 2016.
(intro.nyc/local-laws/2016-83)



https://intro.nyc/local-laws/2016-84
https://www.schools.nyc.gov/school-life/special-situations/students-in-temporary-housing
https://intro.nyc/local-laws/2016-83

Ky afat kohor flet pér historiné e fundit té pérpjekjeve — pérfshiré
edhe pérpjekjet e veté nxénéseve! — pér té krijuar njé qutet mé té
drejté pér personat qé kané perioda.

Mund té& mésoni mé shumé pér kéto pérpjekje (advocacy) né
Iéndét e edukimit shéndetésor, studimeve shogérore ose edukimit
qytetar. Pérpjekjet pér té drejtat mund té fillojné duke shkruar
email-e ose letra pér pérfagésuesit e geverisé, duke marré

pjesé né takime pér géshtje né lagjen tuaj, ose duke mésuar pér
komunitetin tuaj pérmes vullnetarizmit ose duke folur me fqginjét
apo bashkémoshataret tuaja.

(" )

Barazia Menstruale né Nju Jork

Té inkurajuar nga advokatét nxénés, kryetari

i bashkisé& nénshkruan njé ligj té ri qé bén Nju
Jorkun vendin e paré né Shtetet e Bashkuara gé
ofron produkte menstruale falas pér nxénésit e
klasave 6 dhe lart né shkollat publike dhe charter.

Qutetii Nju Jorkut shpérndan produkte
menstruale né shkolla dhe banka ushqgimore lokale
gjaté pandemisé COVID-19.

Késhilli i Qytetit t& Nju Jorkut mbajti njé seancé
publike pér baraziné menstruale, gé éshté kur
¢do person ka gasje té drejté né produktet pér
periodat, edukim pa stigma dhe hapésiré pér t’u
kujdesur pér veten gjaté menstruacioneve.

Té qgjitha shkollat publike dhe charter me klasat 4
dhe 5 fillojné té furnizojné produkte menstruale
né banjot individuale pér nxénésit.

Pesé ligje té reja pér baraziné menstruale né Nju
Jork hyjné né fuqi. Njéri kérkon gé shkollat t&
shpérndajné informacion si ky broshuré, pér gé
nxénésit t& mésojné pér té drejtat e tyre!




PUBERTETI DHE PERIODAT

Gjaté pubertetit, trupi dhe mendja e njé personi ndryshojné pér
t’u pérgatitur pér t’u béré i rritur. Té gjithé e kalojné fazén e
pubertetit. Kur njerézit arrijné njé moshé té caktuar, zakonisht
midis 8 dhe 14 vjeg, hormonet (kimikate gé veprojné si “lajmétaré”
té trupit) i tregojné trurit té fillojé kété periudhé rritjeje. Cdo
person éshté paksa i ndryshém, ndaj secili e fillon dhe e kalon
pubertetin sipas ritmit té vet.

Puberteti pérfshin ndryshime fizike (si ndryshon trupi), ndryshime
emocionale (si ndryshojné mendimet dhe ndjenjat) dhe ndryshime
shoqgérore (si ndryshojné marrédhéniet tona). Té mésuarit pér kéto
ndryshime mund t’i ndihmojé té rinjté té diné ¢faré té presin dhe
té pérgatiten pér rrugétimin drejt moshés sé rritur.

Njé nga ndryshimet fizike gé ndodh gjaté pubertetit, pér kédo gé
ka mitér, éshté fillimi i menstruacionit, ose ardhja e periodave. Kjo
éshté dicka shumé normale dhe e shéndetshme. Gjaté periodave,
njé Iéng gé pérmban gjak (Iéngu menstrual) del ngadalé nga
vagina, zakonisht pér 3 deri né 7 dité.

Kjo mund té tingéllojé frikésuese, por né fakt éshté njé ngjarje
mjaft e jashtézakonshme! Eshté njé shenjé gé trupi po rritet dhe
po zhvillohet. Kur keni periodat, jeta e pérditshme nuk ka pse té
ndalet: Mund té shkoni né shkollg, té takoni shoget dhe té béni
sport. Nuk ka asgjé pér té cilén duhet té ndiheni né siklet.

