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D-manuro® e rpaH14YeH Npou3Bo/ KOj BO
CBOjOT COCTaB Kako aKTVBHAa KOMMOHEHTAa
coapxwu [I-maHo3a. 1 Kkecnyka npaLlok 3a
nepopaneH pacteop coapxun 1.8 g [l-maHo3a

D-manuro® ce npenopayyBa
Ha cuTe anua co:

* WHPEeKUNM Ha YPUHAPHNOT TPaKT
npean3BMKaHn o bakTepujaTta
Escherichia coli

%* YeCTU U NOBTOPYBAYKUN (PEKYPEHTHN)
ypUHapHU nH$ekuun Kou ce
npeAn3BuKaHu o oBaa baktepuja

MNakysamse:
KyTnja co 10 kecmukm /189

ofarm

STADA GROUP

Mpep ynoTpe6a BHUMaTENHO Aa ce NpoUYUTa ynaTcTBoTo! 3a MHAMKaLMNTE, pUSMKOT oj ynoTpeba n
HecakaHwuTe AejcTBa Ha rPaHUYHMOT NPOU3BOA, KOHCYNTUpajTe ce co BawwmoTt nekap wnu dpapmauesT.



Gjérat e vogla jané veté jeta

Ditét e para té verés sjellin mot té ngrohté dhe shumé dité me diell, ndaj pikerisht kjo éshté
arsyeja pérse gjaté kesaj periudhe duhet té jemi té kujdesshém, jo vetém gjaté qéndrimit né
vendpushime, por edhe gjaté kryerjes sé obligimeve té perditshme né ambient té hapur. Nése
jeni shpesh té ekspozuar ndaj diellit, éshté shumé e réndésishme gé té mbani me vete njé
shishe me ujé, veshje té pérshtatshme dhe krem pér mbrojtje nga rrezet e dielli.

Numri i madh i oréve me diell dhe mbrémjet e kéndshme sjellin me vete mundési pér aktivitete
qé do t'ju mbushin me optimizém dhe do t'ju pérgatisin pér obligimet e pérditshme. Aktivitetet
né natyré, mhrémjet e kéndshme me mé té dashurit dhe familjen, sportet verore sic éshté noti
mund té ulin nivelin e stresit.

Mos lejoni gé lodhja dhe pakénaqggsia e shkaktuar nga numri | madh i obligimeve dhe presioni
i krijuar nga ritmi i shpejté i jetés té grumbullohen aq shumé, sa té prisni me padurim ditét e
pushimit pér ta larguar. Kété muaj, kur natyra na jep zemér t€ jemi mé aktivé, shfrytézojeni pér
té ndjeré energji mé té larté dhe késhtu té arrini njé ekuilibér midis té gjitha segmenteve té
réndésishme té jetés. Investoni ¢do dité pér mé shumé energji. Ndérkohe gé po prisni pushimet
tuaja, planifikoni ¢do dité gershori me njé aktivitet qé ju bén té lumtur dhe késisoj nuk do t'ju
mungojé ndjenja e kénaggsise.

Kété muaj mund té gjeni burimin e energjisé dhe humorin e miré né ditét e planifikuara mirg,
né té cilat doemos duhet té ndani mé shumé kohé pér té dashurit tuaj dhe té shijoni aktivitetet

¢ A -
qé ju pérmbushin, té paktén pér 30 minuta. Jetén e zbukurojné gjérat e vogla qé na pélgejné //
dhe kjo éshté arsyeja pérse duhet t'i vlerésojmé ato mé shumé. Né kété ményre, ndikojmé : |
pozitivisht si né shéndetin toné fizik ashtu edhe né até mendor, pérmes rritjes sé nivelit té o
energjisé qé na jep gjalléri dhe njé ndjenjé kénagésie dhe lumturie. R '
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QERSHORI

Pér cdo vit, vendet né mbaré botén festojné Ditén Botére
mé 14 gershor. Pérmes njé séré aktivitetesh té organizuara né
déshirojmé té falénderojmé dhuruesit wullnetaré té gjakut dhe té
ndérgjegjésojmé publikun pér nevojén e dhuruesve té rregullt té gjakut, me
qéllim t& sigurimit t& gjakut té sigurt, té arritshém dhe cilésor pér pacientét né
nevojé.

Theksi i fushatés sé sivietshme gshté dhurimi i gjakut si njé akt solidariteti, qé
nxjerr né pah vlerat themelore njerézore - altruizmin, respektin, dhembshuring
dhe mirgsing.

Ideja shté qé té pérgendrohemi né kontributin qé secili dhurues mund t& japé

BETTY REVISTA | 4

14 DITA BOTERORE E
DHURIMIT TE GJAKUT &

giakut nevojshme pér té siguruar gé individét dhe komunitetet té kené
qasje né gjak dhe produkte té sigurta té gjakut, si né jetén e pérditshme ashtu
edhe né raste urgjente. Pérmes fushatés dhe motos “Gjaku i sigurt shpéton jeté.
Dhuroni gjak - béjeni botén njé vend mé té shéndetshém pér té jetuar”, u bgjmé
thirrje njerézve né mbaré botén qé té béhen shpétimtaré té jetéve pérmes aktit
té dhurimit té gjakut dhe t& dhurojné gjak rregullisht.

Dhurimi vullnetar i gjakut dhe shpétimi i jetés s& dikujt, i nxitur nga motive
altruiste, éshté njé vepér fisnike dhe pasgyrim i vlerave té larta etike,
humanitare dhe morale. Duke dhéné gjak, dhuruesi shpreh shkallén mé té larté



té solidarizimit me té gjithé ata qé kang nevojg, pavarésisht nga mosha, gjinia, raca, ngjyra, kombésia ose feja. Dhurimi i gjakut zhvillon sjelljen e njerézishme dhe
solidaritetin midis qytetaréve, ndérsa vecanérisht né mesin e té rinjve, kontribuon né ngritjen e nivelit té kulturés shéndetésore dhe ngritjen e vetédijes sé qytetaréve.
Prandaj motivimi i popullatés pér dhurim vullnetar t& gjakut éshté jashtézakonisht i réndgsishém né drejtim t& ndértimit t& njg géndrimi pozitiv ndaj dhurimit té gjakut.
Krygii Kug i Republikés sé Magedonisé sé Veriut dhe Instituti i Mjekésisé sé Transfuzionit, pérmes motivimit dhe frymézimit pér dhurim vullnetar té gjakut dhe pérmes
veprimtarisé sé planifikuar, masive dhe t& vazhdueshme sigurojné sasité e nevojshme té gjakut dhe produkteve té gjakut (55,000 njési té gjakut), ngrisin vetédijen e
qytetaréve pér réndésiné dhe domethénien e dhurimit t& gjakut dhe kryejné veprimtari té synuar shéndetésore-edukative dhe motivuese.

Programi pér organizimin dhe pérparimin e dhurimit té gjakut né RMV dhe Ligji pér siguri né fumizimin me gjak zbatohen pérmes bashkgpunimit t& vazhdueshém dhe
té pérhershém me Institutin e Mjekésisé sé Transfuzionit, ndérsa shumica e aktiviteteve realizohen nga ekipi i pérbashkét i koordinimit, i cili punon né planifikimin dhe
organizimin e aksioneve pér dhurimin e gjakut, mbikéqyr dhe koordinon té gjitha aksionet e dhurimit t& gjakut té parashikuara né Planin vjetor integral dhe ofron
késhilla dhe rekomandime t&é ekspertéve pér organizatat komunale té Kryqit t& Kug dhe shérbimet e mjekésisé sé transfuzionit.

~

“Gjaku i sigurt shpéton jeté.
Dhuroni gjak - béjeni botén njé
vend mé té shéndetshém pér té

Pér promovimin e suksesshém té dhurimit
vullnetar té gjakut, Kryqi i Kug i Republikés s&
Maqedonisé pérgatit vazhdimisht materiale
propagandistike, ceremoni mirénjohjeje pér
dhuruesit e gjakut, zhvillon sondazhe, organizon
ligjérata, tribuna dhe fushata me grupe té
ndryshme té synuara, organizon seminare
edukative dhe punétori pér edukimin e motivuesve
pér dhurim vullnetar té gjakut, zhvillon aktivitete
né pérputhje me Strategjiné pér dhurimin e gjakut,
mban regjistrime elektronike dhe me shkrim pér
dhuruesit e gjakut dhe pérgatit raporte mujore,
periodike dhe vjetore.

jetuar”

Krygi i Kug i Republikés sé Magedonisé sé Veriut i
kushton vémendje té vecanté punés vullnetare té
klubeve t& dhuruesve té gjakut, me géllim
mobilizimin e njé numri t&é madh té dhuruesve té
gjakut, té cilét informohen rregullisht pér té gjitha
aktivitetet dhe problemet me té cilat pérballen né
fushén e dhurimit té gjakut. Aktivitetet e Klubit 25
- Klubi i dhuruesve té rinj dhe t& mundshém té
gjakut jané gjithashtu té njohura. Klubi 25 zhvillon
aktivitete pér té rritur numrin e dhuruesve t& rinj,
pér t'i rekrutuar dhe mbajtur sic duhet né procesin
e dhurimit t& gjakut dhe pér t& krijuar njg rrjet té
dhuruesve té rinj t& gjakut, me géllim promovimin

dhe motivimin e dhuruesve té rinj t& gjakut né
institucionet arsimore.

