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ja crnpeyysa ro 3abpayBa NpoaMpar-eTo ro 3abpaysa
Koarynauuja Ha KpBTa Ha XenapuHOT HKU3 KOXarTa, 3apacHyBaHEeTo
Mpu CNOPTCKM CO WWTO Ce 3ronemyaa 1 0BHOBYBAHETO Ha
W OpYyr BUO Ha NOBpeau. HEroBMOT eqeKT. oLITETEHATA KOXA.

Sinedol ce ynoTtpebysa 3a:

TpeTMparbe Ha CMOPTCKM M APYr BUA HA MOBPEAV NPEeamM3BMKaHM Of A€jCTBO Ha Tana cuna Bp3 MyCKyuTe,
TETMBWUTE, CMHOBMjanHaTa 0OBMBKA, MraMeHT1Te 1 3rnoboBmTE.

TPETMaH Ha HapyllyBakaTta Ha I'IepVI(*)ele/ITe BEHW, KaKO U TpOM60d)J'Ie6VITVIC N NPOWNPEeHN BEHN CO
focnenoBaTteniHn NPOMEHN Ha KOXaTa.

aKyTHa HeBpasnruuka bonka 1 BocnaneHnja Bo NPeaenoT Ha 3rnoboT Ha pamoTo. @ H
emofarm

STADA GRUPA

Mpen ynotpeba BHMMaTeNnHo Aa ce npouuTa ynatcTeoro! 3a UHAMKaLMUTE, pU3UKOT of ynoTpeba
M HecaKaHWTe AejCTBa Ha JIEKOT, KOHCYNTUpajTe ce co Bawuot nekap unu papmauesT.




FUTBOLLISTI [ RI DITA BOTERORE
LYTHAT ENNUR TOTRE E HEPATITIT

0k 10 24,

PERMBAJTJE

CAJ 1 FTOHTE NJE DEGEZ KUNDER
KATARAKT SHTEPIE MUSHKONJAVE

16.

STRESI TEK NJE ISHULL | VOGEL,
CELULIT TE RINJTE POR SHUME | LUMTUR

.

Redaktor kryesor dhe pérgjegjés: Master i farmacisé Jovana Uzellac | Shef i redaksisé: Esin Zekir | Redaktor i forografisé: Lenge Naumovska | Redaktor artsistik dhe grafik: Lenge Naumovska
Bashképunétore: Slavica Trengoska | dipl. farmacist Aleksandra Taseva | dr. Marija Perovska | spec. dr. Kosta Cvetkovic | Branko Popaski

prof. dr. Slagjana Angelkoska | dr. Naum Trpenoski | Lektor dhe korrigjues: Ivana Koceska | Pérkthim: Ardita Zulfiu

Botues: Feniks Farma DOOEL Shkup, rr. “Jadranska magistrala” nr. 31, 1000, Shkup | Redaktim teknik: Idea Lab DE DOO | Marketing: bettymkd@phoenixpharma.com.mk

Boton: EVROPA 92, rr. Krizhovska nr.52, 2300, Kogan | Fotografi e faggs sé paré: Kristijan Teodorov | Fotografi: Depositphotos, nése nuk shkruan ndryshe

Ilustrime: Freepik, nése nuk shkruan ndryshe | Tirazh: 24.000

=
=2
ek
o
a
=

Revista BETTY éshté njé revisté falas mujore, e disponueshme pér té gijitha bamatoret g& mbéshtesin BETTY konceptin e marketingut né Republikén e Magedonisé sé Veriut. Té jtha permbajtjet dhe reklamat e botuara né revisté jané vetém nga karakteri informativ dhe né
asnje ményré nuk mund té zévendesojné vizité té mjekut ose farmacistit, Feniks Farma DOOEL Shkup (né tekstin e métejmé Botuesi) nuk éshté pérgjegjés pér pérmbajtien e teksteve té botuara, si dhe pér pérmbajtja gé reklamohen né revist, duke pérfshiré edhe gabimet
ose mosveprimet e paggllimta. Me publikimin e reklamave né revisté, personat juridike qg i reklamojné produkte t€ tyre, detyrimisht do té respekiojné dispozitat nga Udhgzimi pér menyrén e reklamimit té ilaceve dhe pajisjeve medicinale, Ligji pér ilacet dhe pajisjet
medicinale, si dhe akte té tiera ligjore, pérkatése né territorin e Republikés s& Magedonisé sé Veriut. Né keté drejtim, botuesi  revistés pérjashton cdo pérgjegjési pér démet & mund € vijné nga pektimi  dispozitave t lartpérmendura nga personat juridike, si dhe pér
¢do démtim ge vjen nga pérdorimi ose abuzimi i pérdorimit té pérmbaities dhe reklamimit té produkteve né revista. Ndalohet pérdorimi ose kopjimi i pérmbajtjes sé BETTY revistés pér cfarédo géllime, pa leje me shikrim té botuesit té revistés. Redaksia e BETTY Revistas nuk
ka asnjg detyrim te kihejé né tekstet e marra, fotografi dhe poste intemet.
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LYTHAT

LYTHAT JANE RRITJE BENINJE NE SIPERFAQEN
E LEKURES, QE MUND TE PARAQITEN SI PASOJE
E NDIKIMEVE TE JASHTME OSE TE BRENDSHME
NE TRUP. LENDIMET, PROCESET INFLAMATORE
E KESHTU ME RRADHE, JANE SHKAQET ME TE
SHPESHTA PER SHFAQJEN E KETYRE RRITJEVE.

Lythat ndryshojné né madhési, si dhe né
vendndodhje. Vendndodhja e tyre kushtézohet
nga njé proces i méparshém qé mund té ndodhé
né cdo pjesé té Iekurés soné, prandaj nuk ka
ndonjé vend té predispozuar pér shfagjen e tyre.
Nuk pérbéjné njé problem serioz shéndetésor,
ngase né mbi 95% té rasteve jané
asimptomatiké, ndérsa pjesa tjetér shogérohen
me kruajtje ose ndjesi shpimi gjilpérash
(varésisht nése zona éshté e prirur pér traumé
apo jo). Sipas pérbérjes, lythat jané formacione té
dendura dhe kompakte, g€ jané paragitur pas
ndonjé procesi inflamator. Sistemi imunitar i
trupit té njeriut éshté i tillé gé ka nevojé té
zévendésojé démtimin e indeve me njé mbresé.
Lythat jané né njéfaré ményre plagé té
brendshme dhe pér kété arsye jané té forté dhe si
gunga né prekje.

Diagnoza e kétij lloji t& ndryshimit té |€kurés
béhet né ményré klinike dhe dermoskopike.
Sigurisht, ekziston edhe mundésia e verifikimit
histologjik, por kéto lezione té Iékurés kané njé
pamje aq karakteristike, sagé pacientét zakonisht
nuk zgjedhin as biopsiné dhe as verifikimin HP.
Né shumicén e rasteve, lythat nuk kérkojné njé
lloj té vecanté té diagnozés, ngaqé jané shumé té
zakonshém dhe mjaft tipiké pér nga forma. Té
gjitha "pjesét" gé mungojné pér té pércaktuar
diagnozén né ményré klinike, i plotéson veté
pacienti pérmes historisé personale té
ndryshimit, kohézgjatjes sé tij dhe mbase mé e

réndésishmja, ¢faré i ka parapriré shfagjes sé
lythit né vendndodhje. Do té ishte absurde té
zbatoheshin rrezet X, rezonanca magnetike ose
tomografia pér kété lloj rritjeje, ngaqé éshté fare
e lehté té nxirret diagnoza e duhur.

Trajtimi i kétyre lezioneve éshté i larmishém.
Megjithaté, gqasja mé e zakonshme éshté hegja e
drejtpérdrejté e rritjes (lythit) plotésisht nga
lékura. Njé ményré pak mé konservatore éshté
ajo né té cilén lezioni trajtohet né vend me azot
té Iéngshém, i cili zvogélon ndjeshém sipérfagen
dhe véllimin e lythit. PErvec azotit té IEngshém si
opsioni mé konservator, ¢do tekniké tjetér e
hegjes ose zvogélimit té lythave (laseri, terapia
me radiovalé) kryen né ményré té pérsosur
funksionin e vet.

Metoda e dyté éshté hegja kirurgjikale me
verifikim histopatologjik, ku lythi higet plotésisht
dhe ekzaminohet nén mikroskop pér diagnozé
pérfundimtare. Si opsion i fundit, ekzistojné
injeksione qé depértojné né veté rritjet
(injeksione kortikosteroide), me cka vjen deri
te zvogélimi i brendshém i bérthamés sé
lythave e késisoj edhe simptomat e
pérgjithshme/morfologjia e tyre. Jané
pacientét ata gé zgjedhin, ndérsa ne si mjeké
e kemi pér detyré t'ua tregojmé té gjitha
opsionet e mundshme. Nuk ka preparate
lokale gé pacientét mund t'i marrin né
ményré té pavarur pér eliminimin efektiv té



kétyre rritjeve, prandaj ju rekomandojmé gé té késhilloheni
me njé mjek pérpara se té ndérmerrni ndonjé hap.

Nga pérvoja personale mund té them se nuk ka patur kurré
ndonjé ndérlikim gjaté hegjes sé lythave, pérveg
gjakderdhjes lokale dhe/ose skugjes, gjé qé éshté e
pritshme né kété lloj ndérhyrjeje. Nuk pérbéjné rrezik pér
shéndetin, ndérsa problemi éshté mé tepér i natyrés
estetike sesa mjekésore. Megenése béhet fjalé pér njé
ndryshim té vogél, uné do té thoja qé terapia me azot té
Iéngshém né disa raste €shté alternativa mé e miré pér té
sanuar lezionin pa shumé rrémujé dhe dhimbje, sesa
ndérhyrja kirurgjike. Sidoqofté, ekipi diagnostikues i
ordinancés

DermaPlus géndron né dispozicionin tuaj pér ¢cdo ¢éshtje
lidhur me lythat, si dhe pér ¢farédolloj ndryshimesh té tjera

e o o spec. dr. Kosta Cvetkovic
né sipérfagen e lékurés. spec. dermatovenereolgjisé
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BalwmoT BUCTUHCKM
n3bop npuv pujapeja!l

Kancynute ®ypan C ce ynotpebysaar npu:

JIJAPEJA MPEAN3BUKAHA OJ
BAKTEPUCKM MHDEKLIW.

Beke gokaxaHa Monekyna, BO HOBO
NMakyBake M CO HOB Ha4YMH Ha N3[aBate —
6e3 nekapcku peuent!

HameHeru 3a Bo3pacHu W 3a gela Hag 12-roauiiHa Bo3pact.

AAKANADWNA
CKONJE

Mpea ynotpe6a 3a40MmKUTENHO @ Ce NPOYKTa YNaTcTBOTO.
3a HAMKauMmuTe, pU3uKoT 04 ynoTpebara v 3a HecakaHuTe AejCTBa Ha IEKOT KOHCYNTUPajTe ce co Bawmot nekap unu co papmauesr.




Nése jeni mbi 50 vje¢ dhe keni shikim té turbullt,
béni miré té drejtoheni te mjeku i syrit, pasi mund
té keni katarakt.

Termi katarakt nénkupton errésimin e thjerrézés
natyrale té syrit, e cila humbet aftésiné pér té
pérthyer rrezet e drités, gjé gé zvogélon mpre-
htésiné pamore dhe daléngadalé con né humbje té
shikimit. Katarakti éshté sémundja mé e shpeshté e
shqisés sé té pamurit, e cila kufizon ose
pamundéson plotésisht funksionin e syrit dhe po
ashtu éshté shkaku mé i zakonshém né boté pér
humbjen e shikimit, vecanérisht né popullatén e
moshuar. Nuk ka asnjé teori té vetme se pse
katarakti zhvillohet te disa njeréz, ndérsa te té tjerét
thjerréza e syrit mbetet e tejdukshme deri né
plegéri té shtyré. Dihet se faktorét trashégues jané
njé nga shkaget kryesore té kataraktit, kurse ndér
shkaget e tjera gé mund té ndikojné né shfagjen e
késaj sémundjeje pérfshihen: gjinia (mé e
zakonshme te graté), pérdorimi afatgjaté i kortiko-
steroideve, pirja afatgjate dhe e shpeshté e alkoolit
dhe cigareve, ekspozimi i réndé né rrezet e diellit
dhe rrezatim, mbipesha, diabeti, démtimet e
méparshme té syrit dhe inflamacioni i strukturave
té brendshme té syrit.

31 TA KUPTONI
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Si ta kuptoni nése keni katarakt? Disa nga simptomat
themelore gé tregojné se keni katarakt jané:

- shikim i turbullt

- ndryshimi né perceptimin té ngjyrave (sidomos i ngjyrés
sé kaltér)

- shikimi i pamjes sé dyfishté

- shikim i dobét né errésiré, vecanérisht kur ngisni mak-
inén natén

- ndjeshméri ndaj drités

- bebéza e bardhé ose e hirté

- ndryshimi i shpeshté i dioptrisé.