( A

Ju mund té€ mbéshtesni shoget qé kané filluar periodén e
tyre duke u béré njé dégjues i miré, duke i trajtuar ato sic
do té déshironit té trajtoheshit veté, duke ndaré até gé
dini rreth periodave dhe produkteve menstruale nése ata
kérkojné, dhe mésoni pér até gé po pérjetojné.
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SHPJEGIMI BIOLOGJIR
IPERIODAVE

Periodat jané pjesé e njé

cikli gé ndihmon trupin té
pérgatitet pér njé shtatzéni té
mundshme. Hormonet e nisin
kété proces duke dérguar njé
mesazh te mitra dhe vezoret,
té cilat jané pjesé e sistemit
riprodhues.

Pastaj, rreth njé heré né muaj,
vezoret Iéshojné njé vezé. Mitra
reagon duke krijuar njé shtresé
té trashé me gjak, IEndé
ushqyese dhe inde. Nése njé
femér nuk mbetet shtatzéné,
gjaku dhe Iéndét ushqyese nuk
nevojiten, prandaj shpérbéhen
dhe largohen nga trupi. Ky gjak
dhe kéto inde dalin nga trupi
pérmes vaginés.

Kéto jané ato gé quhen
perioda ose menstruacione!
Ky proces pérséritet rreth
¢do 21 deri né 35 dité, prandaj
quhet cikél menstrual: Ky
cikél pérséritet né ményré té
rregullt. Shikoni kété video
pér t& mésuar mé shumé rreth
biologjisé sé periodave tuaja.
(amaze.org/video/period-
symptoms-and-self-care)



https://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care/
https://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care/
https://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care/

PERIODAT E PARA

Do té& mésoni shumé rreth periodave tuaja té para gjaté oréve té
edukimit shéndetésor né shkollén fillore, t& mesme dhe t& mesme
té larté. Meqgé trupii secilit éshté i ndryshém, edhe periodat jané
té ndryshme pér ¢cdo person! Periodat fillojné né oré té ndryshme
té dités dhe né mosha té& ndryshme, dhe njerézit pérjetojné shenja
dhe simptoma té& ndryshme para dhe gjaté periodave. Né kultura
té ndryshme, periodat e para kané kuptim simbolik dhe disa familje
i festojné ato né ményra té veganta.

Si ndihen periodat®?

Periodat e secilés jané paksa té& ndryshme. Pér disa persona,
ditét para ose gjaté periodave mund té jené té pakéndshme
ose té dhimbshme. Mund té kené dhimbje barku, dhimbje
shpine ose gafe, té pérziera ose diarre. Pér té tjerat, momenti
kur fillojné periodat mund té mos ndihet ndryshe dhe mund té
fillojé vetém me njé sasi té vogél IEngu me gjak.

Ndonjéheré gjakderdhja mund té jeté e forté, por zakonisht
[éngu menstrual del ngadalé. Periodat nuk dalin me vrull dhe as
nuk derdhen. Mund té duket sikur po humbni shumé gjak, por
nuk éshté késhtu! Zakonisht &shté rreth 2 deri né 3 lugé gjelle
gjaté disa ditéve, gé éshté mé pak se 1/4 e njé filxhani.

- VERY
ELEHTE ERREGULLT HEAVY HEAVY



Si duken periodat’2?

Periodat mund té mos duken si gjak i freskét, i kuqi
ndezur. Meqgé pérbéhen nga gjak, inde dhe Ié€ngje té
tjera, ato mund té duken mé té trasha dhe ngjyra e
tyre mund té jeté ngarozé, kafe, géshtenjé e errét
deri edhe pothuajse e zezé. Disa persona mund té
kené copa té erréta gjaku. Té gjitha kéto ngjyra dhe
forma jané krejtésisht normale.