Njé hap pérpara né procesin e promovimit té
dhurimit té gjakut né territorin e qytetit té Shkupit
pérbén edhe hapja e Qendrés sé dhurimit té
gjakut. Pérvojat pozitive nga puna e QOendrés
ditore ndihmojné né mbarévajtjen e métejshme,
afirmimin e saj, dhurimin e gjakut né baza
vullnetare, organizimin e njé numri aktivitetesh
promovuese dhe aksioneve pér dhurimin e gjakut,
té cilat tashmé jané t& njohura pér qytetarét e
Shkupit dhe dhuruesit e gjakut.

Kryqi i Kug i Republikés sé Magedonisé sé Veriut



IMPLANTE APO

KURORA DENTARE?

Me humbjen e njé ose mé shumé dhémbéve né
zgavrén e gojés, ndodhin ¢rregullime té rénda
né funksionimin e téré organizmit. Pacientét
kané probleme me pértypjen, té folurit,
estetikén, por mund té shfagen probleme
edhe me giellzén dhe nyjén
temporomandibulare (té nofullés).

Prandaj éshté i domosdoshém rregullimi né
kohé i dhémbéve dhe té béhet zévendésimi i
dhémbéve t€¢ humbur me kurora (ura) ose
implante dentare.

Cila éshté zgjidhja mé e miré, implanti apo
kurora dentare?

Implantet dentare jané njé ményré moderne
dhe efektive pér té zévendésuar dhémbét e
humbur dhe jané krijuar pér té imituar dhémbét
e vérteté. Materialet nga té cilat ndértohen
implantet jané kryesisht me bazé titani dhe jané
plotésisht té pérputhshme  biologjikisht.
Implantet jané né té vérteté njé zévendésim pér
rrénjén e dhémbit dhe vendosen né asht pér té
formuar themelin e dhémbit té ardhshém.
Megjithaté, sémindjet kronike si diabeti dhe
leugemia mund/ té ndéchyjné né shérimin e
suksesshém té jmplantit né asht. Pacientét gé
nuk mbajné higjiené té miré té~gojés dhe
duhanpirésit jané gjithashtu kandida té
papérshtatshém pér implante.
Urat dhe kurorat prej porcelani ose geramike

Dr. Natasha Naumoska
Specialiste pér protetiké dentare
ORDINANCA DENTARE IN DENT - SHKUP

dhémbé fillimisht duhet té gdhenden me géllim
qé té zvogélohet madhésia e tyre dhe té
sigurohet hapésiré e pijaftueshme pér punimin
e mévonshém té pfotezés. Materiali nga i cili
punohen mund fé jeté porcelan né njé skelet
metalik ose pér estetiké mé té larté, vecanérisht
né radhén/e pérparme, implantet mund té
béhen térésisht prej porcelani. Ata jané mé té
afértme dhémbét tuaj natyralé pér nga pamja.
Sidbqgofté, dentisti do té pércaktojé mé sé miri
e cfaré pune protetike éshté mé e
pérshtatshme pér ju pas konsultimit dhe
ekzaminimit té ploté té gojés. Ndonése rol té
luajné edhe gatish
ashképunim dhe



PER NJE BUZEQESHJE TE SHENDETSHME

1. Larja e rregullt dhe e drejté e dhémbéve

Studimet kané trequar gé pasi té keni laré dhémbét,
35% e hapésirés midis dhémbéve tuaj mbetet e
papastér pér shkak té pérdorimit jo té drejté té
eknikave té larjes. Jané pikérisht metoda e gabuar e
dhe paaftésia pér té arritur cdo pjesé té dhém-
jné probleme té mishrave dhe dhém-
sémundjet gé shfagen né mishrat e
dhembeve shogérohen me sémundje té caktuara né
trup, si¢ jané diabeti ose sémundjet e zemrés.

hje té shéndetshme

s | anashkaloni kontrollet e rregulita

>risni gé t'ju dhembé dhémbi pér té vizituar dentis-
aj. Pérpiquni t'i béni shprehi kontrollet e rregullta
re, me cka do té shmangni ¢do problem té mund-
‘me qgiellzén dhe dhémbét. Mos harroni se éshté
miré té vizitoni dentistin tuaj pér parandalim sesa
r trajtim.

éges

. Pini mé shumé ujé

PErveg pérmirésimit té erés sé gojés té shkaktuar nga
mbetjet e ushgimit né dhémbé, uji do té ndinmojé né
parandalimin e prishjes s€ dhémbéve duke pastruar
to fundérresa. Pirja e ujit shpejton sekretimin e

jé bu

p&
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. (faré éshté magnezi dhe ku
gjendet né trupin e njeriut?

Magnezi (Mg2+) éshtg njé mineral thelb&sor pér trupin e njeriut. Veté fakti
gé éshté thelbésor tregon se nuk prodhohet né trupin e njeriut, prandaj
gshté e domosdoshme té merret pérmes ushqimit. Kérkesa ditore pér
magnez éshté 400-420 mg magnez né dité pér burra t& rritur té shéndet-
shém, ndérsa pér graté e rritura té shéndetshme &shté 310-320 mg
magnez né dité.

NE trupin e njg té mrituri té shéndetshém ka rreth 24 gramé magnez. Pjesa
mé e madhe e magnezit né trup &shté né kocka, ndérsa pjesa tjetér
gjendet né muskuj, indet e buta, rruazat e kuge té gjakut dhe né gjak.

Nder shenjat e mungesés sé magnezit né trup mund té jené: crregulli-
met e géllitjes, ulja e orekst, lodhja, kapslleku kronik, nervozizém,
ngerce muskulore, ngérce né muskujt e kémbéve gjate nates, tikat
nervoze, tetania, apatia, conentimi, ulja e aftésise per té mesuar.

Per nje jete té shéndetshme dhe gjendje te miré fizike, magnezi duhet té
perthithet sic duhet né trup né cdo fazé te jetés.

Mungesa e moderuar kronike e magnezit gjithashtu mund te
shkaktojeé stres inflamator kronik né trupin e njenut, i cili mund te
shkaktojé disa semundje, sic jané:

- grregullimi | punés se zemres

- tensioni 1 larte 1 gjakut

- ateroskleroza

- diabeti dhe sindroma metabolike

- dislipidemia

- semundja koronare a zemrés

- osteoporoza

- kapslleku kronik

- knistalizimi i mitur 1 oksalatit té kalciumit né uniné te njerézit
- semundjet malinje

Cvetanka Mirgeska-Mitanova, farmaciste e diplomuar
FARMACIA MENTA FARM, PRILEP

ROLI | MAGNEZIT NE TRUPIN E NJERIUT

Magnezi né trupin e njeriut éshté 1 nevojshém pér zhvillimin e mé shumeé se 300
proceseve metabolike, kryesisht procese gé sigurojné energji ose shpenzojné
energji.

MAGNEZI NE TRUP KA KETO ROLE:

1_Rol ndértimor - éshté pjesé perbérése e kockave dhe dhémbéve

2. Role funksionale:

- tkurrja e muskujve skeletor - ky rol mundéson aktivitetin e muskujve te njerézit
- mundéson funksionimin e duhur té muskulit té zemres

- tkurrja e muskujve té [émuar - pérvec pjesémarrjes né tkurrjen e muskujve
skeletoré, magnezi gjithashtu merr pjesé né tkurrjen e muskujve té [Emuar.
Shumé organe ne trupin e njeriut jané té pérberé nga muskujt e [emuar
(stomaku, zorrét, enét e gjakut)

- mban tonin e enéve té gjakut

- ul presionin e gjakut duke bllokuar kalciumin

- merr pjesé né transmetimin e impulseve nervore

- merr pjesé né krijimin e energjisé sé nevojshme pér funksionimin e trupit té
njeriut

- mer pjesé né prodhimin e hormonit paratiroid

- eshté i réndésishém pér knjimin e vitaminés D

MUNGESA E MAGNEZIT

Mungesa e magnezit né trupin e njeniut mund té vijé per shkak té-

- konsumit té zvogéluar

- humbjes nga trakti gastrointestinal, pér shkak té zvogélimit té pérthithjes, té
vjellave

- diarresé (semundja Crohn dhe sémundje té tjera inflamatore té zorréve, sindromi i
zoreés sé imituar, perdonimi | shpeshte 1 laksativéve)

- nevojave té shtuara gjaté shtatzénésisé dhe té ushqyert me gji

- pérdorimit afatgjate té diuretikéve (diuretikét tiazide dhe diuretikét e lakut té
Henles)

- diabetit

- enteropatisé glutenike

- funksionit té démtuar té veshkave, si pasojé e hemodializes

- alkoolizmit kronik

- kimioterapise

- dietave té shpeshta FAD ('dieta té shpejta”)

- perdorimit té ilageve te caktuara (antacidet, tetraciklinat, aminoglikozidet).
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Ekranizimi bashkékohor i Librit ikonik pér
fémijé té shkrimtares Olivera Nikolova, "Zoki
Poki" @shté njé produksion i shtépisé filmike
"Kino oko". Ekipi i fémijéve té serisé
televizive pérbéhet nga Matej Nastevski, i cili
luan rolin e Zoki Pokit, Anastasija Anevska, e
cila luan rolin e Lidijas, Mateo Matoski né
rolin e Boki té lezetshém dhe Matej Zimbakov
né rolin e Gokit.