Trajtimi i vetém pér kété sémundje éshté operacioni,
pérkatésisht hegja e thjerrézés sé turbullt dhe zévendé-
simi i saj me njé implant (thjerréz intraokulare), e cila do
té kryejé té njéjtin funksion si thjerrézat natyrale dhe gé
mbetet né sy pérgjithmoné. Kirurgjia e kataraktit me
metodén e fakoemulsifikimit éshté njé operacion njédi-
tor dhe pa dhimbje, gé pérfshin pérdorimin e ultratin-
gullit pér té véné thjerréza artificiale né vend té thjerré-
zave té turbullta natyrale, me géllim té rikthimit té
shikimit né gjendjen gé ka gené para shfagjes sé
kataraktit.



Pér sa i pérket kohés, katarakti zhvillohet individualisht
dhe i duhet nga disa muaj deri né disa vjet. Dikur beso-
hej se pér té hequr kataraktin pacienti duhej té priste
deri né fazén e fundit, kur nuk ishte mé né gjendje té
funksiononte veté. Pér fat té miré, ky qéndrim éshté i
vjetruar. Né fakt, ndérsa sémundja pérparon, thjerrézat
né sy béhen gjithnjé e mé té forta, duke e béré mé té
véshtiré hegjen e tyre.

Gjithashtu, pér kataraktin mé té pjekur nevojitet
pérdorimi i intensitetit mé té larté té ultrazeérit, i cili
mund té démtojé indet pérreth, vecanérisht kornené. Ky
operacion zgjat mé shumé dhe késhtu zgjat procesin e
shérimit té kornesé. Rekomandohet gé operacioni té
kryhet kur shqgetésimi i shkaktuar nga kataraktet té
ndérhyjé né aktivitetet e pérditshme: shikimi i démtuar
gé parandalon leximin dhe e bén té véshtiré shikimin e
televizorit, shfagja e vezullimit té pakéndshém né mot
me diell, pérkatésisht dritat e makinave kur ngisni natén
etj. Eshté e réndésishme té theksohet se operacioni
éshté shumé mé i sigurt nése operacioni i kataraktit
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kryhet né njé fazé té hershme, éshté mé i shkurtér, me
njé pérgindje minimale té ndérlikimeve dhe shérimi
éshté shumé mé i shpejté dhe i rehatshém.

Pacienti zgjedh veté thjerrézat gé do t'i vendosen né sy,
edhe até sipas déshirés, nevojave, ményrés sé jetesés,
hobit, si dhe pércaktimit profesional.

« Me thjerrézat intraokulare monofokale, pacienti fiton
largpamési té€ miré pa syze, ndérsa pér afér do t'i duhet
té mbajé syze me dioptriné e duhur.

« Me thjerrézat intraokulare bifokale, pacienti fiton
largpamési té miré pa syze dhe shkurtpamési deri né 50
cm pa syze.

« Me thjerrézat intraokulare trifokale, pacienti fiton
largpamési té miré pa syze dhe shkurtpamési té miré né
dy largési, pérkatésisht 40 cm dhe 70 cm pa syze.

12 milion njeréz né boté jané verbuar pér shkak té
katarakteve. Se a do té jeni njé prej tyre apo do té
vendosni t'i nénshtroheni operacionit varet vetém nga
jul Kirurgjia e kataraktit pér ne éshté pérparési, ndérsa
kénaqgésia juaj nga rifitimi i shikimi éshté ajo drejt sé
cilés synojmé.

Ju mirépresim né Klinikén Promedika né krye me
dr. Naum Trpenoskin!
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BETTY

FARMACIST

Me ardhjen e verés, celuliti shpérfaget sérish si njé nga
problemet estetike qé krijon mé shumé pakénagési. Sipas
disa té dhénave, celuliti éshté i pranishém te 80-90% e grave
né mbaré hotén, pavarésisht nga pesha, ndonése éshté mé
pak i zakonshém te burrat. Hormoni feméror estrogjen éshté
pérgjegjés pér grumbullimin e depozitave dhjamore né bark
dhe kofshé, té cilat krahas pulpave dhe pjesés sé sipérme té
krahéve jané zonat mé té prekura nga kjo dukuri. Paragitet si
rezultat i ndryshimeve né lekuré dhe indit nénlékuror, ku
gelizat dhjamore kérkohen, grupohen sé bashku dhe né
sipérfagen e [ekurés duken si nyje, gunga dhe gropa - "lévorja
e portokallit”.

NGA PUBERTETI E TUTJE CELULITI ZHVILLOHET NE DISA FAZA:
- Celuliti i fazés sé paré nuk éshté i dukshém, shihet vetém
kur l8kura pickohet.

- Celuliti i fazés sé dyté nuk éshté i dukshém kur géndroni né
kembé, por vérehet nén presion kur jeni ulur.

- Celuliti i fazés sé treté éshté i dukshém dhe mund té
dhembe kur preket.

SHKAQET E PARAQITJES SE CELULITIT:

- dieta e pashéndetshme

- ményra e pashéndetshme e jetesés (pirja e duhanit dhe e
alkoolit)

- ekundjet né peshé

- ¢rregullimi i metabolizmit

- hormonet (ndryshimi i nivelit té estrogjenit né pubertet,
shtatzéni dhe menopauze)

- faktori gjenetik

- démtimi i mikrogarkullimit

- veshja e ngushté

SASIA E CELULITIT = SASIA E USHQIMIT TE PASHENDETSHEM
+ KOHA QE E KALOJME ULUR
Cfaré mund té bgjmé?

ZGJIDHJEN DO TA GJENI TE NDRYSHIMI | MENYRES SE
JETESES.

-Ushtroni

30 minuta aktivitet fizik stimulon metabolizmin dhe
ménjanimin e toksinave. Ushtrimet si ulja né bisht, zgjatja e
kémbés pérpara dhe anash jané aleati juaj mé i miré né luftén
kundér celulitit. Jini kembéngulés dhe té durueshém dhe
rezultatet do té jené mése té dukshme

PROBLEMI |
QUAJTUR

-Pérmirésoni dietén.

Higni doré nga ushgimet e kripura dhe me yndyré, produktet e
pérpunuara, salcat, salcat qé pérmbajné konservues, aditivé
dhe emulsifikatoré. N& vend té tyre zgjidhni perimet, frutat,
farat e lirit, térshérén, arat, vezét, peshgit, mishin e
padhjamosur, majdanozin.

-Pini 3 litra ujé né dité.

-Masazhi anticelulit. Masazhi éshté njé armé e réndésishme
kundér celulitit. Férkimet e gjata nga kycet e kémbéve deri né
kofshé, pickimi dhe masazhimi me lévizie methore
pérmirésojné kullimin limfatik.

PREPARATET ANTICELULITE

Ekziston njé gamé e gjeré produktesh pér té ndihmuar né
luftimin e celulitit. Mé shpesh pérdoren preparatet gé
pérmbajné ekstrakt té dredhkés, rozmarings, nenexhikut,
kalibobés, kanellés, grejpfrutit, géshtenjés, thuprés,
shtogut, kafeings, kamitinés. Pérbérésit aktivé pérmirésojné
mikrogarkullimin, pérmirésojné funksionin e  sistemit
limfatik dhe késhtu kryejné ménjanimin mé efikas té
toksinave t8 grumbulluara ose zbérthimin e depozitave
dhjamore nén (ekurg. Efekti mé i miré arrihet me produkte
me veprim té dyfishté. Produktet mund t& ndahen né ato me
veprim ftohés dhe ato me veprim ngrohgs.

Preparatet gé ftohin jané njé zgjedhje mé térhegése, ngagé

CELULIT

dipl. farmacist Aleksandra Taseva
BARNATORE ARKA, VINICA

nuk shkaktojné skugje si ato gé ngrohin. Kéto preparate
jané gjithashtu té pérshtatshme pér t'u pérdorur me
probleme té garkullimit té gjakut. Pér mé tepér, lehtésojné
simptomat né kémbét e lodhura dhe t njtura. Preparatet
me alga deti dhe argjilé shpejtojné metabolizmin, jang té
pasura me minerale dhe kripéra qé ushgejné lékurén dhe
lejojné shkémbimin e substancave. Argjila luan rolin e
thithésit té toksinave.

Njé produkt inovativ gé pérmban enzimén e quajtur
mukopolisakaridazé ka ndikim tashmé té provuar né
ménjanimin e celulitit. Substanca aktive e kétij produkti ka
aftési té depértojé né indin lidhés nénlékuror, ku
pérgendrohen gelizat dhjamore, uji dhe kripérat minerale.
Gjithashtu zbut kolagjenin dhe e bén indin nénlékuror mé
elastik dhe té pérshkueshém nga substancat gé e béjné
celulitin té dukshém. Mund té pérdoret gjithashtu gjaté
shtatzénisé.

Produkti aplikohet dy heré né dité, mé sé miri pas dushit,
kur lgkura thith mé miré pérbérésit aktive. Lekura béhet
mé e émuar, e shtrénguar, e hidratuar dhe pamja e
[évozhgés sé portokallit zbutet. Efekti éshté i dukshém pas
2-3 javésh pérdorimi t& rregullt. Filloni sot, jini
kémbéngulés dhe té durueshém. Rezultatet nuk do té
mungojné.
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Buiolaja MpoTeKTUC Kanku e rpaHnyeH NpousBof WTo coapxu Lactobacillus reuteri « e
Protectis koj nomara Bo BO306HOBYBakb-€ Ha MPMPOAHNOT HanaHc BO LpeBaTa u ’
Oofp>KyBak€e Ha NCTUOT. MpabuaTcKi Kanki 5 mn é ;@
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Ce KopuCcTaT Kako 6e36efieH 1 JoKaXkaH NPOOUOTUK Kaj AeLia BKITy4yBajKu I wo P
HOBOPOJEHUYMHATA KaKo M MpemMaTypHMTe HOBOPOAEHM AeLa. -_—
Kankute ce kopucTar 3a:
+  OppKyBarbe Ha HOPMASTHMOT LiPeBEeH MMKPOOUOT NOCEBHO Kaj - [lononHnTenHa Tepanuja Ha aHTUOVOTCKOTO JIeKyBakbe
Jeuata pofeHu co Llapckm pes + [NopobpyBarbe Ha UMYHUTETOT
+  WMHdpanTunHm Konukn(rpyuesu), peryprutaumm, KOHCTUNauwja, + CnpeuyBatbe Ha Nnojaea Ha ersema
byHKUMOHanHa abaoMuHanHa 6onka » [oHamanyBaat npucyctBoTo Ha helicobacter pylori

« [0 HamanyBa pU3MKOT Of N0jaBa Ha HEKPOTU3UPAUKI EHTEPOKONIATIAC

@pharma

Mpen ynotpeba BHMMaTENHO Aa Ce NPoYKTa yNaTCTBOTO. 3a MHAMKaLMMTE, PUSNKOT OA ynoTpeba
1 HecakaHWTe fiejcTBa Ha rpaHNYHMOT NPOU3BOS, KOHCYNTMPajTe ce CO leKap un papmaLieBT.

BioGaia.
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Kur béhet ﬁale ér njé eﬁ,rejete t& shéndelts me, njé nga IJtaret kryesore te KF Shkéndijés, Ennur

Totre, i ndjek me sh

é vémendje shembuijt e yjeve té futbollit botéror. Energjiné dhe humorin e miré ua

mvesh gjumit cilésor, aktiviteteve sportive té pérditshme, si dhe disiplinés dhe dashurisé pér futbollin.

| riu Totre, tejet i talentuar dhe shpresédhénés, éndérron té korré suksese edhe mé té médha dhe beson
se puna e palodhshme sjell gjithmoné rezultate.
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KUSH ESHTE ENNUR TOTRE JASHTE FUSHES SE FUTBOLLIT?

Jashté fushés sé futbollit pérpigem té jem sa mé modest si té gjithé
té tjerét, sepse dua té jem mé i pérkushtuar ndaj familjes dhe migve.
Pa dyshim qé béj njé jeté té disiplinuar si té gjithé atletét
profesionisté, ndérsa kohén e liré e shfrytézoj pér t'u clodhur.

SI E PERBALLOVE KARANTINEN, DUKE PASUR PARASYSH QO
SPORTISTET KONSIDEROHEN SI NJEREZ SHUME AKTIVE FIZIKISHT?

