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Pérshkrimi i Iéndés Mjekésia e Stilit Jetésor éshté shkenca dhe aplikimi i stilit
jetésor té shéndetshém si ndérhyrje pér parandalimin dhe
trajtimin e sémundjeve té lidhura me stilin e jetesés té tilla si
sémundja e zemrés, diabeti, goditja né tru, obeziteti,
disa gjendje/probleme neurologjike dhe disa kancere. Ky
éshté specializim i bazuar né evidenca gé ndérlidhé shkencén
e aktivitetit fizik, té ushqgyerit, menaxhimin e stresit, dhe
reziliencén; higjienén e gjumit dhe shprehité e tjera té
shéndetshme tek individét pérmes praktikés klinike né
kujdesin shéndetésor. Ndérhyrjet e stilit jetésor pérfshijné
receta té stérvitjeve, receta té té ushgyerit, menaxhimin e
stresit dhe reziliencén, programet e ndérprerjes sé pirjes sé
duhanit, vlerésimin e gjumit, identifikimin dhe nxitjen e
lidhjeve sociale, shfrytézimin e pikave té forta té individéve,
dhe duke pérdorur emocione pozitive si trajtim pér té fugizuar
individét pér té arritur gjendjen e tyre optimale té shéndetit
dhe mirégenies. Duke filluar me Hipokratin dhe duke
pérfunduar me mjekésiné moderne, do té eksplorohet se si
tendencat dhe udhézimet né zgjedhjet e stilit té jetés nga
individé dhe klinicisté kané formésuar dhe ndryshuar
shéndetin e popullatés. Ky modul sjell njohuri té bazuar
né evidenca dhe strategji praktike pér té nxitur dhe aplikuar
sjelljet e stilit jetésor té shéndetshém tek pacientét.

Qéllimet e Iéndés: Né kété modul té Mjekésisé sé Stilit Jetésor studentét do té
fitojné njohuri themelore pér shtyllat kryesore té mjekésisé sé
stilit jetésor, si dhe réndésiné e pérdorimit té qasjes sé
trajnimit kur késhillohen pacientét pér ndryshimin e sjelljes.
Qéllimi kryesor i kétij moduli éshté té demonstrojé se si
parimet dhe ndérhyrjet e Mjekésisé sé Stilit Jetésor zbatohen
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pér sjelljet individuale shéndetésore, duke ekzaminuar
rezultatet shéndetésore afatshkurtra dhe afatgjata. Moduli i
Mijekésisé sé Stilit Jetésor do t'u mundésojé studentéve qé
me besim té krijojné qéllime me individé me té cilét ata
punojné derisa pérparojné drejt pérvetésimit té shprehive té
shéndetshme. Duke pérdorur gasjen e trajnerit, studentét do
té jené né gjendje té bashképunojné me individé pér té
identifikuar mbéshtetjet sociale dhe metodat e pérgjegjésisé
gé do té mundésojné ndryshime té géndrueshme. Ky modul
do té sigurojé bazén themelore té mjekésisé sé stilit jetésor
pér stérvitje té individéve pér té arritur gjendjen e tyre
optimale té shéndetit dhe mirégenies.

Rezultatet e pritshme té
nxénies:

Pas pérfundimit té modulit studentét do té jené né gjendje
té:

1) Definojné mjekésiné e stilit jetésor dhe pérshkruajné
shtyllat kryesore té saj.

2) Njohin se zgjedhjet e stilit té jetés jané shkaku kryesor pér
shumé sémundje kronike, gé shkaktojné vdekje, si dhe njé
sasi té konsiderueshme té shpenzimeve té kujdesit
shéndetésor.

3) Pérdorin praktika té bazuara né evidencé né trajnimin
shéndetésor pér té mbéshtetur ndryshimin fillestar té sjelljes
dhe pér té mbéshtetur sjelljen e re.

4) Késhillojné né ményré mé efektive dhe efikase pacientét
pér réndésiné e ndryshimeve té stilit té jetesés.

5) Zhvillojné strategji pér té inkurajuar pacientét té vendosin
dhe té pérmbushin géllimet e tyre té reja té stilit jetésor.

6) Renditin udhézimet dhe rekomandimet aktuale pér
késhillimin mbi stérvitjet/ushtrimet dhe ushgimin.

7) Identifikojné se si sjelljet e jetesés, duke pérfshiré
aktivitetin fizik, té ushqyerit, giumin, menaxhimin e

stresit dhe resiliencén, teknikat e relaksimit, shprehjen e
emocioneve pozitive, lidhjet sociale dhe varésité kimike kané
efekt né mendje, trup, sjellje dhe shéndet.

8) Angazhohen pér té pérmirésuar zgjedhjet e tyre personale
shéndetésore pér té shérbyer mé sé miri si njé model.