Pjesé e botés sé Zoki Pokit jané edhe Sashko
Kacev dhe Daniela Ivanovska, té cilét luajné
rolin e prindérve té Zokit dhe Sabina
Ajrula-Tozija, té cilen e shohim né rolin e
gjyshes sé tij.

Temat dhe historité e zgjedhura me kujdes
nga libri me té cilin jané rritur shume breza,
jané shnderruar né dhjeté episode, té cilat e
pérbéjné sezonin e paré dhe gé kemi mundési
t'i ndjekim né MRT.

Regjisorét e serisé jané Aleksandar Popovski,
Marija Apcevska, ndérsa regjisoré té
episodeve jané edhe Darijan Pejovski dhe
Radovan Petrovic. Skenari éshté shkruar nga
Sasho Kokalanov dhe Biljana Crvenkovska.

E LUAN ROLIN E BABAIT NE SERI, BABA SHKUAR BABAIT, SHEMBULL SE
S| DUHET TE EDUKOHET NJE FEMIJE | ZGJUAR SI ZOKI POKI. CFARE DO T'U
REKOMANDOJE TE GJITHE PRINDERVE, TANI QE EDHE NE JETEN REALE JE
BERE PRIND?

Po, kjo éshté e katerta herg qe luaj rolin e babait né karrierén time. Roli
i paré si baba, disi nuk ishte aq i dashur pér mua, me siguri ngage ndjeja
se si vitet me kishin sjellé né até moshe. Por kjo tejkalohet shpejt kur
behesh vértet baba. Atehere motivet pér rolet i nxjerr nga pérvoja perso-
nale, ndértimi i rolit fillon té té duket argétues, qe éshte edhe thelbi i
punés soné, kurse jeta e personazhit fillon té gérshetohet me ténden.
Sidomos né historité e pérditshme femijérore dhe té hareshme si Zoki
Poki, gé na kujtojné té gjitheve fémijéring toné dhe prapésité e asaj
moshe.

Nuk mendoj se ekziston receta se si duhet té sillet njé prind, késhtu gé
nuk e di se cfaré do t'u késhilloja. Eshté detyré me pérgjegjési, por edhe
mé e bukura. Té gjithe veprojné sipas bindjeve té tyre, por njé gjé éshte
e sigurt - té gjithéve na bashkon déshira pér té gené prinderit mé te mire
pér fémijen.

~ Aleksandar
A

NJIHESH PER NJE SERE ROLESH NE SKENEN MAQEDONASE, SA 1 DASHUR
ESHTE KY ROL PER TY DHE CFARE E DALLON NGA TE TJERAT?

futbolli, ndaj pér shkak te besétytnisé ai nuk e rruan mjekren deri né
ndeshjen e fundit, se mos i ndjellé fatkeqesi klubit. Pérndryshe, ai éshté
gjithmone i gatshém pér ta njohur sé aférmi me jeten dhe pér t'ia béré
gjérat mé té qarta té hirit. Ai nuk éshté njé prind autoritar, por i autoritet-
shém e ndonjeheré edhe me fémijé se Zoki.

Ne e ndértuam dhe i dhamé trajté personazhit gjaté xhirimeve. Sigurisht,
ky personazh nuk éshté larg nga babai i vérteté Sashko. Njé baba gé né
ményre té pazakonté dhe té zgjuar ia pérafron vlerat e jetés femijés sé
vet, pa i mbjellé paragjykime pér ngjarjet e pérditshme dhe pa i nxjerré
pengesa dhe probleme. Pa dyshim ge kéte rol e kam shume pér zemeér,
sepse mé riktheu né fémijéri dhe né té njéjten kohé meé ndihmoi té jem
baba edhe me i miré.

A ESHTE E VESHTIRE TE PUNOSH ME FEMIJE NE SETIN FILMIK?

Eshté mjaft e véshtiré té punosh me fémijé, jo sepse jané lozonjaré dhe
té prishin pergendrimin, por sepse kané tjetér menyre té té menduarit.



Eshté si té luash basketboll né lagje me nipin ténd 9-vjecar. Me siguri
qé nuk do ta ushgesh frymén luftarake dhe fituese, por do té zbresésh
né nivelin e tij gé loja té zgjase. E njéjta gjé ndonjéheré mund té ndodhé
pa vetédije né té shprehurit si aktor né set. Por peér fat té mirg, kjo nuk
ndodhi né xhirimet e kesaj serie. Q¢ né ditén e pareé té xhirimeve, ne nuk
kishim puné me fémije, por me aktoré té rinj té mirépérgatitur, te
pérzgjedhur me shume kujdes nga ekipi i regjisé dhe qé ndodheshin né
té njéjtén lartési me ne, pérsa i pérket entuziazmit krijues.

NE PERGJITHESI, CFARE TE KA LENE ME SHUME PERSHTYPJE NGA
SHOQERIMI DHE PUNA NE KUADER TE SERISE?

Hareja qe mbizotéronte gjaté punés Té gjithé u bémé fémijé kurse
véshtire, sepse ne té n|ejten kohé xhiroja edhe njé projekt tjetér filmik,
por e gjithé lodhja zhdukej me té degjuar flalen "AKSION". Ndérsa pas
secilés heré qé thuhej "STOP" kishte njé anekdoté té re gé vazhdon té
tregohet edhe sot.

A DO TE DOJE QE NJE DITE TE BEHESHE KOLEGE ME VAJZEN TENDE
JOANEN NE EKRANET E VOGLA?

deshtlmet, reniet dhe e gjithé huta e filmit dhe sa té émbel jané suksesi
dhe fama, do té ishte vértet e véshtiré té ishim kolegé. Nuk do té dija
nése do té duhej ta ndihmoja apo té mos pérpigesha dhe shqetésohesha
aspak, duke e paré se si pérballet veté me té gjitha pengesat, uljet dhe
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ngritjet.Sidoqofte, do té isha krenar me cfarédo profesioni té zgjidhte
dhe do té kishte mbéshtetjen time té ploté, megjithese besoj se eshté
shumé herét pér té menduar né até drejtim.

CFARE MESOVE NGA FEMIJET E SOTEM GJATE BASHKEPUNIMIT ME
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| ZOKI POKI ZOKI POKI “\ZOKI| POl

NUK DO TE EKZISTONTE NE

EKRANET E VOGLA, NESE NUK SI U BE MATEJ “Z0KI POKI*?

DO TE ISHTE MATEJ

NASTEVSK]! Pérmes kastingut. Vitin e kaluar, para pushimeve verore, mésuam se do té
’ zhvillohej kasting pér zgjedhjen e personazheve té "Zoki Poki". U paragita me

déshirén pér té qené Zoki Poki dhe isha me fat ge ndér gjithé ata fémije, rolin e

MATEJ, KUR E LEXOVE PER HERE TE PARE LIBRIN "ZOKI fitova pikerisht uné.

POKI", A TE LINDI DESHIRA TE ISHE PJESE E ) i - )

AVENTURAVE TE TIJ PER TE PAKTEN NJE DITe? SI REAGOJNE SHOKET E TU TANI QE TE SHOHIN PARA EKRANEVE TE VOGLA?

Librin ma lexoi pér heré té paré néna ime, ndérsa uné Shumica jané té lumtur qé jam shoku i tyre. Sapo seria filloi mé 4 maj, ata mé

me mendje e parafytyroja veten si Zoki Poki. Kur filluam thirrén per té mé uruar suksese té métutjeshme, duke mé theéné: "Ti nuk po aktron,

xhirimet e serisé, e mora ta lexoja veté dhe né shumé itille je edhe né jeten reale". Ishin edhe tre shoke, té cilét, ndérsa po zhvilloheshin

raste mé dukej sikur té ishte shkruar pér mua. xhirimet, mé thonin qé nuk kishte mundési ge uné té isha Zoki Poki dhe pasi u

binden, nuk mé moren pér té me uruar. Por nuk zemérohem me ta dhe u uroj té
besojné né veten dhe migte e tyre.

CILA ESHTE NGJARJA ME INTERESANTE DERI ME TANI GJATE XHIRIMEVE TE SERISE?

Pati shumé ngjarje interesante. Do ta tregoj ngjarjen me Gokin, gé na shkuli sé
qeshuri té gjithéve. Gjaté xhirimeve té personazhit tim, ai u fsheh nén krevat gé té
mos pengonte né kuadér. Por ai thjesht pandehte se ishte fshehur. Ne po i shikonim



koken né kuadér me mua. Nuk duket qesharake tani qé po e tregoj, por né
momentin qé na ndodhi ishte krejt ndryshe.

CILI ESHTE ME TRAZOVACI NGA TE GJITHE AKTORET?

Pyetje interesante.
Nr. 1- Zoki Poki
Nr. 2 - Boki

Nr. 3 - Goki

CILA ESHTE GJEJA ME E ZGJUAR QE TA KA MESUAR SERIA?

Gjéja meé e zgjuar qé kam meésuar nga seria éshté té jem i durueshém,
ndérsa té rriturit dhe fémijét i méson shumé mé tepér.