Fatkeqgésisht, po kalojmé njé periudhé vértet té pazakonté né nivel
botéror. Pandemia me Kovid 19 na detyroi té béjmé ca ndryshime né
jetén tong, né shprehité e pérditshme, si dhe té adaptohemi dhe té
pérshtatemi me kushtet e reja té jetesés. Ishte mé e véshtiré né anén
profesionale, megenése puna qé e bénim nga shtépia, assesi nuk
mund té pérmbushte punén kolektive, e cila éshté e domosdoshme
pér sportet né ekip. Megjithaté e kishim patjetér té respektonim
kushtet gé kérkonin vémendje té madhe ndaj shéndetit toné dhe
pérgatitjes fizike. Pavarésisht nga té gjitha véshtirésité, mendoj se
gjaté gjithé késaj periudhe gjéja mé e bukur ishte qé patém mundési




t'i kushtojmé mé shumé kohé familjes. Pavarretit nga té
SA E RENDESISHME ESHTE DISIPLINA MENDORE NE FUTBOLL, POR  gjitha véshtirésite,
EDHE NE JETE NE PERGJITHESI? mendoj se gjaté

Disiplina mendore éshté shumé e réndésishme pér cdo atlet profe- gjithé késaj
sionist. Njé person i forté dhe i géndrueshém mendérisht mund té periudhe gjéja me e
béjé gjithmoné mé shumé pér profesionin e vet. Ashtu si sportet e

tjera, futbolli kérkon géndrueshméri mendore, brenda dhe jashté bukur ishte qé

fushés. patém mundési t'i

CILI ESHTE SEKRETI YT PER TE MBAJTUR VETEN NE FORME? kushtojmé mé s,
shumé kohé

Puna e palodhshme, disiplina gjaté dhe pas stérvitjes, jetesa sipas
parimeve sportive, ushgimi i shéndetshém dhe pushimi i duhur jané
faktorét kryesoré qé ndikojné né formén time. Kéto jané pérbérésit
qé, kur ndérthuren sé bashku, japin rezultate pozitive. peshén ideale té trupit.

familjes.

KE NJE MENYRE TE VECANTE TE TE USHQYERIT? A E NDJEK SHEMBULLIN E NDONJERIT NGA YJEVE TE FUTBOLLIT
BOTEROR PER NJE JETESE TE SHENDETSHME?

Té them té drejtén, besoj se té gjithé atletét profesionisté i kushtojné

vémendje dietés sé tyre, késhtu qé pérpigem té ha ushgime té Sigurisht qé mbéshtetem né shembujt e yjeve té médhenj té futbollit,

shéndetshme dhe té pasura me energji, gé mé ndihmojné té ruaj pér sa i pérket regjimit té shéndetshém. Né kété kohé kur teknologjia

KAHOW s

CBD600mg/5049

509 wacr HA MECTOTO HA HAHECYBAIE UMA
NMPOTUBBOCIMAJIUTENIEH U CMI/IPVBA'-IKVI EQEKT
Y Hamanysa BocnaneHue, UpBEHUNO, Yellatbe

3 Hamanyea Gonka Bo mycKynu u 3rno6osu

Y ja HamanyBa npuTaymnjaTa npegnsBnKaHa off TONIOTHN 1
APYrW WITETHN BNNjaHuja

W BAUjae Ha NavebeTo Ha NOjHNTE XKne3au

600mg CBD /509 |

0 FE"AEKmaDM Mpen ynotpe6a BHMMaTENHO Aa ce NpoyMTa ynaTcTBOTO! 3a MHAMKAUMMTE, PUINKOT OA ynoTpebaTa 1

3 ro HamanyBa npeKyMepHUOT KNeToueH pacr (xunepkeparosa)

W coppxu n Buramun E

: HeCaKaHuTe fejCcTBa Ha rPaHMYHUOT NPOMU3BOA KOHCYNTHpajTe Ce co BaLuHOT neKkap unv papMauesT.
www.kanoil.com.mk e P P A y paj P ¢ phad




ofron gasje aq té lehté né informacionet gé na duhen dhe na
interesojné, s'do mend qé i ndjek té gjitha ngjarjet aktuale dhe
atletét pérmes intemetit dhe rrjeteve sociale. Megjithése besoj se
ndjekja e shembujve mé té miré né boté nuk éshté vetém né dobi té
sportistéve, por té gjithsecilit.

A KA DICKA NGA BOTA E FUTBOLLIT Qk TE PENGON?

Ajo gé mé pengon mé shumé éshté prania e disa njerézve té
pandershém né keté sport. Fatkeqésisht, jemi déshmitaré té shumé
rasteve kur disa njeréz arrijné te futbollistét dhe abuzojné me ta.
Megjithaté kjo dukuri ekziston edhe né skenén botérore, prandaj
varet nga ne té mbetemi profesionisté dhe sycelé, té japim mé té
mirén gjaté ndeshjeve dhe té fitojmé zemrat e tifozéve.

SI PJESE E CILIT KLUB FUTBOLLI TE KLASIT BOTEROR E PARAFYTYRON

CILA ESHTE FUQIA E VECANTE E SHKENDIJES SI KLUB FUTBOLLI? VETEN NE TE ARDHMEN?

Mbéshtetja e ekipit dhe kimia e ndérsjellé midis lojtaréve éshté ajo
qé e bén Shkéndijén njé ekip té forté dhe té suksesshém. Ne si ekip
pérpigemi té ruajmé energjiné pozitive midis nesh. Me shumé
respekt pér lojtarét gé vijné nga vende té ndryshme, né Shkendijé
mbizotéron harmonia dhe mirékuptimi kurdoherg.

Besoj se ¢do futbollist ka éndrrén dhe déshirén pér té provuar veten né
njé ligé mé té forté. Pa dyshim qé pér té arritur majat duhet shumé
puné dhe kémbéngulje. Rezultatet e mira nuk arrihen brenda natés, por
duhet njé plan i miré pér kalim gradual nga njé nivel te tjetri né

v Xibiz Strong protection lkaridin cnpej, nokpaj 3awrturara on
KOMapUK, 0BO3MOXYBA uonrmpajua W CJr"IprHa 3aWTUTA O KPNexun
. (005 uaca, nan NOAOATO CO NOBTOPHO HaHecyBare), Buaejkn Bo
CBOjOT cOCTaB cOAPHM 20% nkapuanH. Mpouseogot e beadeneH 3a
NPUMEHA HA COHLE, He OLITEeTYBa NAACTHKA, HUTY TKaeHuHa. Moxe
1a 10 KOpWCTaT 1 fleua o 6 meceLu.

v Xibiz natural protection ren u cnpej ce gopmynupanm Ges
ankoxon, napdemu 1 napabenn, Ha 6a3a Ha eTapckn Macna og
Docunek, py3mapuH, 1asataa, naHtexon, bucabonon, ButamuH E 1
NUMYHOBA TPEBA, TaKa WTO MW NPaBn CUTYPHKW W NOFOOHKW AYPW W 34
UyBCTBMTENHA KOXA. 10 HAHECYBatbe, HE OCTaBaAT AAMKM M MACHK
Tparu.

v Xibiz Jao ren e npupoaeH ¥ AEPMATONOLIKI TECTUPAH NPOU3BOL,
CO NecHa TEKCTYPa Koja ja CMUpyBa W Herysa Koxara nocne yboau
MM KACHYBakba 0/ UHCEKTH, NPEKYMEPHO M3N0KYBaHE Ha COHLE,
Aenunaumja i KOHTaKT co Pa3niyHi UPUTUPALKN areHci.
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karrierg. Do té thoja qé éndrra ime éshté té jem pjesé e njé prej 5
ligave dhe garave mé té mira evropiane, té cilat njihen edhe si
“ajka” e futbollit.

A KE NDONJE KESHILLE PER LEXUESIT TANE SE SI TE
PERMIRESOJNE SHENDETIN DHE TE QENDROJNE NE FORME Tk
MIRE FIZIKE?

Shéndeti éshté gjéja mé e réndésishme pér té cilén duhet té
kujdesemi gjithmongé. Ményra e rregullt e jetés, ushqimi i miré,
aktivitetet sportive, qofté né nivel profesional ose si rekreacion,
jané pérbérésit themeloré qé marrin pjesé né ndértimin e jetesés
sé shéndetshme. Duhet té dimé qé ushtrimet fizike jané pér té
mirén tong, késhtu qé gjithmoné duhet té ndajmé kohé pér to.
Pérveg késaj, nuk duhet té harrojmé se cilésia e gjumit éshté po
ashtu jashtézakonisht e réndésishme. Me pak fjalé, ushgimi i
shéndetshém, aktiviteti fizik dhe pushimi i mjaftueshém luajné
njé rol thelbésor né pérmirésimin e shéndetit dhe mirégenies.



dr. Suzana Cvetanovska

otorinolaringolog t
IPSH ORL "DR. SUZANA CVETANOVSKA"

Ekspozimi i veshit ndaj ndikimeve té
jashtme, vecanérisht ujit (té detit,
ligenit ose pishinés) ku jetojné shumé
mikroorganizma, mund t€ nxisé
procesin inflamator. Pa dyshim gé
duhet té keté njé deré hyrése dhe né
kété rast, fajtori kryesor &shté mikro
dhe makro trauma qé shkaktohet kur
“pastrojmé” veshét me gishta dhe
objekte té tjera (kruese dhémbésh).
Sidomos fémijét, té cilét gjaté verés
luajné me réré gjaté gjithé dités, dhe
ndonjéheré kruajné ose fusin né
ményré té pavetédijshme gishtat né
veshg.

Megjithése quhet njé infeksion i buté,
shpesh shndérrohet né shgetésim,
vecanérisht pér shkak té dhembjes sé
forté gé e mban pacientin zgjuar téré
natén dhe madje con né ndérprerjen e
pushimit té shumépritur. Né fillim, ka
parehati, ndjesi shpimi gjilpérash dhe
djegie né vesh pér shkak té skugjes
(hiperemisé) né muret e kanalit té
veshit. Dhembja shfaget me énjtje, qé
ndonjéheré mund té jeté aq e madhe
sa gé mbyll plotésisht kanalin e
veshit. Veshi béhet i ndjeshém ndaj
prekjes, vecanérisht kur tendoset
guaska e veshit ose shtypet pjesa e
pérparme e kanalit té veshit. Shpesh

Inflamacionii veshit

(kanaliiveshit té jashtém)

Edhe pse quhet njé infeksion i leht&, shpesh mund té béhet njé problem i vérteté,
vecanérisht pér shkak té dhembjes sé forté qé ndodh ta mbajé pacientin zgjuar
téré natén. Inflamacioni i kanalit té veshit té jashtém (otitis externa) mund té
ndodhé né ¢do kohé té vitit, por éshté mé i zakonshém né vere.

ka dhembje kur pértypni ushqim, dhe pér shkak té &njtjes, mund té ndjeni
se dégjimi zvogélohet.

Trajtimi nis gé nga momenti kur pacienti drejtohet te otorinolaringologu.
Fillimisht, infeksioni mund té shérohet me ndérhyrje lokale dhe pika té
veshit. Duke gené se pacienti ka mé shumé té ngjaré té shkojé te mjeku
kur dhembja &shté e forté, pérvec kétij trajtimi, mund té keté nevojé edhe
pér antibiotiké sistematike.

Si maseé paraprake, uné rekomandoj pérdorimin e shtupave té silikonit né
vesh ose kapelave té notit pér ata qé shpesh kané infeksione té tilla, qofté
pér shkak té konfigurimit anatomik té kanalit ose pér arsye dhe predis-
pozita té tjera. Pér shkak té rrezikut té léndimit, madje edhe démtimit té
cipés sé veshit (daulles) gé ndodhet né fund té kanalit, nuk késhillohet
asnjé manipulim i kanalit té veshit.

Ndigni késhillat dhe ju uroj njé pushim té kéndshém veror dhe kénagési
prané ujérave té kéndshém té detit dhe ligenit.
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@AJ FT@HTE ME MJALTE!

. Jo vetém gé jané mé ekonomiké se cajrat e ftohté qé mund t'i
gjeni né shitore, cajin e ftohté té shtépisé mund ta pérgatitni mu
ashtu sic ju pélgen. Me ndihmén e dy-tre qeskave té cajit me
“filtér, ju mund té flladiteni me njé pije pér té cilén jeni plotésisht
8 bindur se nuk ka pérbérés té shtuar, si ngjyrat artificiale,
pérmirésuesit e shijes ose shegernat e rafinuar.

Kjo pije éshté njé kénagési e vérteté né kété stiné té vitit dhe
gshté njé ményré e shkélqyer pér konsumim té léngjeve pa e
vraré mendjen. Ju keni liri t& ploté pér té eksperimentuar me njé
shuméllojshméri t& biméve dhe frutave e madje edhe ta
émbélsoni me njé lugé mjalté ose melasé, né vend té shegerit.

Caji i ftohté i shtépisé, té cilit mund ti shtoni eréza sipas
déshirés, mund té pérgatitet né sasi mé té médha dhe té ruhet
né frigorifer disa dité. Kur ruani
¢aj té ftohté, rekomandohet

qé té futet né shishe gelgi

dhe t& mbyllet sic duhet.

Nése i shtoni copa frutash,

do té duhet ta pini

brenda dités.

8% aromé boronice. 1% aromé xhenxhefili, fruta molle, fruta kace, gjethe milce, 9% aromé limoni -
gitro dhe lévore limoni. ‘
Pér pérgatitjen e kétij caji té ftohté, ju duhet: Ka njé shije unike té pasur aromatike dhe pikante-agrumesh. Shija mé pak pikante e
~  xhenxhefilit do té ngroh@ trupin dhe shpirtin tuaj, kurse limoni do t'ju freskojé.