Sa zgjasin periodat?

Shumica e periodave zgjasin rreth 3 deri né
7 dité. Eshté e zakonshme gé rrjedhja té jeté
mé e forté ditén e paré ose té dyté dhe mé
e lehté drejt fundit té periodave.

00000

-
Sa shpesh ndodhin periodat?

Trupit i duhet pak kohé té mésohet me periodat,
prandaj né fillim ato mund té jené té parregullta. Né
pérgjithési, té rriturit kané perioda rreth njé heré né
muaj. Te vajzat mé té reja ose adoleshentet, ato jané
mé pak té rrequllta, por zakonisht ndodhin té paktén
¢do 3-6 javé pas periodave té para.

TE RRITURIT NXENESIT E RINJ DHE

ADOLESHENTET
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né muaj
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RUJDESI GJATE PERIODAVE

Ka shumé produkte té ndryshme gé mund té pérdorni pér t’u
kujdesur gjaté periodave. Mund t’i provoni dhe té vendosni cilat
ju pélgejné mé shumé. Pérdorimi i produkteve pér menstruacionet
ndihmon né parandalimin e rrijedhjeve ose njollave né rroba apo
carcafé. Nuk ka pse té ndiheni né siklet pér periodat tuaja, dhe
shumé persona preferojné t’'ua tregojné vetém shogeve té aférta
kur kané periodat. Askush nuk do ta dijé se ¢faré lloj produkti

po pérdorni, nése nuk ua tregoni veté. Shikoni kété video pér

té& mésuar si pérdoret secili produkt. (amaze.org/video/period-
hygiene-tampons-pads-menstrualcups)

Llojet e Produkteve pér Periodat

Pecetat Menstruale

CFARE JANE?

Pecetat menstruale, ose thjesht pecetat (pads),
ngjiten né brendésiné e té& brendshmeve dhe
thithin IEéngjet menstruale. Llojet e pecetave
pérfshijné ato té disponueshme ose té
ripérdorshme dhe gé mund té lahen.

S| PERDOREN?

Cdo peceté duhet té pérdoret vetém njé

heré dhe té zévendésohet ¢do 4 deri né 6 oré
ose sipas nevojés. Pas hegjes sé njé pecete,
rrotulloje dhe mbéshtille né mbéshtjellésin e njé
pecete té re ose né letér tualeti. Hidheni né njé
kosh plehrash (kurré né tualet)!

NGA GFARE PERBEHET?

Pecetat zakonisht pérbéhen nga pambuku

ose materiale té tjera té buta. “Madhésia” e
pecetave tregon sa léng mund té thithin: shumé
e hollé (panty liner), e lehté, e rrequllt, e forté,
pér natén.


https://amaze.org/video/period-hygiene-tampons-pads-menstrualcups/
https://amaze.org/video/period-hygiene-tampons-pads-menstrualcups/

Tampon

GCFARE JANE?

Tamponét futen né vaginé dhe thithin Iéngjet
menstruale. Disa tamponé kané aplikatoré prej
plastike ose kartoni gé ndihmojné né futjen

e tamponit.

S| PERDOREN?

Cdo tampon duhet té pérdoret vetém njé heré
dhe té zévendésohet ¢do 4 deri né 8 oré ose sipas

. nevojés. Eshté e rrallg, por [&nia e njé tamponi pér
shumé kohé& mund té rrisé rrezikun e Sindromés sé
Shokut Toksik (Toxic Shock Syndrome - TSS), e cila
éshté njé sémundje e shkaktuar nga bakteret. Pas
hegjes sé€ tamponit, mbéshtille né letér tualeti dhe
hidhe né koshin e plehrave (kurré né tualet)!

NGA GFARE PERBEHET?

Tamponét zakonisht pérbéhen nga pambuk
ose materiale té tjera té buta. “Madhésia”

e tamponéve tregon sa léng mund té thithin:
e lehté, e rrequllt, super, super plus, ultra.