Z0KI POKI PARAQITET SI FEMIJE SYPATREMBUR NE LIBER DHE SERI, A JE dhe shogérim.
EDHE Tl | GUXIMSHEM NE JETEN PRIVATE SI AI?
CILI ESHTE MESAZHI QE DESHIRON T'UA PERCJELLESH TE
Né libér dhe seri Zoki Poki éshté Matej Nastevski, ndérsa né jetén private GJITHE FEMIJEVE?
Matej Nastevski éshte Zoki Poki.
Mesazhi qé dua t'ua pércjell té gjithe fémijéve eshté: jini té

CFARE DO TE THOTE MIQESIA PER TY? shéndetshém dhe té lumtur, duani dhe mermi dashuri,
komunikoni mé shume, shogérohuni me migté dhe patjetér,
Pér mua, migésia do té thoté singeritet, besim, dashuri, respekt, komunikim ndigeni ZOKI POKIN!
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SPONDILOZA E QAFES, QE NJIHET PO ASHTU SI OSTEOARTRITI CERVIKAL, ESHTE NJE PROBLEM QE
PERFSHIN NDRYSHIME NE KOCKAT, DISQET DHE NYJET E QAFES.

Keto ndryshime shkaktohen nga konsumimi normal i plakjes. Me moshén, disget e gafés
gradualisht prishen, humbasin léngun dhe béhen mé té ngurta.

Spondiloza e gafés zakonisht ndodh né njerézit e moshés sé mesme dhe té moshuar. Si
rezultat i degjenerimit té disqeve dhe kockave, rritjet jonormale té quajtura osteofite mund té
formohen né kockat né gafé. Keto zhvillime jonormale mund té shkaktojné ngushtimin e
brendshém té shtyllés kurrizore ose né hapje ku dalin nervat e shtyllés kurrizore, njé gjendje e
lidhur me stenozén kurrizore té gafes.

Spondiloza e qafés mé sé shpeshti shkakton dhembje dhe ngurtési té gafés. Megjithése Shkélgim Selimi
spondiloza e qafés eshté rrallé progresive, kirurgjia korrigjuese mund té jeté e dobishme né Fizioterapeut i diplomuar
raste té rénda.

Cilet jané faktoret e rrezikut per spondilozén cervikale?

FAKTORET E RREZIKUT PER SPONDILOZEN CERVIKALE PERFSHIINE:

+ Mosha. Spondiloza e qafés eshté njé pjesé normale si pasojé e plakjes.

« Profesioni. Puna qg pérfshin |évizje té pérséritura te qafés, pozicionim té véshtiré ose shumé
puné té sipérme véne stres shtesé né qafen tuaj.

« Lendimet e gafés. Démet e méparshme té qafés duket se rrisin rrezikun e spondilozés sé
qafes.

« Faktore gjenetiké. Disa individe né disa familje do té perjetojné mé shumeé nga keto
ndryshime me kalimin e kohés, ndérsa té tjerét me pak.

Cilat jané simptomat e spondilozes sé gafés?

Simptomat e spondilozés sé gafés pérfshijne:

« Ngurtési e gafés dhe dhembje

+ Dhembje koke qé mund té vijné nga qafa

+ Dhembje né krahé ose né duar

« Pamundesia pér ta kthyer plotésisht kokén ose pér té pérkulur gafén, ndonjeheré duke
nderhyré né vozitjen e makings

+ Dhembje kur ktheni kokeén anash

Simptomat e spondilozés sé qafés kané tendence té pérmirésohen me pushim. Simptomat jané me té rénda né méngjes dhe
pérséri né fund té dités.

Trajtimi pérfshin metoda té ndryshme té terapisé fizikale dhe varésisht nga shkalla e degjenerimit ajo mund té jeté me
imobilizim té pjesés sé qafés derisa dhembjet té getésohen, mirepo nuk preferchet mbajtja per njé kohe té gjaté e késaj,
sepse kufizon lévizjet duke shkaktuar atrofi t& muskujve té qafés dhe vetém pérkegésim té situatés.

Terapia fizikale ndihmon shumeé né trajtimin e késaj semundjeje, ku pérfshihen procedura té ndryshme si térhegja e pjesés
cervikale, termoterapia ne kété regjion dhe pastaj lévizjet aktive duke zgjatur dhe forcuar muskujt.
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Diosmina e mikronizuar né trajtimin e sémundjes

kronike té venave sipas mjekésisé sé bazuar né prova

prim. dr. Kire Georgievski, specialist transfuziolog

Gjaté gjithé jetés soné jemi vazhdimisht né
lévizje, duke balancuar midis karrierés dhe
shtépisé, por njékohésisht duke shijuar
pérfitimet gé sjell me vete plakja. Dhe késhtu
njé dité fillojmé té ndiejmé djegie, kémbét e
rénda dhe té lodhura, si dhe ngérce té
kohépaskohshme, dhimbje dhe é&njtje né
kémbé.

Né fillim kéto simptoma mund té na duken pak
té pakéndshme, mund t'i quajmé si efekte
anésore té "t& mosgenit né formé&" ose mund
té mendojmeé se paragiten si rezultat i ndonjé
"démtimi sportiv té vjetér" apo ngagé "kemi
kaluar shumé kohé& né kémbé&". Si¢c ka théné
Karl Chiang, MD:

"Shumé njeréz mendojné se éshté pjesé e
procesit té plakjes dhe nuk u kushtojné shumé
vémendje fazave té pérparuara té sémundjes".

Por me kalimin e kohés, kéto simptoma pérkeqésohen dhe venat
béhen dukshém té fryra dhe té& shtrembéruara, ndérsa Iékura
pérreth tyre ndryshon ngjyrén dhe cilésiné. Té gjitha kéto
ndryshime vijné pér shkak té njé sémundjeje t& quajtur Sémundja
Venoze Kronike (SVK). Kjo sémundje éshté mjaft e zakonshme dhe
konsiderohet té jeté njé nga sémundjet mé té zakonshme né té
gjithé popullatén, menjéheré pas alergjive.

FAKTORET E RREZIKUT PER PARAQITJEN E SVK-SE:

- Mosha: incidenca e SVK-sé rritet ndjeshém me moshén

- Gjinia: SVK-ja éshté mé e zakonshme te graté sesa te burrat, pér
shkak t& ndryshimeve hormonale gjaté gjithé jetés (pubertetit,
shtatzénisé, menopauzés)

- Mbipesha

- Pirja e duhanit

- Aktivitet i pamjaftueshém fizik

- Dieta: marrja e ulét e vitaminave, rritja e marrjes sé sheqerit,
yndyrnave...

- Profesioni: puna e lidhur me géndrimin e gjaté né kémbé
dhe/ose ulur con né rritje té presionit né vena

- Historia familjare/gjenetika

SHENJAT DHE SIMPTOMAT ME TE SHPESHTA

Simptomat dhe shenjat e njohura tek pacientét me SVK jané
pasojé e hipertensionit venoz, shogéruar me procese inflamatore,
té cilat cojné né crregullime strukturore dhe funksionale té
venave dhe valvulave venoze. Simptomat kryesore jané njé

ndjenjé e dhimbjes s& kémbéve, kémbé té rénda, té
tensionuara dhe té lodhura, ngérce, kruajtje dhe énjtje rreth
kycit t& kémbés, gé zvogélohen gjaté natés. Simptomat e
SVK-sé jané mé té theksuara né fazat mé té pérparuara té
sémundjes dhe shogérohen me ulje té cilésisé sé jetés,
kryesisht pér shkak t& dhimbjes dhe véshtirésisé né lévizje.

VEPRONI mep, JEHERE | |

TRAJTIMI DUHET TE FILLOHET SA ME SHPEJT QE TE JETEE
MUNDUR, QE NE SHENJAT E PARA TE SEMUNDJES.

Duke gené se SVK-ja éshté sémundje progresive, éshté e
réndésishme té filloni trajtimin sa mé shpejt qé té jeté e W
mundur, né ményré qé té parandaloni zhvillimin e §
métutjeshém té sémundjes.

TRAJTIMI PERFSHIN DISA STRATEGJI TE NDRYSHME
Nése simptomat nuk jané shumé intensive, trajtimi pérbéhet
nga ushtrimet, ngritia e k&mbéve, ngjeshja me corape

elastike. Pérdorimi i ilaceve venoaktive me diosminé
rekomandohet né té gjitha fazat e sémundjes.

APLIKIMI I ILACEVE VENOAKTIVE

Diosmina e mikronizuar zvogélon inflamacionin né
mikrogarkullim dhe té valvulave té sistemit venoz, rrit
elasticitetin e venave dhe ké&shtu mbron enét e gjakut nga
démtimet, ndérsa né té njéjtén kohé ul ndjeshém simptomat
e sémundjes. Diosmina e mikronizuar ndihmon né
parandalimin e pérparimit t& SVK-sé&. Diosmina e mikronizuar
&shté e pérshtatshme pér pacientét né ¢do fazé té sémundjes
kronike venoze, madje edhe tek ata me ulceré venoze.
Diosmina e mikronizuar, si ilag me prejardhje natyrore, rrjedh
nga portokalli i papjekur dhe i thaté&, qé éshté karakteristik pér
Spanjén, Afrikén Veriore dhe Kinén (Rutaceae aurantieae).
Eshté i pérshtatshém pér pérdorim afatgjaté, pacientét e
tolerojné miré dhe gjithashtu nuk ka ndérveprim me ilace té
tjera.
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NALGESIN®C LINEX® BABY DROPS
275mg. pika orale Bml.

10 tableta té veshura

me film

D-manuro®
10 gese

Kamagel® gel
40qg.