£
Caji i boronicés LIVSANE pérmban 20% fruta boronice, 10% gjethe boronice dhe ! Caji i xhenxhefilit LIVSANE éshté njé pérzierje qé pérmban 25% rrénjé xhenxhefili,

- 1 litér ujé i valuar
- s gese ¢aj boronice Livsane
- 1 lugé caji mjalté/melasé
- Nenexhik i freskeét - 1 litér ujgé i valuar
- Valeriané e freskt Verini geset e cajit né ujé té - L gese caj xhenxhefili Livsane ‘
valuar dhe [érini aty dhjeté - 1 lugé caji mjalté/melasé
minuta. Pastaj higni geset, - 3 pjeshke

@mbélsoni sipas shijes suaj dhe - Gjysmé mangoje
léreni gé caji té ftohet. Pér ta - Qitro
flladitur veten me kéte pije, duhet
ta lini t& qéndrojé njé oré né
frigorifer ose t'i shtoni ca kocka
akulli.
Caji gé keni pérgatitur keésisoj
mund té zbukurchet me disa
gjethe nenexhiku té freskét dhe
- giethe té valerianés. Kombinimi i
3k LIVSANE nenexhikut  dhe  valeriangs,
Ty g pérveg qé pérshtatet né ményré
e > t6 pérkryer me shilen e
ool T , boronicés, do té keté njé efekt
' flladités dhe getésues. |

Pér pérgatitien e kétij caji té ftohté, ju duhet:

VErini geset e cajit né ujé té
valuar dhe lérini pér dhjeté
minuta. Pasi té keni hequr geset
e cajit, embélsojeni sipas
déshirés me mjalté ose melasé
dhe léreni té ftohet. Shtojini
disa kocka akull ose léreni té

géndrojé né frigorifer. Pér ta
béré pijen e ftohté edhe mé té
shijshme, mund t'i shtoni disa
copa gitroje, copa pjeshke té
prera hollé dhe copa mangoje.




historic ingi Uel o Ahténiss!

Njé pérzierje e cajit bimor me aromé mendre dhe limoni - gitroje.

Pér pérgatitjen e kétij caji té ftohte, ju duhet:

- 1 litér ujé i valuar
- 4 gese ¢aj Livsane - Histori Verore
- 1 lugé caji mjalté/melasé
- Léng gitroje
- Disa copa molle jeshile
- Disa copa pjepri
bloger ushgimesh
Branko Poposki

Qeset e cajit Histori Verore té Livsane vérini né ujé té valuar. Prisni dhjeté minuta, higni qeset dhe émbélsojeni
léngun me melasé ose mjalté. Léreni té ftohet né frigorifer ose futini disa kocka akull. Pasi té jeté ftohur,
shtojini copa té médha molle, copa té vogla pjepri dhe lEéngun e gitros.

)~

CLIVSANE
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Ljetna prica
MieSavina bilinog éaja
£3 aromom sperminta i limy n-limete

Tlerua npukasua
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LIVSANE

pije e nxehté me
fruta maloré

10 gese

3k LIVSANE

Heille Beeren

ZUr Unterstitzung des mimunsystems
bel Kindern und Erwachsenen.*
Zuckerfrei und vegan,

Hot Berries

To support the immune system
in childron and adults,

Sugar free and vegan.

Baies chaudes
Pour renforcer (e systbme immunitaire

des enfants et des adultes.
Sans sucre et végétallen.

Oligogal® Se
30 kaspula

LIVSANE

pije e nxehté me
xhenxhefil, mjalté dhe
limon

10 gese

Heiler Ingwer + Honig + Zitrone
Zur Unterstiitzung des Immunsystams,

Zuckarfres und vegetarisch.

Het Ginger + Hon ey + Lemon
To suppart the Imemune system,
Sugar fres and vegetarian, L

Gingembre + mial + citron chaud

Pour renforcer Le systiy
e i
= bk n misnitaire,

Oligogal® Zn
+ Vitamin C
30 kapsula




Sinedol gel® ' N \ Baneocin®

|| heparin, dimetilsulfoksid, WY (2501E/5000 IE)/1 g.
l dekspantenol : ' pluhur lékure

(500 ij + 150 mg.+25 mg.)/g. . ‘

Novolaks® 5 mg. il Magnezium 300
30 tableta té veshura Direkt
20 gese
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Losion kundér Mbrojtés kundér I Sprej kundér
mushkonjave TR mushkonjave . mushkonjave

100 ml.

pér fémijé - stick . 100 ml.
50 ml. ‘

Para pérdorimit, Ju lutemi lexoni udhézimet e paketimit me kujdes.
Pér mé shum@ informacion kontaktoni mjekun ose farmacistin tuaj.



STRESI TEK TE RINJTE

Té miturit shpesh thoné se rinia éshté periudha mé e bukur dhe mé e
shkujdesur e jetés. Me siguri t& ngrihen flokét pérmjeté kur dégjon kété
dhe thua me vete se ata s'kuptojné gjé. Sidomos faktin se sa shpesh e
gien veten nén stres dhe presion. Té themi té drejtén, sado e
mrekullueshme t& jeté rinia, pér cka béhemi té vetédijshém vetém pasi té
keté kaluar, heré pas here di té nxjerré edhe véshtirési dhe sfida me té

cilat na takon té pérballemi.

Shumé ndryshime gé ndodhin brenda dhe pérreth teje kérkojné gé té
8vizésh né hap me to dhe e gjithé kjo mund té shkaktojé stres. Ndjenja
e stresit paragitet kur ndiejmé se numri i kérkesave gé na shtrohen
pérpara tejkalon mundésité tona pér t'i pérmbushur. Nga ana tjetér,
trupi reagon duke mbledhur forcé dhe burime shtesé gé té mund té
ballafagohemi me sukses me kéto situatat. Nése situata stresuese
zgjat pér njé kohé té gjaté ose pérséritet shpesh, atéheré trupi lodhet
dhe ndjehet i pakénagur, i lodhur dhe i mbingarkuar.

Se a do ta pérjetojmé si stresuese njé situaté té caktuar apo jo, varet nga dy
vlerésime: “Sa i mezikuar jam nga kjo situaté?" dhe "A mund ta tejkaloj kété
situaté?". Pérveg késaj, po aq té réndésishme jané edhe hapat gé i ndérmarrim né

20
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Cilat jané situatat stresuese pér té rinjté? @)

- Mospranimi nga bashkémoshatarét. Pér té rinjté éshté jashté mase e réndésishme
se si duken né syté e bashkémoshataréve té tyre. Nése ndjehen si té huaj dhe nuk
pranchen nga grupi i bashkémoshataréve, kjo gjendje mund té behet burim zhgénjimi
dhe pakénaggsie pér ta.

- Njé numeér ndryshimesh té réndésishme me té cilat duhet té mésohen, si¢ éshté
fillimi i shkollés s& mesme dhe fakultetit, gé sjellin pérgjegjési mé té médha dhe
vendime gé duhet t& merren nga veté personi.

- Déshtimi né shkollé, i cili shpesh éshté burim i situatave problematike shtese, sic
gshté konflikti me prindérit.

- Pasiguria pér té ardhmen.

- Pérfundimi i njé lidhjeje dashurie ose migésie.

- Pritshmérité e tepérta nga prindérit né lidhje me suksesin dhe aritjet.

Si té ballafagohemi me stresin?

Pér t'u pérballur me stresin, sé pari duhet té arrijmé né pérfundimin se vértet jemi té
ngarkuar. Ndoshta je gjithmoné nervoz, e shfryn zemérimin mbi té tjerét ose je
garaman apo me humor té ndryshueshém. Déshiron té kalosh mé shumé kohé né
gjumé pér t'u ikur problemeve, nuk té zé gjumi natén (né koke té kalojné probleme gé
s'mbarojné kurré) ose fantazon. Nuk ke vullnet pér asgjé, shikon seri dhe thjesht nuk
té jepet té punosh asgjé. Nuk arrin as té hash, hidhesh sa te njé obligim te tjetri. Te
duket se shpéton nga problemet kur géndron shumeé gjaté né intemet. Terhigesh dhe
mbyllesh né vete dhe nuk tregon se cfaré té shqetéson ose je agresiv. Té mundon

vazhdimisht dhembja e kokés ose e stomakut, ndonése nuk ka problem real.
Arsyeja pér té gjitha kéto mund té jeté njé ndjenjé tensioni dhe stresi.

Sekreti i menaxhimit té miré té stresit

Forco veten gé té kesh mé shumé gjasa pér t'i kapércyer me sukses situatat
stresuese. Ha dhe fli sa duhet dhe né ményré té shéndetshme. Ushtro rregullisht ose
merru me ndonjé hobi. Clodhu dhe pérpiqu té kalosh ca kohé né ajér té pastér né
natyré, duke béré aktivitete gé té béjné té buzégeshésh dhe té ndjehesh miré.
Distancohu nga problemi. Sporti éshté tejet i dobishém kur éshté fjala pér nxjerrjen e
energjive negative. Mund té bésh ecje té shpejté apo cfarédo qofté gé té pélgen dhe
pérmes sé cilés mund té lirohesh nga energjia e tepért. Secili nga ne kemi dicka gé na
pérmbush, na mbetet vetém ta gjejmé se cila éshté ajo. Qetésohu, edhe nése
mendimet té gélojné né koke, pérpiqu té getésohesh me njé aktivitet té caktuar para
se té marrésh masa.

Vendos synime realiste

Nése ka disa aktivitete qé té térheqgin, duhet té vendosésh se cili éshté mé i
réndgsishém pér ty. Té ritesh do té thoté té bésh zgjedhje dhe kjo do té thoté té
kujdesesh mirg pér veten, té dish té dégjosh déshirat dhe nevojat e tua.

Planifiko dhe organizo kohén

Nuk duhet ta teprosh me asgjé dhe shpesh duhet té pyesésh veten se si dhe ku po e
shpenzon kohén. Duhet té kufizosh kohén e kaluar né internet ose duke shikuar
televizor. Planifiko orarin e dités, gjej kohé pér angazhimet, pér veten, pér shogériné.
Mbase nuk do té arrish gjithcka gjaté dités, por do té pérfundosh gjithcka gjaté javés.

Lotéro pérgjegjésité me vetédije dhe pérgjegjési

Nése i (& gjérat pér mé vong, ateherg do té grumbullohen dhe nuk do té kesh mundési
t'i zgjidhésh. Nése e ke shprehi t'i shtysh obligimet pér mé voné kuijtoja vetes se nése
e kryen njé pjesé té punés né cast, do té té ngeld shumé mé pak pér mé voné.

Shiko véshtirésité né dritén e duhur

Pér t'u ballafaquar mé lehté me problemin, fillimisht duhet té matésh miré peshén e
tij. Kjo do té thoté se as nuk duhet ta nénvlerésosh dhe as ta mbivlerésosh problemin.
Renditi gjérat qé té shqetésojné mé shumé. Shkruaji né njé copé letér. Kur e sjellim
dhe e pérsjellim népér mend njé problem, mund té na duket shumé i madh, por kur e




shkruajmé né letér e shohim ashtu sig éshté né té vérteté dhe mund ta kapércejmé mé me
sukses. Mendo se cfaré mund té té ndihmojé té zgjidhésh problemin. Cfaré éshté mé e
réndésishmja pér ty pér momentin? Cfaré té shgetéson mé shumé? Cilat hapa mund té
ndérmarrésh pér té zgjidhur problemin? Cilat informacione dhe aftési mund té té
ndihmojné? Si e ke zgjidhur deri mé tani? Mbase do té habitesh kur té zbulosh se problemi
nuk éshté aq i madh dhe i frikshém.

Ndrysho ményrén se si i shikon gjérat

Pyete veten se cfaré éshté mé e kegja kétu? Nga se ke friké mé sé shumti? Pérpiqu té
parafytyrosh se si do ta vlerésoje kété problem pas disa muajsh apo vitesh? A do té té duket
aq i tmerrshém? Cfaré mund t& mésosh nga kjo situaté? Nése je shumé i shqetésuar dhe i

lodhur pér t& menduar pér problemin, largoje mendjen qé aty, dégjo muziké, dil pér shétitje.

Jepi zemér vetes - kujto pérvojat nga e kaluara, si i ke zgjidhur me sukses problemet. Cilat
jané pikat e tua té forta & mund té té ndihmojné ta bésh. Optimizmi? Nxénia e shpejté?
(etésia né situata stresuese? Fantazia? Kreativiteti? Gatishméria pér té dégjuar késhillat
dhe pérvojén e njerézve té tjerg, té cilat mund té gjejné zbatim né rrethanat e tua?

Kérko mbéshtetje

Bisedo me migté, prindérit, té aférmit qé kané mirékuptim. Nganjéheré mjafton gé dikush té
na dégjojé me mirékuptim pér t& na ndihmuar té gjejmé rrugén e duhur.

Duhet té mésojmé té dallojmé se cilét njeréz rreth nesh jané té gatshém té na mbéshtesin
dhe t& na mirékuptojné pikérisht atéheré kur kemi nevojé. Eshté e réndésishme té mos
heqésh doré dhe t'ua bésh me dije se né sa gjendje té véshtiré ndodhesh.