CFARE JANE?

Njé kupé menstruale éshté njé kupé né formé
zileje gé futet né vaginé dhe mbledh [Eéngjet
menstruale.

S| PERDOREN?

Koha se sa mund té pérdoret njé kupé e
ripérdorshme varet nga madhésia dhe lloji i
kupés. Kupat duhet té pastrohen ¢do 4 deri né 8
oré dhe té sterilizohen rregullisht, duke ndjekur
udhézimet e produktit.

NGA GFARE PERBEHET?

Kupat menstruale pérbéhen nga materiale
fleksibile si goma ose silikoni. Ato gjenden né
forma dhe madhési té ndryshme, dhe shumé
kupa mund té ripérdoren pér muaj ose vite.




Né dygane, mund té
vini re se kéto produkte
quhen “kujdes feméror”

ose “peceta sanitare”.
Né shkollat e NYC, ne i
quajmé produkte pér
periodat ose produkte
pér menstruacionet!

Madhésia e produkteve
pér periodat lidhet
me sasiné e léngut

gé mund té thithin

— jo me madhésiné

ose formén e trupit
té dikujt.

Si té vendos se cilin produkt té pérdor?

Shumé persona pérdorin produkte té ndryshme né situata té
ndryshme. Pér shembull, mund té ndiheni mé rehat duke fjetur me
njé peceté higjienike sesa me tampon, por mund té ndiheni mé
rehat duke pérdorur tampon sesa peceté higjienike kur notoni ose
béni aktivitete té tjera sportive. Shikoni kété video pér t& mésuar

mé shumé rreth menaxhimit té periodave.
(amaze.org/video/puberty-flowing-with-confidence)

J\I'-

E rrequlit E lehté

Super E rrequllt

‘ ‘ ‘ Shumé e gjaté Super
‘ ‘ ‘ ‘ Pér natén Super Plus
Shumé e forté
YYYY



https://amaze.org/video/puberty-flowing-with-confidence/
https://amaze.org/video/puberty-flowing-with-confidence/
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Kur i hedh produktet pér menstruacionet, pse nuk mund t’i hedh
né tualet? Produktet pér menstruacionet mund té bllokojné
tualetet dhe té démtojné tubat gé sjellin ujin brenda ndértesave.

Pérgatitia pér Periodat

Mbani me vete njé “set pér periodat”. Pérfshini produktin tuaj

té preferuar pér menstruacionet, letra té lagura, njé gese pér té
brendshmet e njollosura (pér gdo rast) dhe njé palé té brendshme
té pastra.

Mbani shénim periodat tuaja né njé kalendar. Mund t& shénoni
ditén e paré té periodave né kalendar sa heré gé ato fillojné.
Mund té vini re njé model né ciklin tuaj, i cili mund t’ju ndihmojé té
planifikoni se kur mund té fillojné pérséri periodat. Né vitet e para
té periodave, mund té& mos vini re njé model té garté.

Edhe pse ekzistojné aplikacione pér té ndihmuar né ndjekjen e
ciklit menstrual, disa persona zgjedhin t&€ mos ndajné té dhéna pér
shéndetin e tyre né internet, pérfshiré aplikacionet digjitale. Té
genit e kujdesshme kur jepni informacion personal &shté pjesé e té
mésuarit se si té jeni qytetare digjitale té€ pérgjegjshme.
(infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship)



https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship

pPérgatitia pér Simptomat

Para periodave:

Gjaté javés ose pak para se té fillojné periodat, disa persona ndihen
té fryré, té lodhura, me ndryshime humori, kané dhimbje koke ose
déshirojné ushgime té caktuara. Kjo quhet sindroma premenstruale
ose PMS. Shumica e personave gé kané mitér e pérjetojné PMS-né
né njé moment té jetés sé tyre, por jo té gjithé. PMS éshté reagimi

i trupit ndaj ndryshimeve té niveleve t& hormoneve.