D-manuro
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DOCTOR'S SPF 30 - DOCTOR'S SPF 40 HIGH SUN DOCTOR'S SPF 50+
Qumésht pér mbrojtje FROTHCIES Qumésht pér mbrojtje ot Krem pér fytyre

nga dielli nga dielli 200ml.

0. 8 300mL | 0

Waterprool Waterprool
Avctive Skin e hitive Skin
Care System Carg System

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



Cdo prind déshiron dhe pémiget qé fémija i tij té jeté i lumtur dhe pér ta arritur
kété, prindérit jané té gatshém té heqin doré edhe nga lumturia e vet. Pér té
pasur njé fémijé té lumtur, ai duhet té mésojé té pérjetojé gézim dhe té mésojé
té shikojé problemet e jetés nga njé kéndvéshtrim optimist.

Gjaté jetés sé tyre njerézit e gjejné shpesh veten né situata té paparashikuara,
me & cilat duhet t& pérballen dhe qé ndonjéheré i detyrojné té marrin vendime

té shpejta dhe t& palékundshme. Me situata té tilla mund té ballafagohen vetém
njerézit gé jané té pavarur dhe té sigurt né veten e tyre dhe vendimet e marra.

F
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Pavarésia éshté njé nga cilésité mé té réndésishme né jetén e té gjithé njerézve
dhe si e tillg, ajo duhet té zhvillohet dhe té ushqehet te fémijét qé né moshé té
re. Pavarésia éshté njé nga vecorité themelore dalluese & cdo personi.

Sic éshté aftésia pér té zhvilluar t& folurit, e cila ndonése e lindur, duhet té
zhvillohet dhe té ushqehet, po ashtu éshté edhe aftésia pér té zhvilluar pavarési.
A do té jeté fémija yné i pavarur apo jo varet nga sa i keni mundésuar qé ta
zhvillojé até pavarési.

Cdo prind duhet ta njohé fémijén e vet, si dhe nevojat, aftésité dhe interesat e tij.
Prindi duhet té dijé se fémija qé né moshg t& vogél ka nevojé pér pavarési dhe

se pavarésia duhet t& ushgehet. Fémija nuk mund t& jetojé pa praning e té
rriturve, por nga dita né dité gjithnjé e mé shumé fiton forcé dhe ndérton
pérvoja personale. Si rrjedhojg, sa vjen e i shtohet déshira pér t'u béré i pavarur
dhe pér t'u shképutur nga prania e té rriturve.

fillon t€ ushqehet vetg, té vishet veté, té ecé veté. Fémija éshté kémbéngulés
né ndértimin e asaj pavarésie. Ndonjéherg ndodh qg, sapo fillon té ecg, fémija
e largon dorén e prindit dhe thjesht dgshiron té ecé pa e mbajtur njeri. Pasi ta
béjé kété, fémija kthehet te vendi prej ku éshté nisur, duke ecur me krenari dhe

si fitimtar, me cka i déshmon prindit g& mund té ecé veté. Né vitin e dyté té
jetés, fémija nuk fillon té hajé derisa t'i jepet lugé pér té ngréné veté. Kéta dhe
shembu;j té tjeré vértetojné se déshira pér pavarési &shté e pranishme te fémija
q& né moshé shumé té vogél.

Fémija déshiron t& provojé aftésité e tij, t& béjé dicka vetém e kur ia del mbanég,
ai ndjehet i lumtur dhe i kénaqur dhe d&shiron té lavdérohet. Kur lind, fémija
nuk shté i vetédijshém pér veten e tij, nuk di té b&jé dallimin midis vetes dhe
mjedisit qé e rrethon. Por daléngadal, gjaté viteve t& para té jetés ai fillon té
zbulojé veten, mjedisin dhe personalitetin e tij, si dhe t€ krijojé unin e vet.
Fémija e zhvillon vetédijen pér veten pérmes aktiviteteve dhe veprimeve té
ndryshme, duke gjetur vazhdimisht ményra pér ta provuar veten para
prindérve, me géllim qé ta lavdgérojné.

Ne nuk e edukojmé fémijén vetém kur i kushtojmé vémendje té vecantg, kur
flasim ose luajmé me t&, por edhe kur nuk jemi me té dhe afér tij; prindérit e



edukojné fémijén me veté ményrén e jetés dhe sjelljen e tyre. Fémija sheh,
pranon dhe ndjen gjithcka qé ndodh né familje. Cdo cast i jetés & gjurmé te
fémija dhe i jep drejtim ményrés sé jetés dhe zhvillimit té tij. Nése né familje
mbizotéron njé atmosferé e qeté dhe e lumtur, nése fémija lejohet té luajé dhe
té argétohet lirisht, kjo do té ndikojé pozitivisht né zhvillimin e tij. N& té
kundgrt, mungesa e organizimit té miré té jetés familjare dhe shembulli i keq
qé prindérit u japin fémijéve té tyre do té pasqyrohet negativisht né zhvillimin e
fémijés. Nga e gjithé kjo rrjedh se nga njé atmosferé e miré-organizuar
familjare varet edhe zhvillimi i pavarésisé sé fémijéve.

punés sé pavarur, deri né gjéra mé té ndérlikuara dhe té véshtira.

ndérmarré hapa té caktuar drejt dickaje, ta pérkrahin fémijén dhe t'i mbjellin
vetébesimin dhe besimin né forcén dhe aftésité e veta.

Duke pavarésuar fémijén, duke e paré se si ecé i sigurt népér jeté, na bén té
lumtur dhe té kénaqur, sepse pér prindin nuk ka kénagési mé té madhe sesa té
rrisé njé fémijé té pavarur, té guximshém dhe té vendosur, qé di se cfaré
déshiron, qé di se si ta arrijé até qé do, qé ka vullnet té celikté dhe karakter té
paepur.

Nése prindi véren se fémija ka déshiré té béjé dicka veté, &shté miré ta lejojé

kur shohin qg fémija né pérpjekjen e paré pér té ngréné veté derdh gjysmén e
ushgimit ose kur fémija vishet i nevojitet shumé kohé, por sado té mérziten nga
ngathtésia e fémijés, prindérit duhet té b&jné cmos g ta pérmbajné veten dhe
té mos e shtypin déshirén e fémijés pér pavarési. Cdo gjé qé duket e thjeshté
pér prindin &shté shumé e ndérlikuar pér fémijén. Gjaté zhvillimit t& pavarésisé

prof. d-r Slagjana Angjelkoska
psikolog

Ne penudhén nga 3 deri ne 7 vjec, aktiviteti kryesor i femijeve eshte loja.
Prandaj fillimi i zhvillimit té pavaresise sé femijéve eshte permes lojés. Ne
te, femija ka mundésite me te medha per te zhvilluar shkathtesite, dijen,
pervojen, unin e tij, si dhe pér ta zhvilluar dhe pér té shprehur pavarésing e tij.

Loja éshté njé lloj shkolle ku femija zhvillon dhe shton forcen e tij, formon
tiparet e karakterit, formon personalitetin e tij dhe méson té jeté i pavarur. Pér
kete shkak, fémija duhet té pajiset me njé vend né shtepi, ku mund te luajé
lirshem; t'1 jepet lodra, té lejohet té luajé me grupe femijésh. Ndonése edhe
ne lojé prindi duhet t'i jape fémijés njefaré ndihme, t'i jape udhézime, ndérsa

né ndonjé lojé duhet te marré pjesé edhe veté. Me pjesémarrjen né loje, prindi duhet ta inkurajoje fémijén te pérmbushé géllimet dhe té armjé njé shkallé me te larté te
vete-iniciatives.

Per udhéheqje te duhur té femijes permes lojés, éshté shume e réndesishme zgjedhja e lodrave. Fémija nuk duhet té keté shume lodra sepse vémendja e tij do té kalojé nga njéra
tek tjetra, por as nuk duhet té lihet pa lodra. Neése fémija nuk ka lodra apo mateniale per te luajtur, loja do t'i duket e méerzitshme, monotone dhe kjo do te parandalojé zhvillimin
e imagjinatés dhe mendimeve té tij. Kukullat, arinjte prej pelushi, kubet, plastelinat, ngjitéset, kartoni pér prerje, pelhurat dhe té ngjashme, té gjitha keto duhet te jené te
pranishme midis lodrave té fémijeve. Né kéndin femijéror duhet t'i lejojme fémijés te ndjehet i lirg, 1 pavarur, i vetémjaftueshem dhe té mos shqetésojé askend. Kur e gjithe kjo
t'l mundesohet fémijés, prindi 1 jep ati] mundésing té béjé zgjedhje té pavarura ne lojé, té dijé té parashtrojé problemin dhe té gjeje zgjidhjen, té zhvillojé té menduant e pavarur
e keshtu me rradhé. E gjithe kjo éshté e réndésishme per zhvillimin e pavarésise te fémijet.

Ja njé shembull se si loja ndikon pozitivisht né zhvillimin e pavaresise se femijéve.

Nikolla eshte kater vjec; ai mon njé tren me binaré si dhuraté. Né fillim mesoi té vendoste lokomativat. Me pas iu desh té mesonte té vendoste binarét, por kjo nuk ishte e lehte,
meqe binarét duhej té mermin formen e pershtatshme gé té mund té kalonte treni pérgjate tyre. Pas disa perpjekjesh, ai kérkoi ndihme nga babai i tij, i cili 1 tregoi se si té lidhte
binaret. Babai u térhoq g Nikolla te mund té vazhdonte vete até g kishte filluar, por Nikolles persén nuk i ecte lehté dhe duke gare e thérniti persen babang e ti).