Méso nga pérvoja

Kjo mund té té ndihmojé né parandalimin e njé problemi t& ri. Jii singerté me veten. Mbase
arsyeja pérse e gjen veten né situata stresuese éshté ngagg i & gjérat pér mé voné ose
humb kohg aty ku nuk duhet. Vendos nése do té ndérmarrésh hapa pér té parandaluar kéto
né té ardhmen.

Ndihmo té tjerét

Ndonése tingéllon paksa e cuditshme, kjo éshté njé ményré e miré pér té paré problemin

duket si fundi i botés. Por vetém kur shikojmé se me cfaré problemesh pérballen njerézit
pérreth nesh, mund té vlerésojmé realisht problemin toné.

O
O

Nuk je i pafugishém. Vetém sepse mendon se profesori té ka né shénjestér, nuk do té thoté se
duhet té anashkalosh mésimet. Mé miré kushtoji vémendje ményrés se si té [ésh pérshtypje
mE t& miré.

Duhet té vendosésh se cfaré duhet té bésh dhe té ndérmarrésh hapa konkreté. Fantazia mund
té jeté e dobishme, por éshté gjithashtu e réndésishme té ndérmarrésh hapa konkrete.

Zgjidhe problemin

Té kujdesesh miré pér veten do té thoté té kérkosh ndihmé kur té kesh

mé shumé nevaojé per te.

—

prof. d-r Slagjana Angelkoska
psikolog




Dhembja e kokés, njé nga
shgetésimet mé té
zakonshme te njerézit

Dr. Marija Perovska, neurologe

Né pérgjithési, dhembija si njé ndjesi e pakéndshme mund té jeté e
kohépaskohshme ose kronike dhe e njéjta zvogélon ndjeshém
cilésiné e jetés sé pérditshme nése zgjat me muaj apo vite. Dhemb-
ja e kokés éshté njé nga 10 shkaget mé té zakonshme qé i detyron
pacientét té vizitojné mjekun. Vlerésohet se mé shumé se 90% e
pacientéve pérjetojné dhembje koke gjaté jetés sé tyre.

Si ndahen dhembijet e kokés?

Ekzistojné disa ndarje, por sipas kategorizimit té pérafért ato mund
té ndahen né dhembje koke tensive dhe dhembje koke migrenoze.
Dhembja e kokés tensive shfaget né té dy gjysmat e kupés dhe
pjesés sé prapme té kokés, né trajtén e njé unaze me forcé té
mesme, gé zgjat disa oré dhe mund té kaplojé edhe gafén.
Migrena, nga ana tjetér, si shkaktari parésor dhe mé i zakonshém
pér dhembje té kokés éshté arsyeja pér 90% té vizitave te
neurologu dhe shkaktari i dyté mé i shpeshté i paaftésisé pér
pérmbushje té rutinés sé pérditshme té jetesés, vecanérisht te
graté e moshés sé re dhe té mesme.

Sité béhet dallimi midis migrenés dhe dhem-
bjes sé kokés tensive?

- Dhembja gé vjen si pasojé e migrenés zakonisht ndodh né njérén
ané dhe mund té zgjasé nga 4 deri né 72 oré.

+ Mund té shogérohet me neveri dhe té vjella dhe té pérkegésohet
me lévizje.

« Mund té shogérohet me auré.

Cilat jané simptomat e migrenés?

Rreth 1 miliardé njeréz né mbaré botén vuajné nga migrena.
Faktorét gjenetiké, sé bashku me ndikimin e mjedisit, jané
pérgjegjésit kryesoré pér shfagjen e tij. Faktorét e jashtém
pérfshijné stresin, ndryshimet né rutinén e pérditshme (mungesa e
gjumit, shmangia e vakteve), hormonet femérore, aromat e forta
(parfum, benzing, ngjyra), pastaj ndryshimet e motit, rritja e
konsumit té kafesé (3-4 filxhané) dhe alkoolit, si dhe disa ushgime
(lloje té caktuara té verés, djathit). Zakonisht, fillon me simptoma
prodromale, si ndryshimi i oreksit, ndjenja e rraskapitjes, mbajtja e
Iéngjeve, nervozizmi dhe te disa pacienté, njé gjendje aure gé
zakonisht shfaget né formén e ndryshimeve né fushén e shikimit,
si¢ jané dritat vezulluese ose pikat e verbra dhe pércillet nga njé
dhembje koke therése, zakonisht né njérén ané té kokés, e
shoqgéruar me nauze, té vjella, rritje té ndjeshmérisé ndaj tingullit,
zhurmés, drités, erérave. Pas qetésimit t&€ dhembjeve té kokés
brenda 4-72 orésh, mbizotéron njé ndjenjé e pérgjithshme pafugie

dhe lind nevoja pér gjumé. Eshté e qarté se migrena ka njé ndikim té
forté né aktivitetet e pérditshme, familjen, marrédhéniet shogérore
dhe procesin e punés.

A mund té trajtohet migrena?

Rekomandohen aktivitete té lehta fizike si joga, pilates, ecje,
shmangie e ushgimeve gé mund ta nxisin dhe theksojné dhembjen
e kokeés, si dhe ndryshimi i stilit té jetés. Ajo gé duhet nénvizuar
éshté se me zgjedhjen e duhur té ilaceve, migrena mund té
menaxhohet miré. llaci duhet té jeté efektiv, té ndikojé shpejt, por
edhe né ményré afatgjate. Si metoda té pérdorura né boté jané
botoksi, antitrupat monoklonalé, stimulimi magnetik transkranial,
akupunktura etj.

Pse naprokseni éshté njé nga ilacet mé té
rekomanduara pér trajtimin e migrenés?

Naprokseni (né formén e kripés sé natriumit)
shpérndahet shpejt dhe zvogélon shpejt dhembjen.
Studimet klinike kané treguar efektivitetin e
naproksenit né zvogélimin e dhembjes dhe
pér kété arsye éshté i pérfshiré né udhézimet
ndérkombétare pér trajtimin e migrenés.

Naprokseni ka gjysmékohé té gjaté té eliminimit
dhe si rrjedhojé, njé efekt afatgjaté deri né 12 oré .
Kjo e bén até vecanérisht té dobishém

né zvogélimin e njé sulmi té migrenés

gé mund té zgjasé deri né 72 oré.

Pér parandalimin e dhembjeve migrenoze rekomandohet natriumii
naproksenit né njé dozé prej 550 mg, dy heré né dité. Nése
shpeshtésia, intensiteti dhe kohézgjatja e dhembjeve migrenoze
nuk ulen brenda 4 deri 6 javésh, terapia duhet té ndérpritet. Pér
trajtimin e dhembjeve migrenoze, né shenjat e para té njé sulmi té
mundshém duhet té merrni njé dozé prej 825 mg dhe mé pas njé
dozé tjetér prej 275 mg deri 550 mg pas 30 minutave, nése éshté e
nevojshme.



AKSESORI | PERKRYER | MODES PER CDO KOMBINIM VEROR

Me ardhjen e verés dhe temperaturave té larta, té gjithé priremi té
shpétojmé nga disa aksesoré né dollapin e rrobave duke
parapélgyer kombinime mé té lehta pér ditét e nxehta té verés.
Megjithése ekziston njé detaj i modés gé me patjetér duhet té
gjendet né dollapin e njé gruaje dhe pa té cilin nuk mund té
parafytyrohen shétitjet verore né park e as ditét né plazh: kapela
verore.

Kapela verore éshté njé aksesor i pazévendésueshém gjaté
temperaturave té larta, e cila nuk ka dalé mode pér dekada té téra.
Pérvecse ju strehon nga nxehtésia dhe mbron flokét tuaj nga tharja
dhe plasaritja e gimeve, éshté gjithashtu njé shtesé elegante gé ju
jep pamje joshése dhe femérore. Kapela verore pérshtatet pér
mrekulli dhe i jep shije ¢do veshjeje té stingés, qofté fustani juaj i
dashur, njé palé pantallona té shkurtra né kombinim me njé bluzé
elegante, rroba banje apo digka tjeter.

NE té kaluarén, kapelat simbolizonin statusin shogéror; me fjalé té
tjera, ishte sinonim i statusit té larté né shoqéri. Pérgjaté historise,

Sot, kapelat jané njé nga detajet mé té
shpeshta né dollapin e grave dhe njé
gjé éshté e sigurt: ato kané gené
gjithmoné simbol i elegancés dhe pérsosjes.
Eshté né dorén tuaj té zgjidhni kapelén e duhur pér ju, por kur ta
béni, kini parasysh qé ta pérputhni me stilin vetanak.

Kapelat ishin privilegj i aristokratéve té pasur, késhtu qé mbajtja e
kapelés-dhe mbulimi i flokéve pér graté u bé njé domosdoshméri,
vecangrisht kur béhej fjalé pér familjet mbretérore dhe anétarét e
tyre femra.

Kapelat mund té vishen me njé larmi kombinimesh té veshjeve.
Krijimet ekstravagante jané vecanérisht térheqése, falé aftésisé sé
tyre pér t'i dhéné cdo stili njé ngjyrim té vecantd e pér ta ngritur né
njé nivel mé té larté, ndérsa vitet e fundit pérmenden né mesin e
aksesoréve mé té pélqyer nga masat.

Kapelat e gjera té verés, té zbukuruara me shalle shuméngjyrésh,
té sjellin menjéheré ndérmend stilin e Audrey Hepburn. Edhe nése
nuk e parapélgeni stilin shumé feméror té veshjes, éshté miré té
keni té paktén njé kapelé té tillé qé ta mbani kur déshironi té
ndjeheni delikate dhe femérore.

Kapelat klasike té kashtés pa shtesa ose me njé lidhése apo fjongo
te vogél pérshtaten me cdo kostum. Nése ju pélgejné kombinimet
klasike, kapelat e kashtés jané njé aksesor ideal pér kombinimet e
pérditshme, por gjithashtu shkojné miré me fustanet e gjata boho
ose me fustane plazhi.

Ekzistojné shumé lloje té kapelave té kashtés, si kapela e
Panamasé, kapela e kashtés né stilin kauboj, kapelat e vogla ose té
médha té kashtés. Kapela e Panamase, e cila thekson stilin e
shkujdesur, éshté njé zgjedhje e shkélqyer pér shétitjet e
pérditshme.

Nése jeni pak mé té guximshme, atéheré zgjedhja juaj mund té jeté
njé kapelé e madhe me ngjyra. Gama e ngjyrave dhe madhésive
éshté e madhe, prandaj mund té jeni té sigurta se do té gjeni
lehtésisht kapelén qé déshironi. Kapelat e médha shkojné mé sé
miri me rroba banje ose fustane njéngjyréshe.
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Cdo vit, 28 korriku shté data kur shénohet Dita Botérore
e Hepatitit, me géllim ngritjen e vetédijes pér sémundjen
dhe parandalimin e saj. Hulumtimet e fundit tregojné se
infeksioni me viruset e hepatitit &shté i pérhapur né masé
té madhe, me rreth 400 milion pacienté né mbaré botén.
Pér fat té keq, té dhénat sugjerojné se rreth 95% e
njerézve gé jetojné me hepatit nuk jané né dijeni pér kete,
qé éshté dhe arsyeja pse theksi vihet mé tepér te ngritja e
vetédijes pér kété infeksion.

Kjo éshté dita kur ofrohet mundésia pér forcimin e
marrédhénieve kombgtare dhe ndérkombétare né lidhje
me keté infeksion dhe gé té punohet né drejtim té nxitjes
sé angazhimit té individéve. Pérfshirja e publikut éshté
me réndeési té madhe né theksimin e nevojés pér njé
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pérgjegjési mé té madhe globale pér hepatitin. Nuk éshté
e rastésishme qé pikérisht 28 korriku u zgjodh si Dita
Botérore e Hepatitit. Kjo éshté njeherésh edhe datélindja e

shkencétarit fitues té Cmimit Nobel, D-r Baruch
Bloomberg, i cili zbuloi virusin e hepatitit B (HBV) dhe

- zhvilloi njé test diagnostikues dhe vaksinén pér virusin.

Rezultati gé synohet té arrihet né nivel global deri né vitin

© 2030 gsht asgjésimi i ploté i ekzistencén sé hepatitit. Pér

té arritur kéte, éshté e nevojshme té rritet numri i
testimeve dhe té veprohet me trajtimin e duhur te
pacientét.

Kété vit, Organizata Botérore e Shéndetit, nén moton “gje]
milionat e humbur", po pérgendrohet né numrin e madh té
pacientéve, té cilét do té vazhdojné té jetojné me hepatit

MEPOPATNEH MPALLOK

3A IUPEKTHA YTIOTPEBA

MHbeKuuMja NnpearsBukaHa op Helicobacter pylori

9 MuAMjapau Npo6UOTCKM GaKTepUK BO eAHa KeCUYKa + BUTaMMH A,

MpuaoHecyBa 3a HopmanHa pabota Ha eH3MMWTE 33 Bapere Ha XpaHara, 3a
MMYHOAOLLKMOT CUCTEM M 38 NEPUCTANTHKATA Ha UPEBaTa, Kako 1 3a HaMayBatke Ha
YECTOTATa M Ha CEPMO3HOCTA Ha BAArM A0 YMEDPEHW AMIECTUBHM CUMMTOMM KOWLUTO
HacTaHyBaaT Nnopasn HapyLlyBarbe Ha HopManHaTa UpesHa MUKpodAopa.