9) Pércaktojné fushat e kérkimit té mundshém dhe fushat e
praktikés pér praktikuesit e ardhshém té mjekésisé sé stilit

jetésor.

Obligimet e studentit (duhet té jeté né pérputhje me rezultatin e nxénies té

studentit )

| Ligjérata

Tota
|1 | 15 | 15




Ushtrime praktike /
laboratorike

Puné praktike (dizajnii |1 15 15
studimit)

Kontakti me profesorin/
konsultat

Ushtrime né terren
Kollokium, seminare 1 15 15
Detyré shtépie 1 15 15
Veté-studim (biblioteké | 1 15 15
ose shtépi)

Pérgatitja
pérfundimtare pér
provimin

Koha pér vlerésimin e
studentéve (teste, kuiz,
provimi pérfundimtar)
Projekte, prezantime,

etj.
jTotal [ [ |75/3ECTS

Metodat e - Ligjérata
mésimdhénies: - Puna né grupe dhe raste studimore
- Prezantimi

- Mésimi i bazuar né problem

- Reflektimi dhe analiza e rastit, diskutim
Metodat e vlerésimit : | Vijueshméria dhe pjesémarrja: 10%

Teste / kuize: 20%

Njé rast studimi (Prezantimi): 20%

Projekt kursi / Projekti i Stilit Jetésor (50%)

Literatura

Literatura primare: e James M. Rippe. Manual of Lifestyle Medicine. First
edition. Boca Raton: CRC Press, 2021.

e James M. Rippe, MD (Ed.) Lifestyle Medicine Third
Edition, Taylor & Francis Group, LLC, 2019

o Jeffrey I. Mechanick, Robert F. Kushner (Editors).
Lifestyle Medicine. A Manual for Clinical Practice.
Springer International Publishing, 2016

e Garry Egger, Andrew Binns, Stephan Rossner and
Michael Sagner (Eds.). Lifestyle Medicine. Lifestyle,
the Environment and Preventive Medicine in Health
and Disease. Academic Press. 2017




Literatura shtesé: e Egger, G., Binns A., & Rosser, S. Lifestyle Medicine: Managing
Diseases of Lifestyle in the 21°* Century, Second Edition (2011).
North Ryde, Australia: The McGraw Hill Australia.
¢ James M. Rippe, MD. Encyclopedia of Lifestyle Medicine
and Health. SAGE Publications, 2012

Plani i detajuar mésimor

Ligjératat/Temat

Java 1: Hyrje dhe pasqyré e Mjekésisé sé Stilit Jetésor
Réndésia e jetesés sé shéndetshme dhe definimi i mjekésisé sé stilit
jetésor

Java 2: Fugizimi i njerézve pér té ndryshuar .

Si té evokoni ndryshimin e sjelljes pér veten dhe ata pér té cilét
kujdeseni personalisht dhe profesionalisht

Java 3: Bashképunimi, Motivimi, Vendosja e géllimit, Pérgjegjshméria, dhe
Ndjekja/Pércjellja pér Mjekésiné e Stilit Jetésor
Java 4: Mjetet e komunikimit dhe ndryshimit té sjelljes: Njé abetare pér

késhillimin e mjekésisé sé stilit jetésor.
Késhillimi motivues

Java 5: Pérmirésimi i shéndetit pérmes stérvitjes/ushtrimeve
Udhézime dhe receta pér aktivitet fizik
Java 6: Lidhja e ushqgyerjes dhe shéndetit
Udhézime dhe receta pér ushgyerjen dhe ushgimin e shéndetshém
Java 7: Gjumi dhe efekti i tij né shéndet dhe miréqgenie
Java 8: Stresi dhe rezilienca
Java 9: Meditimi, Mindfulness, dhe Relaksimi
Java 10: Fugia e lidhjes sociale
Receta e lidhjes
Java 11: Emocionet pozitive: e geshura, optimizmi dhe mirénjohja
Java 12: Crregullimi i pérdorimit té substancave
Pirja e duhanit, alkooli dhe varésia
Java 13: Qéndrimi né rrjedhé - Kujdesi pér veten
Java 14: Mjekésia e stilit té jetés dhe gjendja aktuale e praktikés pér
mjekésiné e stilit té jetés
Java 15: Terapia e stilit té jetesés pér Diabetes Mellitus

Projekt kursi / Projekti i Stilit Jetésor

Politikat Akademike dhe Kodi i Sjelljes

Celularét / telefonat inteligjenté dhe pajisjet e tjera elektronike ( p.sh. iPod) duhet té
jené té fikura (ose né dridhje) dhe jo té ekspozuara gjaté orés sé mésimit.

Kompjuterét laptopé dhe tableté Ilejohen vetém pér pérdorim né
heshtje; ndalohen aktivitete té tjera té tilla si  kontrollimii  postés
elektronike personale ose shfletimi i internetit.