Kete here, kerkeses se fémijés gé babai t'i megullonte té gjithe hekurudhén, babai iu pérgjigj me fjalet "Mund ta bésh vete, le t€ shohim se ku eshte gabimi’. Ne keté menyré,
babai e inkurajoi fémijen, gjetén sé bashku gabimin, ndérsa fémija e korrigjoi veté dhe e vendosi hekurudhén. Me pas, prane hekurudhés fémija ndértoi nje stacion nga kubet dhe
vendosi kukulla né vend té udhetaréve. Si pérfundim, fémija e ndértoi vete lojen me ndihmén e imagjinatés.

Nga kjo mund té konkludohet se prindént pérmes lojés mund té nxisin zhvillimin e imagjinates te fémija, ta ndihmojné até né lojé pér té amtur géllimin, ta inkurajojné te
kembengulé ne zbatimin e vendimeve té marra, ta inkurajojné qé te kerkojé né menyre te pavarur mjetet dhe ményrat né lojé dhe té fugizojné pavarésing e tij dhe besimin ne
forcen e vet.



USHOINI 1= NGIYRA TE YLBERIT

Ushgimi si njé kanavacé né té cilén gastronomét mund té pikturojné ngjyrat?

Pse jo. Ylber i shérbyer né tryezg, njé mbushulli pér shqisat e shikimit, erés dhe shijes.

Ngjyrat jané ushgim pér shpirtin. Ekspertét po rekomandojné gjithnjé e mé shumé qé té hamé njé larmi ushgimesh té shéndetshme. Por cfaré do té thoté né té vérteté
té genét i larmishém? Eshté fjala pér produktet qé pérvec se kané prejardhje dhe cilési té ndryshme, jané gjithashtu me ngjyra té ndryshme. Cdo ngjyré e njé produkti
té caktuar mbart né vete pérfitime té vecanta dhe shéndetésore pér trupin e njeriut.

Ushgimi &shté ilac. Trupi yné konsumon sende ushgimore né forma, pérbérje dhe ngjyra té ndryshme cdo dité. Konsumimi i ushgimit né trupin toné duhet té jeté i ekuilib-
ruar. Ngrénia né ményré té arsyeshme dhe té zgjuar kontribuon né mirémbajtjen e peshés dhe shéndetit toné. Cfare do te thoté kjo? - Ngrénia e mé shumé frutave dhe
perimeve & stinés me ngjyra té bukura dhe t& llojllojshme, né vend té ushgimeve té pémunuara industriale.

Ngrénia e ushgimit "té ylberté" ndihmon né parandalimin e sémundjeve té tilla si: sémundjet kardiovaskulare, osteoporoza, diabeti dhe sémundjet malinje, té cilat jané
té lidhura drejtpérdrejté me stilin e jetés dhe dietén moderne.

Ngjyra natyrale e ushqgimit na tregon se cfaré léndé ushqyese dhe antioksidanté pérmban. N& shkencé ekzistojné 6 grupe kryesore té ushgimeve me ngjyra, té cilat
medoemos duhet t'i pérfshijmé né menyné toné javore sa heré qé té kemi mundési. Ushgimet gé sjellin shumé energji dhe kang veprim stimulues jané kryesisht me
ngjyré té kuge, portokalli dhe té verdhé, ndérsa e gjelbra, e kaltra dhe vjollca veprojné si qetésues né trupin tong.
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Ushgimet qé pérmbajné ngjyré té bardhe jané sinonim i pastértise. Né kété grup ushgimesh do té cekim: gepét, kérpudhat, lulelakrat, preshte, hudhrat.
Ato pérmbajné flavonoide, acide folike, vitaminat C dhe K dhe beta glukan, té cilat jané té dobishme pér trupin tong. Ato rrisin imunitetin dhe jané té
rendésishme pér zvogélimin e rrezikut té kancerit té zorrés sé trashé, gjirit dhe prostatés. Antioksidantét qé pérmbahen né keté ushgim ngadalésojné

Ushqimi me ngjyre té kuge éshté i njohur pér energji, gjalléri dhe shpejtési. Ushqimi i kug éshté me bollék, ndaj éshté mekat té mos e béni pjesé te
menysé suaj té pérditshme, veganérisht né veré Ne kélé mes pérfshihen luleshtrydhet specat qershité dumatel mollél qershité panxhari shegét,

Ato gjllhashlu permhajne biflavonoide, wtammal A dhe C dhe mangan. Pérfitimet nga konsumimi i ketyre ushgimeve vérehen né zvogélimin e rre2|kut
té malinjitetit té prostatés dhe gjirit, kontrollin e presionit té gjakut dhe kolesterolit, pérmirésimin e imunitetit dhe mirémbajtjen e vitalitetit té
qarkullimit té gjakut. Ato gjithashtu marrin pjesé né parandalimin e inflamacionit té indeve.
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Kur flasim pér ekuilibrin dhe harmoning né trupin tong, e kemi fjalén pér ushgimin e gjelbér. Ushqimi i gjelbér éshté mjaft i pérhapur, vecangrisht né trajtén e
perimeve me gjethe jeshile, té cilat jang burim i celulozés dhe béjné alkalizimin e trupit té njeriut. Spinagi, majdanozi, bizelet, brokoli, marulja, kungull i njomg,
avokadoja, kivi. Ato i japin trupit substanca té shéndetshme si luteing, klorofil, kalcium, hekur, acid folik, kalium, vitaminat A dhe B.
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Keni problem me gjumin apo nuk mund té flini? Trupi juaj vuan nga mungesa e ushgimeve té purpurta si rrushi, lakra e kuge, patéllxhani, manaferrat dhe disa
lloje peshqish. Kéto ushgime jané té pasura me antioksidantg, luteing, antocianing, acid elagjik dhe vitaming C. Ky ushqim &shté i miré pér |kurén dhe éshté
parandalues dhe mjekues i fugishém i sémundjeve malinje.
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Oreksi i shéndoshé dhe tretja e miré i detyrohen grupit portokalli. Karotat, kajsité, kungulli, patatet e émbla, pjeshkat, portokalli, mangoja, mandarinat, e verdha
e vezés. Ngjyra kryesore e kétyre ushgimeve rrjedh kryesisht nga beta-kriptoksantina, beta-karoteni dhe zeaksantina (karotenoidet). Kéto ushgime pérmbajné
gjithashtu acide yndyrore omega-3, likopen, kalium dhe vitaminat B dhe C. Ushgimi i portokallté zvogélon aciditetin e trupit, ul kolesterolin, mbron [Ekurén nga
sémundjet, rregullon presionin e gjakut dhe pérmiréson shikimin.

Ngjyra e gézimit dhe inteligjences, ushgen trurin dhe sistemin nervor, duke stimuluar aktivitetin mendor dhe kujtesén. Ky grup ushgimesh pérfshin
bananet, pjeprin, limonin, ftoin, misrin dhe gjalpin. Kéto ushgime pérmbajné sasi té médha té manganit, magnezit, kaliumit, karotenoideve,
biflavonoideve dhe vitaminave A, C dhe B. Ushqimi i verdhé pérmiréson tretjen, zvogélon ngércet e muskujve, pérmiréson shikimin dhe i bén [ékurén
dhe kockat me té shéndetshme. Ato jané gjithashtu té mira pér zemrén, dhémbet dhe mirémbajtjen e sistemit imunitar.

Thuaj po ushqimit me ngjyra!
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Njé emér tjetér karakteristik i késaj sémundjeje eshté ekzema, por ky term né
popull shogérohet mé shpesh me paragitjen e simptomave té njgjta né duar.
Né mé shumé se 90% té rasteve, simptomat e para shfagen né vitin e paré té
jetés, ndérsa né 75% deri né vitin e treté té jetés. Ekziston edhe njé formé e
ashtuquajtur “e rritur” ku simptomat e atopisé shfagen né periudhat e
mévonshme té jetés. Dallimi midis formés foshnjore, adoleshente dhe té ritur
gshté né intensitetin dhe shpémdarjen e simptomave. Né aspektin e
pérfagésimit gjinor, graté kang mé shumé té ngjaré té zhvillojné atopi sesa
burrat.

Kjo sémundje éshté njé kompleks apo sindromé e téré ku nuk preket vetém
lekura, prandaj si e tillé ajo trajtohet gjaté gjithé jetés. Nuk éshté sémundje
vdekjeprurése, por mund té ndikojé shumé né cilésiné e jetés sé ketyre
individéve dhe shpesh kérkon trajtim multidisiplinor. Karakterizohet nga
paragitja e zonave té thata né [ékurén e kokes, ballit, fytyrés, si dhe né anét e
brendshme té gjymtyréve té sipérme dhe té poshtme. Shpesh fryhen si fshika
mund té shihen duke u férkuar kundér sipérfageve té ashpra pér té lehtésuar
kruajtjen. Pér kété shkak, né (ékuré shfagen plasaritje (carje), té cilat jané
porté pér shumé infeksione, por edhe njé dukuri shogéruese e dermatitit
atopik.