AAKANAOWNA
CcxKOonNJE
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Mpep ynotpeba BHMMaTeNHO Aa ce NpouunTa ynatcreoto! 3a MHAUKaLMMTE, PM3UKOT oA ynoTpebara 1 3a HecakaHuTe AejcTea
Ha rpaHUYHUOT NPOK3BOA, KOHCYNTUPajTe ce co Bawwor nekap wnm co papmauesr.
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pér shkak té testimeve té pamjaftueshme, mosshfagjes ‘ paarritshém pér vendet e pazhvilluara, ku éshté edhe mé
sé simptomave dhe ndérgjegjésimit té ulét pér kontrollet i pérhapur. Nése nuk trajtohet sic duhet, pasojat e hepati-
e rregullta. Duke u nisur nga statistikat e viteve té tit mund té jené kércénuese pér jetén.
kaluara, nése nuk ndérmerren hapat e duhur né lidhje me

‘ kété céshtje, edhe kété vit miliona njeréz do té humbin NE vitin 2012, pér té rritur ndérgjegjésimin né lidhje me

% jetén sipasojé e infeksionit vrastar. infeksionit viral té hepatitit, né 20 vende té botés, 12.588

E njeréz demonstruan simbolet e “tre majmunéve té

Hepatiti éshté inflamacion i mélgisé, qé mund té shkakto- mencur"”, si shenjé gé bota duhet té hapé syté, té dégjojé
N jé njé séré problemesh shéndetésore dhe pérfundimisht dhe té flasé pér njerézit gé mbartin virusin.
%~ vdekjen. Viruset jang shkaktari mé i zakonshém i ketij
5‘/; procesi inflamator dhe mé té shpeshté jané viruset e

‘-

hepatitit: A, B, C, D, E. Né anét tona, mé té pérhapurit jané Slavica Trengoska

hepatiti A, B dhe C. Si shkaktar i dyté pérmendet abuzimi
me alkoolin; ky lloj quhet hepatit alkoolik. Ndér shkaqet e
tiera té hepatitit pérfshihen disa ilace, sémundjet autoi-
mune, sémundjet metabolike et].

Trajtimi éshté afatgjaté dhe mund té ndikojé ndryshe te
secili pacient. Mé shpesh éshté i papérballueshém dhe i
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= 20 % MOMYCT npu kynysaree Ha cnepnue cetosn 30LUTO JIA KOPUCTMTE LEA SUN & LEA SUN KIDS:
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Ashwagandha - (Ashwagandha)

Mbrojtési natyral kundeér stresit

Ashwagandha (Withania somnifera) éshté njé nga bimét mé té famshme
ajurvedike, qé i pérket kategorisé sé ripértéritjes sé organizmit té njeriut. Pérvecse
si tonik pér ripértéritjen e organizmit, njihet edhe si bimé adaptogjenike dhe si
afrodiziak i shkélqyeshém, e pérdorur né Indi pér mé shumé se 1000 vjet.

Ashwagandha éshté kacube e mesme, qé mund té arrijé njé lartési prej 1.70
metrash dhe qé jep fryte té vogla, me ngjyré té kuge. Rritet né klimé t& ngrohté dhe
e ka prejardhjen nga pjesa verilindore e Indisé. Kjo bimé ndryshe njihet edhe si
gershi dimérore ose si“xhensen indian”. Emri i saj fjalé pér fjalé do té thoté “eré kali”
(ashwa - kalé, gandha - eré), sepse &shté bimé qé ka aftési t'i japé njeriut gjallériné
dhe forcén e njé kali. Pérmban shumé pérbérés aktivé, nga té cilét mé kryesorét
jané alkaloidet dhe laktonet steroidale.

E ashtuquajtura “xhenseniindian” pérmban fitonutrienté qé rregullojné organizmin
kur ekspozohet ndaj stresit fizik ose mendor dhe e ndihmojné trupin té pérshtatet.
Pérdoret gjerésisht pér ulje té stresit, shéndet té miré hormonal dhe té trurit, ndérsa
kohét e fundit ka gjetur pérdorim edhe né shtojcat ushqimore té sportistéve pér
pérmirésim té performancés sé tyre atletike. Pérve¢ qé &shté njé bimé
adaptogjenike, ajo ka edhe shumé efekte té provuara farmakologjike: anksiolitik
(anti-depresiv), hipotensiv (ul presionin e gjakut) dhe qetésues, stimulon
funksionin e frymémarrjes, shtendos muskujt dhe stimulon punén e gjéndrés
tiroide.

— Né cilésiné e afrodiziakut, Ashwagandha nxit fuginé seksuale, balancon
hormonet mashkullore, rrit numrin dhe lévizshmériné e spermés dhe ka njé veprim
té dobishém né rrequllimin e problemeve té papjellorisé te meshkuijt.

— Pérmiréson shéndetin e zemrés, duke ulur kolesterolin dhe trigliceridet.

— Ka njé veprim té dobishém né mjekimin e ekzemés, mbresave dhe psoriazés.

— Pérmban alkaloide qé jané efektive né normalizimin e punés sé hormoneve né
trup.

— Stimulon funksionimin e trurit dhe rrit pérgendrimin, si dhe pérmiréson gjendjen
e disa sémundjeve neurodegjenerative (Alzheimer, Parkinson).

Lufton me sukses radikalet e lira dhe ngadaléson procesin e plakjes sé organizmit.
— Ka veti anti-inflamatore, falé té cilave éshté mjaft efektive né trajtimin e artritit
dhe sémundjeve té tjera reumatike, zvogélon inflamacionin, €njtjen dhe dhembjen
e nyjeve.

— Mbéshtet njé sistem té shéndetshém imunitar.

Ashwagandha éshté bimé qé u nevojitet té gjithéve si njé shtesé dietike, sepse
ndihmon né kontrollin e stresit, lodhjes, mungesés sé energjisé dhe véshtirésisé pér
t'u pérgendruar. Kjo bimé mjekésore jo vetém qé ndikon né ménjanimin e
problemeve aktuale, por gjithashtu c¢on né ndryshime té pérhershme dhe
pérmirésim té gjendjes sé téré organizmit.

B info@trimeks.com.mk
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Njé degéz
kundér
mushkonj ave

Pér té zvogéluar ndjesing e kruajtjes nése vini re qé ju ka pickuar mushkonja, mermi njé lugé metalike dhe mbajeni nén ujé té =z
ngrohté pér ta ngrohur, pastaj vendoseni né vendin e pickimit. Nxehtésia merr pjesé né shkatérrimin e proteinave qé [&shojné
mushkonjat né [&kurén tuaj, té cilat mé voné shkaktojné kruajtje.

LIVANDE

BATHER

ROZMARINE

VALERIANE

\\_\

BORZILO

Mushkonjat dhe kruajtja e bezdisshme qé vjen si pasojé e pickimit
té tyre jané té zakonshme né stinén e verés. Nése doni té gjeni njé
I ményré natyrale pér té zvogéluar rrezikun e pickimit nga mush-
konjat, mbillni njé nga kéto bimé dhe mbroni veten gjaté ditéve té
ST nxehta qé na presin.

Era e kéndshme e livandés zmbraps né ményré efektive mushkonjat. Kjo éshté njé bimé qé ka
veti antiseptike dhe antifungale, ndérsa pérdoret edhe né shumicén e pérgatitjeve kozmetike.
Nése déshironi té béni locionin tuaj kundér mushkonjave, mjafton té mermi disa degéza livande
dhe €rini té thahen. Degézat e thata mé pas lérini né alkool té pastér pér rreth dy muaj. Me
[éngun e fituar mund ta lyeni (ekurén tuaj dhe i njéjti do té shérbejé si parandalim pér cdo lloj
insekti.

Kjo bimé pérmban tiofen, njé pérbérje kimike qé prapéson insektet. Nése mbillni bathra, jo
vetém qé do té shijoni lulet e tyre té bukura né kopsht apo tarracé, por njékohésisht do té
ménjanoni mushkonjat. Bathra éshté mjaft e lehté pér t'u rritur, ngagé ka aftési té lulézojé né
¢do toké dhe né cdo klimé.

Rozmarina éshté njé nga bimét mé té dobishme pér zmbrapsjen e insekteve gjaté ditéve té
verés. Thjesht ndizni njé degéz rozmarine dhe falé erés sé forté gé Eshon kjo bimé, mushkon-
jat do ta kené té pamundur gé t'ju afrohen. Rozmaringén mund ta ruani né saksi ose né oborr.
Mbani né mend se gjethet e rozmarinés gjithashtu débojné pleshtat nga oborri juaj.

Q& né lashtési, njerézit férkonin duart dhe kémbét me kété bimé pér té mbrojtur veten nga
pickimet e insekteve. Pérveg qé éshté njé eréz e shijshme, borziloku ka njé eré té vecanté qé
konsiderohet si mjet i shkélqyeshém pér té hequr gafe mushkonjat. Véreni njé saksi me
borzilok né tarracén ose oborrin e shtépisé suaj dhe jepuni lamtumirén mushkonjave pér kété
Verg.

Hulumtimet kané treguar gé valeriana ofron mbrojtje shumé mé té madhe se shumica e ilaceve
kundér insekteve qé pérdoren gjerésisht. Por kujdes nése keni mace, sepse ndonése kjo bimé
zmbraps mushkonjat, pér macet éshté térheqése. Nése déshironi té béni njé pérgatesé
shtépiake pér mbrojtje, vendosni disa rrénjé ose pjeseé té tjera té valerianés né gjysmé litér ujé
dhe [éreni té ziejé ngadalé né nxehtési té ulét. Kullojeni ujin e zier dhe éreni né termos pér njé
oré. Pasi té ftohet, mund té lyheni sa heré qé mendoni se jeni né aférsi té kétyre insekteve.
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Eshte koha per b|(;||<lete! i

té hapur, gé ju mundéson ta
pérmirésoni miréqenien tuaj dhe
t'u jepni trajté linjave té trupit.
Ngarja e bicikletés nuk éshté
vetém njé ményré e thjeshté pér
té forcuar trupin, por éshté

gjithashtu njé mjet i
shkélqyeshém transporti qé bart

DO T'JU NDIHMOJE TE HUMBNI PESHEN E TEPERT

Nése déshironi té humbni peshé, ngarja e bicikletés eshté ményra ideale pér té djegur kalori, vecanérisht né kété periudhé té vitit. Pérveg
humbjes sé peshés, ky aktivitet do t'ju ndihmojé té "gdhendni” linjat e trupit tuaj. Studimet kané treguar qé ky ushtrim kardiovaskular shkrin
dhjamin jo vetém gjaté ngarjes, por edhe pér ca kohé pasi té keni ndaluar.

PERMIRESON SHENDETIN E ZEMRES
Duke gené se éshté njé ushtrim cilésor aerobik dhe kardiovaskular, ngarja e bicikletés éshté njé aktivitet i shkélqyeshém gé pérmiréson
shéndetin e zemrés. Mundéson shkémbim mé té madh té oksigjenit, nxit garkullimin e gjakut dhe e shtyn zemrén t& punojé mé shpeit.

FORCON MUSKUJT

Ngarja e bicikletes aktivizon pothuajse té gjithe muskujt né trup; vé né lévizje muskujt e kémbéve, muskuijt e barkut, muskuijt e shpatullave
dhe krahéve, si dhe muskuit e shpings. Rivendos fleksibilitetin e té gjithé trupit, me cka vepron né ményré pozitive, sidomos né pjesén e
poshtme té shpinés, ku njé pjesé e madhe e popullatés vuan nga dhembja.

ZVOGELON DHEMBJEN E NYJEVE

Mund té jeni njé nga ata q¢ mendojné se ngarja e bicikletés éshté njé aktivitet i mundimshém dhe gé nuk ka gjasa té zvogélojé dhimbjet e
nyjeve. Né fakt, éshté e vérteté. Ky ushtrim kardiovaskular zvogélon dhembjen e nyjeve dhe veganérisht dhembjen e gjurit. Ngarja e shpeshté
e bicikletés ju ndihmon té pérmirésoni évizjen e muskujve. Duke zhvendosur té gjithé peshén né kockat e forta dhe legenin, ju né té vérteté i
mbroni nyjet nga mbingarkesa.