Simptoma fizike té PMS-sé

@ 0

I .
A—-A
Shtim ose uliee

pérkohshme e peshés nga Dhimbje né gjoks Shfagje e akneve
mbajtja e Iéngjeve né trup

Simptoma emocionale / té sjelljes té PMS-sé

m\
&~ N Y)A:
4.

Véshtirési né Ndjesi trishtimi Véshtirési
pérgendrim pér té fjetur
Gjate periodave:

Kur muskujt e mitrés nxjerrin IEngun menstrual, kjo ndonjéheré mund té
shkaktojé dhimbje barku (krampa). Dhimbja nga krampat shpesh mund
té lehtésohet me barna gé gjenden né farmaci, si ibuprofeni, ose duke
pérdorur njé jasték ngrohés ose shishe me ujé té ngrohté né shtépi.

Nése keni krampa gé ju béjné té ndiheni keq, ju pérkulin nga dhimbja
ose ju béjné té mungoni né shkollé, Eshté e réndésishme té flisni me
njé mjeke ose infermiere.

"
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BURIME

Gieni njé Ofrues Shéndetésor

Shumica e mjekéve, pérfshiré pediatret dhe mjeket e kujdesit
parésor, mund t'u pérgjigjen pyetjeve bazé rreth periodave.

Gjinekologet jané mjeke qé specializohen né kujdesin
shéndetésor pér vulvén, vaginén, mitrén, vezoret dhe gjoksin.
Ato mund té ndihmojné me ¢éshtje mé té ndérlikuara gé
lidhen me menstruacionet.

Disa shkolla kané gendra shéndetésore brenda shkollés.
(schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/school-
based-health-centers) Ato drejtohen nga spitale lokale, gendra
mjekésore dhe organizata komunitare. Zbuloni nése shkolla juaj ka
njé gendér shéndetésore. (schools.nyc.gov/docs/default-source/
default-document-library/list-of-nyc-school-based-health-
centers-english.pdf)

Né Nju Jork, adoleshentet mund té kené gasje veté né disa shérbime
shéndetésore. (teenhealthny.org) Mésoni mé shumeé rreth klinikave
té shéndetit seksual té qutetit, té cilat u shérbejné té gjithé
personave 12 vjeg e lart, pavarésisht statusit té imigracionit.
(nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page)

Gietia e Produkteve pér Menstruacionet

Produktet pér menstruacionet mund té blihen né shumé dyqgane,
pérfshiré markete ushqgimore, farmaci ose dyqgane ilagesh.
Produktet pér menstruacionet ofrohen falas né shkolla dhe né disa
vende té tjera népér Nju Jork, pérfshiré bankat ose depot e ushgimit,
vendet ku ofrohen vakte verore dhe disa biblioteka publike.

REFERENCA

« American Academy of Pediatrics « Oregon Public Schools (Shkollat
(Akademia Amerikane e Pediatris€) Publike t& Oregonit)

+ Boston Public Schools (Shkollat « U.S. Department of Health and Human
Publike t& Bostonit) Services (Departamenti i Shéndetésisé

« Mount Sinai Adolescent Health Center dhe Shérbimeve Njerézore i SHBA-s&)
(Qendra e Shéndetit t& Adoleshentéve
Mount Sinai)


https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/school-based-health-centers
https://www.schools.nyc.gov/docs/default-source/default-document-library/list-of-nyc-school-based-health-centers-english.pdf
https://www.schools.nyc.gov/docs/default-source/default-document-library/list-of-nyc-school-based-health-centers-english.pdf
https://teenhealthny.org/
https://www.nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page
https://www.nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page




Ky udhézues u krijua nga New York City
Public Schools (Shkollat Publike t& Qytetit
té Nju Jorkut) né bashképunim me New
York City Commission on Gender Equity
(Komisioni i Qytetit t& Nju Jorkut pér
Baraziné Gjinore), né pérputhje me Ligjin
Lokal 11 té vitit 2024. Pérditésimi i fundit
éshté béré né qusht 2024.
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