Te pacientét me rrjedhé kronike té sémundjes dhe té cilét kané vite qé e
administrojné até, (ekura né vendet e prirura éshté shpesh e trashur dhe
mund té kruhet, pavarésisht nése béhet fjalé pér njé episod té pérkegésimit
té sémundjes apo jo. Pérvec simptomave té (ekurés, kéta pacienté jané té
prirur ndaj astmés, si dhe alergjive ndaj alergjenéve té ndryshém qé
pérkegésojné mé tej pasqyrén dermatologjike dhe jané 100% té
pranishém/pérgjegjés pér sulmet e reja té atopisé, kruajties dhe sikletit.
Eshté mé e zakonshme né pranveré kur alergjenét e ajrit jané mé té pérhapur,

TRAJTOHET KRUAJTJA, THATESIA DHE
SKUQJA, SI DHE KOMORBIDITETET E
MUNDSHME, SI INFEKSIONET BAKTERIALE
OSE FUNGALE. PREPARATET

KORTIKOSTEROIDE DHE INHIBITORET
TOPIKE TE KALCINEURINES PERDOREN Sl
HAPI | PARE | TRAJTIMIT.

DERMATITI ATOPIK ESHTE NJE SEMUNDJE E TRASHEGUAR,
KRONIKE, INFLAMATORE, E PERSERITUR E LEKURES, QE
KARAKTERIZOHET NGA SKUQJA DHE NJE NDJENJE
SUBJEKTIVE E KRUAJTJES SE FORTE.

si dhe né qytetet qé kané shkallé mé té larté té ndotjes sé ajrit.
Dermatiti atopik né njé pérgindje té madhe té rasteve éshté pjesé e
asaj qé ne dermatologét e quajmé “predispozité atopike®. Ky term
pérmbledh gjithashtu simptoma té tjera kongjenitale, pérveg veté
dermatitit atopik. Kétu pérfshihen rinititi alergjik shpesh i
pérséritshém, konjunktiviti alergjik dhe astma. Eshté e réndésishme té
theksohet se dermatiti atopik nuk &shté njé sémundje ngjitése e as
pasqyré e higjienés.

Trajtimi i sémundjes zhvillohet mé shumé né drejtim té menaxhimit
dhe ndryshimit té stilit té jetesés sesa kah marrja e ndonjé lloj terapie
té megullt. Mjekimi éshté i domosdoshém dhe mé shpesh




simptomatik. Trajtohet kruajtja, thatésia dhe
skugja, si dhe komorbiditetet e mundshme, si
infeksionet bakteriale ose fungale. Preparatet
kortikosteroide dhe inhibitorét topiké té
kalcineurinés pérdoren si hapi i parg i trajtimit. Ato
kryejné imunosupresion, duke lehtésuar késhtu
simptomat e inflamacionit, qé éshté mekanizmi

themelor né etiopatogjenezén e késaj sémundjeje.

Sic pérmenda mé paré, infeksionet dytésore jané
té zakonshme dhe né kété rast, trajtimi i té
njgjtave kryhet me ané té
antibiotikéve/antimikotikéve qé aplikohen né
ményré topikale ose sistematike, né varési té
intensitetit té veté infeksionit. Ekzistojné
gjithashtu metoda altemative pér trajtimin e
simptomave té dermatitit atopik. Kétu do té doja té
pérmend banjat né varikiné té tretur, gé ka veprim
antibakterial, vajrat e kokosit, q@ kané efekt
qetésues dhe antimikrobik né lékurg, si dhe
terapiné me probiotiké, e cila vérteton teoriné qé
dermatiti atopik pérkeqésohet si pasojé e trazimit

té mikroflorés natyrore.

Menaxhimi i sémundjes éshté pjesa mé e
réndésishme e trajtimit, ku pacientit i jepen
udhézime specifike pér dietén, llojin e materialeve
té mobave, alergjenét qé duhen shmangur,
aktivitetet q@ zvogélojné stresin dhe té ngjashme.
Rekomandohen materialet natyrore, vecanérisht
prej pambuku, ngagé jané selektive dhe nuk lejojné
qé grimcat té arrjné né lekuré, duke lejuar qé
[ekura t& marré frymé normalisht. Gjendja
emocionale e kétyre pacientéve ndikon shumé né
sulmet e kruajtjes. Disiplina e pacientit dikton
suksesin e trajtimit dhe rezultatin e simptomave.

d-r Kosta Cvetkovic
spec. dermatovenereolgjisé
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DIELLI

Pranvera éshté koha e pérkryer pér té shijuar rrezet e diellit. Nése géndroni né
diellit pér njé koheé t8 caktuar dhe nése e béni kété né njé menyre té sigurt, mezet
e diellit mund té kené ndikim tejet pozitiv né gjendjen tuaj shpirtérore ose
peshén e trupit. Ekspertét késhillojng; nése déshironi gé trupi juaj té pérdoré
sasiné e kalciumit gé konsumoni, duhet té ekspozoni pjesén e brendshme té
krahéve dhe kémbéve né diell pér t8 paktén 15 minuta cdo dité.

Pér té ndier pérfitimet e diellit, nevojitet disipling, megenése ekspozimi i
pakontrolluar ndaj rrezeve té diellit mund té démtojé shéndetin tuaj.

PARANDALON SHKRIRJEN E KOCKAD
Vitamina D &shté thelbésore pér zhvillimin e eshtrave dhe dhémbéve. Né
ményré qé kalciumi qé marrim pérmes ushgimit té ruhet né kocka dhe té
pérthithet né zorré, trupit i nevojitet njé sasi e caktuar e vitamings D, ndérsa né
mungeseé té tij kalciumi éshté plotésisht i padobishém. Me géllim gé ta shtyni
[Ekurén tuaj té prodhojé vitaming D me ndihmén e drités sé diellit, duhet té
ekspozoheni ndaj diellit, vecanérisht pjesén e brendshme t€ krahéve dhe
kémbéve, me kohézgjatje prej 15 minutash.

PARANDALON MBIPESHEN

Dielli stimulon sekretimin e serotoninés dhe endorfinés, té cilat jané hormonet
e lumturisé. Nése themi se lumturia kénaq uring toné mendore, atéheré mund
té themi se prania e rrezeve té diellit vepron si njé lloj diete. Kur ndérthuren
efektet e diellit, sic éshté shpejtimi i punés s& organizmit, forcimi i imunitetit,
ngritja e nivelit té lumturisé, kontrollimi i peshés sé trupit béhet shumé mé i
lehté.

IVOGELON RREZIKUN NGA SEMUNDJET DHE FORCON SISTEMIN IMUNITAR

Trupi yné prodhon mé shumé se 200 antibiotiké natyralé, té cilét nuk mund té
funksionojné pa praniné e vitamings D. Kjo vitaminé e ¢mueshme éshté e
domosdoshme pér qelizat tona, pér té gené né gjendje té luftojné disa
sémundje. Studimet kang treguar se sémundiet infektive, kanceri, depresioni,
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PARANDALON KANCERIN

Dielli zvogelon rrezikun e paragitjes sé shumé llojeve té kancerit, sic jané
kanceri i mushkérive, kanceri i gjirit, kanceri i zorrés sé trashé ose kanceri i
prostates. Pér té kontribuar né keté pérfitim pozitiv, mjafton té béni shétitje teé
shkurtra ¢do pasdite. Kur lekura ekspozohet ndaj rrezeve diellore vertikale, ajo
prodhon vitaminén D, e cila eshté thelbésore pér uljen e rrezikut nga kanceri.
Gjaté késaj periudhe, nuk ka nevojé té lyeni [Ekurén me krem kundeér diellit
sepse rrezet UV-B, gé ndihmajné né kryerjen e sintezés sé vitaminés D jang
jashtézakonisht té ndjeshme dhe kané nevojé pér kontakt té drejtpérdrejté me
trupin.

osteoporoza, sémundja e Parkinsonit, skleroza e shuméfishtg, alergjité, gripi,
diabeti, hipertensioni, sulmet né zemér dhe paraliza e trurit jané shumé mé té
zakonshme né vendet veriore me mé pak dité me diell gjaté njé viti. Disa
studime kané trequar qé mungesa e vitaminés D con né osteoporozé,
parandalon zhvillimin e dhémbéve dhe kockave, madje rrit rrezikun e zhvillimit
té llojeve té caktuara té kancerit, si dhe ndikon né pérhapjen mé té shpejté té
gelizave té kancerit.

Ndér kanceret e lidhura me vitaminén D, né rradhé té paré pérfshihen kanceri i
gjirit, kanceri i zorrés sé trashg, kanceri i vezoreve dhe kanceri prostatés. Nga
ana tjetér, mendohet se kjo vitaminé e réndésishme ka gjithashtu efekt pozitiv
né kimioterapiné pér trajtimin e disa kancereve. Né rast té mungesés sé
vitaminés D, béhemi mé té prirur ndaj ftohjeve, pneumonisé, bronkitit, sinusitit
dhe gripit.

KURON DEPRESID@

Njé nga ményrat pér trajtimin e depresionin pérfshin matjen e niveleve té
vitaminés D né trup. Eshté e réndésishme té mos e anashkaloni kété kontroll
dhe nése ka sasi té pamjaftueshme té késaj vitamine, eshté miré té
pérmbushet. Ndoshta njé nga arsyet pérse ndiheni pesimist, antisocial, té
déshpéruar éshté pikérisht kjo mungesé né trupin tuaj qé ju pengon t& shikoni
gjérat me pozitivitet, pér shkak té pranisé sé pamjaftueshme té serotonings
dhe melatoninés.