BO3EHETO BENOCUNELD MO

AKTMBHOCT CO K0JA EM KE TPOLUMTE KANIOPUM, EM F
NPYRUTE U 3AbABYBATE.
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PERMIRESON MBAJTJEN E TRUPIT

Ndérsa ngisni bicikletén, ju gjaté gjithé kohés mbani baraspeshén e trupit, gjé qé ju ndihmon té balanconi dhe té mbani trupln si duhet. Bashke
i [évizjes sé téreé trupit, ndikon né ecjen e rrequllt dhe géndrimin e drejté té trupit.
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ZVOGELON RREZIKUN E KANCERIT
TEshté e sakté. Ashtu si pjesa mé e madhe e aktiviteteve fizike, ngarja e bicikletés ndihmon né uljen e rrezikut nga kanceri. Mungesa e aktivitetit fizik
gshté arsyeja kryesore pérse trupi juaj i mbledh toksinat, té cilat me kalimin e kohés grumbullohen né organizém. Shumica e studimeve kané treguar
qé njerézit té cilét ngasin bicikleté té paktén 30 minuta kané mé pak té ngjaré té preken nga kanceri i w ose kanceri %@ués sé trashé. @

REDUKTON STRESIN

Stresi éshté shumé mé i démshém nga sa mendoni. Ngarja e bicikletés ju clodh, duke ulur nivelin e stresit né trupin tuaj. Cdo rrotullim i pedaleve ka

efekt terapeutik, ndérsa vetém njé xhiro 30-minutéshe do t'ju japé njé ndjenjé kénagésie, duke cliruar hormonet e lumturisé si¢ jané serotonina dhe
dopamina, té cilat do t'ju ndihmojné té ndjeheni té motivuar dhe té lumtur. >

Késhillé shtesé nga Betty:
Nése keni sémundje kronike, probleme me zemrén, artritin ose kocka té dobéta, késhillohuni

me mjekun tuaj pérpara se té filloni me ngarje intensive té bigikletgs. Kushtojini vémendje
edhe lartésisé sé shalés sé bicikletés, e cila duhet té rregullohet miré.

Flonivin'pLus

Saccharomyces boulardii + Bifidobacterium bifidum +Zn

3a B06pPO UYBCTBO BO CTOMAKOT

+ MNMPOTUB AUNJAPEA
+ CO AHTUBUOTUK
+ MPOTUB ONCTUNMALMUIA

nycnnyc
. MPOBUOTUK.

FI_E_._nlvlri




Aruba, njé ishull né aférsi té bregdetit té Venezuelés, éshté pjesé e Mbretérisé sé Holandés dhe
éshté i njohur pér numrin e madh té kazinove, qé me té drejté i kané dhéné nofkén “Las Vegasi
i Karaibeve". Plazhet e bukura me réré, reshjet e rralla gjaté vitit dhe temperatura ideale
vjetore, e cila luhatet midis 27 dhe 30 gradésh, e béjné kété ishull njé destinacion té pérkryer
pér pushime vjetore me familjen, muaj té mijaltit ose pushime té cmendura dhe té
paharrueshme me migté.

Njé nga plazhet mé té dégjuara dhe mé t& mbushura me njeréz né Aruba ésht plazhi privat né
ishullin Renaissance. Plazhi pérrallor éshté pjesé e Renaissance Aruba Resort and Casino dhe
éshté vetém njé udhétim 15-minutash me varké nga kryeqyteti i Arubés. Vendpushimi
karakterizohet nga aktivitete té shumta pér argétim dhe clodhje, njé restorant, njé gendér
Wellness dhe njé plazh té ndaré né dysh.

Ky plazh magjepsés éshté njé nga vendet mé té rralla dhe mé térhegése né boté dhe eshté i
vendosur né detin e Karaibeve. Plazhi lirisht mund té quhet shiépia e flamingove, ngase
vizitorét jo vetém qé mund té lahen dhe té béjné banjé dielli, por edhe té shijojné shogériné e
kétyre shpendéve ekzotiké qé shétisin lirshém nepér plazh.

Nuk éshté e domosdoshme té jeni mysafir né vendpushim per ta vizituar sé aférmi dhe pér té
shijuar bukuring e tij. Megjithaté duhet té paguani njé bileté ditore, e cila pérfshin njé dreke té
shijshme, njé koktej ekzotik dhe njé dyshek uji pér njé pérjetim gjithépérfshirés. Cmimi i biletés
mbase nuk &shté aq i ulét, por me té vértetByia vlen duke pasur parasysh pérvojén
ekstravagante qé e pérmban né vete. '

Ngjyra e kaltér né té gjelbér e Detit t& Karaibeve dhe plazhi i bukur me réré té bardhé
ofrojné kénaggsi té pashoge pér turistét. Plazhi né vetvete éshté i ndaré né dy pjesé,
pérkatésisht ai qé éshté i paraparé pér familjet me fémijé dhe tjetri qé éshté vetém pér
té miturit. Késhtu i njéjti plazh ofron zgjedhje dhe mundési pér pushim té geté dhe
clodhés familjar dhe pushim té cmendur dhe argétues pér beqarét dhe té rinjté.
Vendésit e plazhit, flamingot, jané "karremi" mé i miré pér turistét. Kétu, flamingot
jané mésuar aq shumé me njerézit saqé jané zbutur plotésisht dhe ju mund t'u jepni
ushgim dhe té béni fotografi qé do té shihen me lakmi né Instagram. Ndonése kéta
shpendé té bukur jan'é dukuri e pazakonshme né pjesén mé té madhe té bot'és
flamingosh teksa relaksoheni, nése nuk ecin midis shezlongjeve ndérsa béni banja
dielli apo nése ju nuk u afroheni kohé pas kohe me hap té shkujdesur. Pérvoja juaj do
té ishte ende mé interesante nése ju rastis té shihni flamingo qé fle né njé kémbé -
vecori e tyre. Sidogofté, pavarésisht nése jané né gjumé ose zgjuar, pamja magjike
mbetet e njgjte.

Asnjé vizitor nuk mund té géndrojé gjakftohté pérballé bukurisé sé rrallé té Arubés.
Prandaj kushdo gé e gjen veten né kété ishull njé heré, s'ka dyshim qé do té shkojé
pérséri. Ndérsa té gjithé ata q& nuk kané gené mé paré dhe jané adhurues té vendeve
ekzotike, plazheve mbresélénése dhe natyrés sé pashoge, as qé duhet ta vrasin
mendjen, sepse Aruba dhe ishulli Renaissance, sé bashku me flamingot, jané njé
destinacion i shkélqyeshém pér pérjetime té papérséritshme.

Tshyj t& mrekullueshém
pér udhétime ekgotike
Nése jeni né kérkim té diellit té pérhershém, plazheve me réré, ujit
té shndritshém dhe atmosferés sé shtruar, Tajlanda éshté njé ndér
destinacionet e pakta né boté qé do t'i pérmbushé té gjitha
kérkesat. Pjesé e kontinentit té Azisé, Tajlanda ka mé shumé se
teté mijé kilometra vijé bregdetare dhe njgé numér té madh ishujsh
ekzotiké, késhtu gé gama e vendpushimeve pér clodhje dhe

mundésive pér argétim dhe pérjetim té aventurave té llojllojshme
gshté mjaft e madhe.

Nga pérzgjedhja e pafund e ishujve qé té [éné pa frymé, ju cojmeé né
ishujt mé té vizituar dhe mé ekzotiké né Tajlandg, Ishuijt Fi Fi qé
ndodhen 40 km né jug té qytetit Krabi. Ishujt jané t& vendosur midis
ishullit Phuket dhe Ngushticés sé Malakés dhe jané pjesé e Parkut
Kombétar Fi Fi-Hat Nopparat Thari. Grupi Fi Fi ka gjithsej gjashté
ishuj, mé té médhenjté dhe mé té réndésishmit nga té cilét jané
ishulli Fi Fi Don dhe ishulli Fi Fi Le.

Meritor pér famén e ishujve éshté filmi i vitit 2000, "The Beach”, me
interpretim t& Leonardo DiCaprios, shumica e skenave té té cilit



jané xhiruar né Gjirin e Majés. Megjithése Gijiri i Majés dhe plazhi i tij ishin
té njohur g mé paré, numri i turistéve u it ndjeshém pas premierés sé
filmit. Pér t€ arritur né plazh &shté miré té mermi me gira njé varké me
bisht té gjaté - anija tipike tajlandeze pér té cilén shquhet ky vend.
Késhillohet gjithashtu té vizitoni plazhin dhe gjirin herét né méngjes ose
pasditen e vong, kur ka mé pak turisté né ishull.

Plazhi i majmunéve éshté njé plazh i vogél i vendosur né pjesén e pasme
shkémbore té ishullit Fi Fi Don. Emri i plazhit tregon veté se pérse ky plazh
@shté kaq i pérmendur dhe i vegantg; njé vend ku mund té shijoni bukurité
pérrallore t@ ishullit dhe té shogéroheni me majmunét gazmorg, puna e té
ciléve éshté t'ju urojné miréseardhje té ngrohte.

Shkémbinjté e médhenj pérreth plazhit t8 majmunéve jané shumé
frymézues dhe mund té thuhet me plot bindje se &shté njé nga plazhet mé
té mira né ishullin Fi Fi Don. Kjo &shté arsyeja pse numri i turistéve qé
vizitojné plazhin e majmunéve tejkalon kapacitetin e plazhit pér afro dhjeté
heré. Ky vend ka gené i njohur me dekada té téra dhe té gjithé turistét qé
vijné né kété ishull kané marrédhénie mbreslénése me majmunét, duke i
ushqyer e trajtuar pér mrekulli; né kémbim majmunét jané shumé
migésoré me ta.

Né mesin e térhegjeve dhe vendeve té bukura me té cilat krenohen ishuijt
Fi Fi, do ta vecojmé shpellén Viking té vendosur né ishullin Fi Fi Li. Shpella
Viking mund té arrihet né rreth gjysmé oré me varké nga porti kryesor i Ton
Sai, ndérsa emrin e ka marré nga pamijet e gjetura né muret e shpellés ku
jané vizatuar lloje t€ ndryshme té anijeve dhe ku pérfshihet edhe njé anije
vikinge.

Koha mé e miré pér té vizituar ishujt Fi Fi &shté nga néntori deri né fund té
marsit, kur ka mé pak dité me shi dhe moti éshté i thaté. Atéheré nuk ka
asnjé pengesé pér té shijuar plazhet né ishull, por me té filluar sezoni i
monsuneve, valét jané mé té larta dhe noti nuk éshté i sigurt. Kur béhet
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flalé pér transportin, né arkipelag nuk ka aeroport, késhtu qé e vetmja ményré pér té arritur
atje éshtd népérmiet anijes.

Té udhétosh né tokén e tempujve, jeta e gmendur e natés, budizmi, ishujt magjepsés,
plazhet joshése, deti i kristalté éshté dicka qé medoemos duhet ta shijojé dhe pérjetojé cdo
turist. Tajlanda do t'ju mundésojé té shijoni bukurité e larmishme natyrore, té njiheni me
monumentet e mrekullueshme budiste dhe specialitetet e jashtézakonshme té kuzhings
tajlandeze, si dhe té shijoni plazhet mé ekzotike ranore dhe jetén e paharrueshme té natés.
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Viaji i ricinit éshté vaj shume i dobishém, i cili ka gjetur pérdorim gé nga kohérat e lashta. Falé pérqendrimit té larté té vitamings E dhe acidit ricinoleik né pérbérjen e tij, ésht@ njé nga

yndyrnat mé té pérdorura, vecanérisht né sektorin kozmetik, sepse stimulon prodhimin e kolagjenit dhe zvogélon shfagjen e rrudhave. Si vepron né té vérteté vaji i ricinit dhe cilat jané
pérfitimet qé duhet té dimé?

Karakteristikat antioksiduese, anti-inflamatore dhe antiseptike té pérmbajtura né vajin e ricinit jané déshmi pér réndésiné e kétij vaji né shéndetin tong. Vaji i ricinit ndihmon né ménjanimin
e proceseve té caktuara inflamatore né trup. Eshté i pasur me acide yndyrore omega 6 dhe omega 9, si dhe vitaminé E. Antioksidantét qé pérmbahen né vajin e ricinit gjithashtu parandalojné
zhvillimin e radikaleve té lira né trup.Vaji i ricinit fitohet me shtrydhje té farés sé pjekur té bimés sé ricinit dhe ka ngjyré té verdhé. Arsyeja pse ky vaj éshté njé nga mé té réndésishmit pér
shéndetin e njeriut éshté prania e yndyrnave té pangopura né pérmbajtjen e tij.

PERFITIMET NGA VAJI | RICINIT
Balsam pér flokét

I njohur si stimulues natyral i rritjes sé flokéve, vaji i ricinit jo vetém qé pérshpejton rritjen, por edhe pérmiréson strukturén e flokéve. Me pérdorim té rrequllt, ky vaj ripértérin flokét e
démtuar dhe eliminon problemet me zhokthin. Falé acideve yndyrore omega 9, té cilat gjenden me shumicé né vajin e ricinit, flokét rikthejné shkélgimin natyral dhe marrin lagéshting e
nevojshme.

Vaji i ricinit éshté mjaft i trashé, késhtu qé mjafton njé sasi e vogél pér té pérmbushur géllimin. Masazhoni butésisht majat e flokéve, mbuloni kokén me gese dhe mbajeni deri né méngjes.
Meqenése ka fugi té larté thithése, vaji ka aftési té depértojé thellé né brendésiné e flokéve pér té transferuar |éndét ushqyese.

Pér thonj té forté

ashtu edhe né [8kurén pérreth tyre. Cdo nate, lyejini thonjté e pastér me vaj ricini dhe |Ereni té veprojé deri né méngjes. Do té vini re se thonjté do té fitojné shkélgim té paparé pas vetém
disa ditésh pérdorimi.

Shkélgim né fytyré

Léndét ushgyese né vajin e ricinit veprojné né lekuré, duke parandaluar késhtu shfagjen e rrudhave, pérmirésojné pamjen, japin freski dhe shkélqim. Né mbrémie, aplikoni disa pi
zonat kritike té fytyrés, si balli dhe [&kura rreth buzéve dhe masazhoni mirg.

Késhillé shtesé nga Betty
Pér t8 marré pérfitimet e vajit té ricinit, blini gjithmoné vaj té pastér, kontrolloni pérbérésit dhe sigurohuni g té pérmbajé vetém vaj ricini, pa shtojca té panevojshme. Jep rezultate pozitive
né trajtimin e geres. Heq infeksionet e (8kurés. Ushgen dhe zbut (ékurén. Pastron [ékurén nga qelizat e vdekura. Mbéshtet formimin e gelizave té reja né ekuré. Heq mikrobet qé shkaktojné
kruajtje dhe pucrra té [ekurés. Pérshpejton ripértéritjen e gelizave né ekuré dhe mundéson shérimin e lehté té plagéve. Masazhi me vaj ricini lehtéson dhimbjen e muskujve.
Zbut alergjité e [&kurés. Parandalon formimin e infeksioneve fungale. Rekomandahet pér problemet me kapsllékun. Mbron mélciné. Parandalon formimin e disa tumoreve. Forcon sistemin

imunitar. Parandalon aknet dhe pucrrat. Heq njollat e (kurés nga dielli.
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BRICJAPI 21.12-19.01

RORRIK

Eshté e qarté se jeni shumé té preokupuar
me pamijen tuaj fizike, ndérsa presioni pér
té amitur figurén ideale ju krijon stres
shtesé. Kujtojani vetes se shéndeti éshté
né vend té paré. Kujdesi pér fizikun éshté
njé shprehi e shkélgyeshme, pér sa kohé
qé nuk shndérrohet né obsesion.

Nése vuani nga sémundie té caktuara pér
njé periudhé té gjaté kohore, kjo éshté
periudha kur mé né fund do té ndjeheni té
lehtésuar. Kushtojini vémendie sistemit té
tretjes dhe cilésisé sé ushgimit g& hani.
Nése jeni nga ata njeréz gé i kushtojné
vémendje dietés dhe megjithaté keni
probleme me stomakun, atéheré gjeni njé
ményré pér té ulur stresin e pérditshém.

Ky éshté muaji kur duhet té [évizni dhe té
béni dicka pér té pérmirésuar gjendjen
shpirtérore. Shumé nga anétarét e késaj
shenje patén véshtirési né ballafagimin
me stresin gjaté késaj periudhe. Pikérisht
pér kété shkak, yjet ju késhillojné

Pér té pérmirésuar pérgendrimin tuaj, qé
e keni pérshtypjen se ju éshté zvogéluar,
sé pari duhet té gjeni pagen shpirtérore.
Ankthi pér tema té caktuara, né té cilat
nuk mund té ndikoni drejtpérdrejt, ka
njé efekt té keq né motivimin tuaj.
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UJORI 20.01-18.02

Shumica e anétaréve té késaj shenje do té
kené véshtirési té pérballojné motin e
ndryshueshém, i cili do tu shkaktojé
dhimbje koke dhe lodhje. Eshté me réndési
té kujdeseni pér marrjen ditore té
vitaminave dhe mineraleve, me cka do té
mbéshtetni organizmin dhe do té forconi
imunitetin tuaj.

Duhet t'i kushtoni vémendje shéndetit tuaj
mendor, sepse ritmi qé déshironi té mbani

7= gjaté kryerjes sé obligimeve té pérditshme

gshté shumé i shpejté, gjé qé mund té keté
pasoja té rénda né planin afatgjaté. Edhe
pse kété muaj nuk do t'ju mungojé mirége-
nia, mundohuni t'u shmangeni temave té
cilat ju harxhojné energjing.

mirégenia e pérgjithshme, té cilén do té
keni mundési ta pérdomi pér t'u kushtuar
mé shumé kohé té aférmve tuaj. Shijoni
momentet kur krijoni kujtime sé bashku,
sepse shogérimi me njerézit qé ju mbushin
me energji pozitive &shté ményra mé e miré
pér té harruar stresin dhe temat qé ju béjné
té ndiheni keg.

Njé pjesé e madhe e anétaréve té késaj

v shenje e kalojné gjithé jetén duke u

pérpjekur té gjejné baraspeshén midis
ndjenjave dhe arsyes. Nése jeni njé prej
tyre, éshté koha té kaloni mé shumé kohé
duke komunikuar me njerézit pérreth
jush.

7,

&5 mé shumé pér lekurén tuaj. Sidomos

N

BINJAKET 21.05-20.06

Vera éshté stina kur duhet té kujdeseni

nése keni lékuré t&@ ndjeshme, mos
harroni & lyeni fytyrén me krem
mbrojtés kur e ekspozoni veten né diell.
Ky éshté muaji qé ju premton shéndet té
miré fizik dhe mendor.

Anétarét e késaj shenje gé vuajné nga

>—_/ hipertensioni ose sémundje qé lidhen me

VIRGJERESHA 22.08-22.09

PESHQIT 19.02-20.03

sistemin  kardiovaskular mund  té
pérballen me situata ku do té kené
nevojé pér kujdes mjekésor. Gjéja mé e
réndésishme éshté té dini se imuniteti
ndértohet gjaté gjithé vitit, qé do té thoté
qé edhe né kéto dité vere do té duhet té
mermi dozén ditore té vitaminave dhe
mineraleve.

Mos i shpérfillni sémundjet e vogla dhe

» kujdesuni pér shéndetin tuaj pa marré

parasysh listén e dendur té obligimeve.
Mos harroni se nése gjendja juaj fizike
ose mendore pérkegésohet, asnjé puné
e papérfunduar nuk do té jetd mé e
réndésishme se shéndeti juaj.

Gjaté kétij muaji, mund t& duhet té
mermi disa masa paraprake pér sa i
pérket shéndetit tuaj. Ju késhillojmé qé
té pérmbaheni plotésisht nga ngrénia e
ushgimeve jo té shéndetshme. Ngrénia e
ushgimeve pikante dhe e darkés sé
réndé pa dyshim qé do té keté efekt té
démshém né sistemin tuaj té tretjes. .




GJENI BARNATOREN TUAJ ME TE AFERT TE ETIKETUAR BETTY

MANASTIRI

Barnatore Viola
047-222-235

Barnatore Neo Farm
047-224-301

Barnatore Farm-Zdravje
047-223-039

Barnatore Farm-Zdravje 2

Barnatore Farmalek
031-416-503

Barnatore Filiz
031-416-700

Barnatore Kaiser Farm
078/452-702

Barnatore Zani Farm

031-445-434
047-242-039 NEGOTINA
Demir Hisar Barnatore Negotino
Barnatore Dehi Farm 043-361-433
047-276-644 Barnatore Negotino 1
;- DofR' ZOL.'- - NOVO SELLE
arnatore Genius-Farm -
Barnatore Zdravje
042-311-229 034-522-279
:JEVSJEL&I;\ OHER
arnatore Nima -
Barnatore Bio-Lek
034-214-562 046-260-580
GOSTIVARI - Barnatore Kavaj
Barnatore Botanik 046-260-940
9@'2"'413. - Barnatore Pasholi
Barnatore Diti Farm 046-255-070
94_?'212'164. Barnatore Planta
Barnatore Mikrofarm 046-250-533
042-371-622 Barnatore Heledona
Barnatore Pro-Farm 046-257-744
_(B?f‘_?'”t}”é o PRILEP
arnatore Vivale
Barnatore 2005 VIVA FARM
042313496 _ 048-400-901
Barnatore Diti Farm 3 Barnatore Biolek
042-622-888 048-416-208
GRADEC
- Barnatore Karakash 1
Barnatore Albi Farm 048-414-722
071-822-270 B r Menta ]
----- arnatore Menta Farm
KAVADAR — 048-422-551
Barnatore Farmakon-Le Barnatore Ortofarm
043-411-891 048-436-100
Barnatore Farmanea
043-550-900 RADOVISH
-K-E-RCOVA Barnatore Filip Vtorni
071-945-549
Barnatore Herba 1 o
045-223-978 RESNJE
Barnatore Herba 2 Barnatore Sigia-Farm Resnje
_Qfl_?—261 -265 047- 454-360
KOCANI Barnatore Farma-Lek-2005
Barnatore Fitomed 047-452-553
033-273-805 F. DOLLNO PALCISHTE
Barnatore Higija Farm Barnatore Losiones Medika
033-271-522 044-391-025
KR PALLANKA SHKUP
Barnatore Qytet Kr. Pallanka Barnatore Aloe
031-375-012 02-2039-915

KRIVOGASHTANI

Barnatore Menta Farm 4
048-471-987

KUMANOVE

Barnatore Adonis
031-411-098

Barnatore Dafina
031-413-977

Barnatore Isidora
031-550-635

Barnatore Kamilica
031-550-603

Barnatore Novalek
031-422-111

Barnatore Amborzija Farm
02-3224-399

Barnatore Andra Lek
02-3225-422

Barnatore Vivalek 1
02-2617-740

Barnatore Vivalek 2
02-2562-222

Barnatore Vivalek 3 Creshevo
02-2573-953

Barnatore GoldMun 2
02-2616-338

Barnatore GoldMun3
02-2635-555

Barnatore GoldMun 5
02-2431-600

Barnatore GoldMun7
070-269-866

Barnatore GoldMun 8
02-2666-840

Barnatore Da-Jana-Farm
02-2655-500

Barnatore Datel Farma
02-2612-536

Barnatore DNA ANNI FARM 3
02-2445-935

Barnatore Jasmin
02-2794-349

Barnatore LAJFLAIN
02-3075-576

Barnatore Lincura
02-2434-600

Barnatore Mak Farm
02-3071-289

Barnatore Makmedika
92-2031-082

Barnatore Nela Farm
076-407-000

Barnatore Nika Farm
02-2572-801

Barnatore Nika Farm 1
02-2545-111

Barnatore Omega Farm 1
02-3125-202

Barnatore Omega farm 3
02-3114-086

Barnatore Opium
02-2440-335

Barnatore Oskar lek
02-3132-227

Barnatore PavloFarm
02-2467-589

Barnatore Polin
02-2432-002

Barnatore Regina
02-2622-205

Barnatore Sara Farm 1
02-2792-880

Barnatore Sara Farm3
02-3220-049

Barnatore Sara Farm 4
02-3113-129

Barnatore Saraj Farm
02-2057-069

Barnatore Stem
02-3176-335

‘Barnatore Datel Farma Qendér
075-265-564
SHTIP

Barnatore Biolek
032-391-777

Barnatore Dijana
032-392-707

Barnatore Zdravje 1
078 264 148

Barnatore Zdravje 2
078 264 141

Barnatore Medifarm
032-394-143

Barnatore Radolek
032-380-190

STRUGA

Barnatore Bela-Dona
046-786-750

Barnatore Hamamelis
046-702-706

STRUGA F.VRANISHTA

Barnatore Hamamelis 2
046-702-706

STRUMICA

Barnatore Verbena
034-551-031

Barnatore Zanina
034-346-972

Barnatore Zanina 2
079-273-700

Barnatore Panacea
034-320-395

Barnatore Farmaka
034-322-251

Barnatore Verbena 2
034-550-519

TETOVE

Barnatore Qytet Tetové
044-334-425

Barnatore Eliskir
070-887-393

Barnatore Herba
044-335-145

Barnatore Andol-G
044-347-049

Barnatore Biofarm
044-344-292

Barnatore Vital-Farm
071-536-614

Barnatore Dushica Farm
044-451-002

Barnatore Medika
044-339-466

Barnatore Losiones Medika Farm 1

TETOVE F. PIROK

Barnatore Sano Farm
044-371-579

TETOVE F. TEARCE

Barnatore Herba Farm 2
071-224-827

TETOVE, F. VRATNICE

Barnatore Mena Farm
078-415-079

VELES

Barnatore Ziva Farm 1
043-235-121

Barnatore Ziva Farm 2
043-251-005

Barnatore Ziva Farm 3
043-230-121

Barnatore Ziva Farm 4
043-225-255

Barnatore Ziva Farm 5
078-371-585

Barnatore Magna Farm 2
043-211-499

VINICA

Barnatore Arka
033-362-685

Barnatore Arka Nova
033-364-685
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