- Pérmiréson gjendjen shpirtérore dhe jep energji

- Né té kaluarén, njerézit trajtonin tuberkulozin duke e
ekspozuar pacientin né diell

- Pér njé sasi mé té madhe té hormoneve té lumturisé

- Duke thithur rrezet e diellit pérmes bebézés sé syrit,
arrihet sinkronizimi i bioritmit té trupit

- Pér zvogélimin e simptomave te pacientét me sklerozé
té shuméfishté

- Pér pérmirésimin e gjendjes te pacientét me sémundje
té caktuara té lekurés, si psoriaza, dermatiti atopik ose
vertigo

Sidoqofté, pér shkak té démeve té njohura nga ekspozimi
i tepért ndaj rrezeve té diell, mos harroni t'i kushtoni
vémendjen e duhur kohézgjaties dhe kremrave pér

mbrojtje. | / '
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MASE PARANDALUESE DHE ZGJEDHJE TERAPEUTIKE

PER INFEKSIONET VERORE TE ZORREVE

Jemi né prag té verés, njé nga stinét me té bukura té vitit, kryesisht falé motit te
ngrohté dhe mundésise per té kaluar caste té bukura né ambient té hapur, né natyre
ose né plazh prané detit ose ligenit. Duke pasur parasysh situatén e tanishme,
ndoshta shume prej nesh do ta léne kéte té fundit pér me voné dhe do té shtyjne
udhetimet pér ndonje muaj tjetér ose vitin e ardhsheém. Por kjo nuk do té thoté qe nuk
do té clodhemi dhe té argétohemi me té dashurit tan€, duke e plotésuar kohén me
nje pérzgjedhje té madhe ushgimesh, pijesh freskuese, akullore et).

Duke gene se shpesh ndodh ta teprojme me ngrenie dhe pirje, si dhe per shkak te
temperaturave té larta, rreziku 1 crregullimeve té metabolizmit tone dhe infeksioneve
tretese eshté relativisht 1 larte. Por zgjidhja éshté ketu dhe eshté e njohur pér njé
pjesé té madhe té popullatés, ndaj mbetet vetém qe té zbatohet sic duhet. Kuptohet,
eshte flala per probiotiket, bakteret e mira té nevojshme pér metabolizmin normal
dhe shéndetin e miré té stomakut, si dhe zgjedhja e pare ne trajtimin e diarrese.

Kur ¢rregullohet metabolizmi | zorréve, vjen deri te shfrytézimi minimal 1 [endéve
ushqyese dhe ujit dhe kjo rezulton ne jashtéqitje té shpeshta dhe té léngshme, ge
mund té na dehidratojné dhe té na shterojné plotésisht. Diarreja éshté shume mé e
zakonshme né muajt e veres kur, per shkak té temperaturave té larta, [éndét
ushqyese dhe uji kontaminohen me lehté me mikroorganizma patogjene, vecanérisht
me baktere. Pér té shmangur keté fenomen dhe per té mbrojtur sistemin tretes,
rekomandohet pérdorimi parandalues 1 probiotikeve.

Nuk jané shumé ushqimet qé permbajné probiotike, prandaj keshillohet té mermi
shtojca dietike me pergendrim té larté t€ probiotikéve né perbérjen e tyre. Né to

PROBIOTIKET

zakonisht gjenden kulturat probiotike té gjinisé
Lactobacillus dhe Bifidobacterium (ato jane
zakonisht pjese e mikroflorés se zorréve dhe kané
veprim tejet t€ dobishem né metabolizmin e
ushqimit). Probiotiket duhet t€ mbizotérojné ne
mikroflorén e zorréve, per té siguruar shperbérjen
dhe pérthithjen e duhur té materieve ushqyesve
dhe ujit permes sekretimit & enzimave dhe
prodhimit té disa vitaminave (nga grupi B.)

Ata nuk lejojné qe mikroorganizmat patogjené té
shumohen sé tepr, perkatésisht rrequllojné
mjedisin e acidik té zorréve dhe krjojne nje

ambient t€ pakendshém peér patogjenét e
mundshém. Ata  kompensojné vendet e
receptoreve me patogjené ge pengojne mten e
tyre dhe rrequllojné dhe shpérbejné toksinat e
mikroorganizmave patogjene. Disa probiotiké
kane aftési té prodhojne metabolite qe kang efekte
antibakteriale kundrejt organizmave té tjere, si
dhe té sekretojné proteina baktericide, té quajtura
bakteriocina, g¢ mund ta bllokojné kolonizimin e
organizmave patogjene. Ne rast té diarrese, té
gjitha kéto veprime nga prania dhe aktiviteti |
baktereve té mira (probiotiket) ndjehen ne orét e
para nga marrja e tyre, ndérsa normalizimi 1 ploté |
punés sé sistemit té tretjes ndodh brenda 1-3
ditéve. Pér rezultate mé té mira, perdomi njé
probiotik per té paktén 10 dité, ndonése sic u
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permend me herét, éshte me mire té veprojmé né menyre parandaluese dhe gjaté
kesaj periudhe té mamm vazhdimisht probiotiké, gé ta bemeé trupin me té
gendrueshem ndaj infeksioneve té mundshme.

Vlen te permendet edhe veprimi i pergjithshém 1 baktereve té mira ne rregullimin e
pergjigjes imunologjike. Ata aktivizojné makrofaget lokalé dhe stimulojné prodhimin e
imunoglobulinave (IgA) né nivel lokal dhe sistematik, rregullojne veprimin e citokinave
inflamatore dhe zvogélojné mbindjeshmeéring e antigjeneve ndaj ushgimit. Né fakt,
shumica e antitrupave prodhohen né sistemin tretés, ndersa pergjegjes per keté jané
probiotikét. Nese e misim konsumimin e tyre ne organizém, ne sigurojme baraspeshé
te tretjes dhe njé imunitet té forte dhe té gatshém per t'u ballafaquar me shkaqet e
infeksioneve té zorréve.

Pervec probiotikeve, né rregullimin e problemeve té diarrese, rekomandohet gjithashtu
qe probiotikét t€ kombinohen me prebiotike (ushgim pér bakteret “e mira"), pastaj zink
(gé zbut intensitetin dhe shkurton kohézgjatjen e diarrese, si dhe forcon sistemin
imunitar), vitaminat e grupit B (me sakte vitamina B6, e cila ndihmon né metabolizmin
normal té proteinave dhe glikogjenit), si dhe ekstrakte teé kamomilit dhe nenexhikut, gé
peérdoren né mjekesiné tradicionale dhe kané efekt pozitiv né problemet e stomakut.
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Tre vende gé duhet t'i vizitoni keté vere

Pranvera éshté periudha e vitit kur mé shpesh e béjmé zgjedhjen e vendeve qé duam té vizitojmé. Shpesh, kéto jané destinacione jashté kufijve
té vendit ku jetojmeé. Késisoj, ndonjeheré harrojmeé apo nuk jemi té vetédijshém se sa bukuri fsheh Magedonia perbrenda.

Natyra kétu éshte shtriré né cdo skaj. Ajo eshté trequar aq bujare sa qé ka pérhapur anembané bukuriné dhe madhéshtine gé na peérmbush
shpirtrat dhe zemrat. Vendi yné ka aq shume vende peér té cilét duhet té ndjehemi krenaré. Natyra e paprekur, bota e gjallé, historia dhe tradita
e gjate, te gjitha keto vegori e béjné até njé vend té bukur, té ngrohté dhe té dashur pér té gjithe.

Nése nuk e keni mbushur ende listén tuaj té vendeve ku déshironi te udhétoni, ju sugjerojme té vizitoni kéto tre vendndodhje teé mrekullueshme
né Magedoni, bukuria e té cilave éshté e pandryshueshme ne ¢do stiné té vitit. Ato do t/ju mbushin syté me bukuri dhe prehje, do t'ju qetésojné
shpirtin dhe do t'ju shtojné dashuriné pér vendlindjen.

REC BL) [4k] 25FPs  (ERNY) 99% :

VEVCANI

Kur doni té shpétoni nga zhurma e qytetit dhe té pushoni nga gjithcka, ju
rekomandojme pérzemersisht té vizitoni Vevcanin. Rrugés pér né Struge, pas fshatit
Veleshte ose nése |évizni pérgjaté rrugés pér né Mavrové, 14 km nga Dibra, né ultésirat
e malit Jabllanicé éshté e vendosur njé nga komunat mée té bukura né Magedoni,
Vevcani.

Ky fshat fsheh né vete shumé histori legjendare. Pérve¢ se éshté i njohur pér
kamavalin tradicional qé zhvillohet ¢do vit né festén e Vasilices, me 13 dhe 14 Janar,
Vevcani éshté i pasur me floré dhe fauné, ndérsa térhegja e vérteté pér té gjithé
vizitorét jané burimet e Vevcanit. Njé vend pér page té shpirtit dhe pérallé per syte.
Ndersa lévizni pérgjaté rrugés qé té shpie te burimet, do té shijoni arkitekturén e vjetér
unike té shtépive né Vevcan, gé rrezatojné ngrohtési. Ne kuadér té burimeve, éshté
krijuar njé shteq i posacém pér shétitje, ku mund té gjeni stola dhe tavolina té drurit
dhe té shijoni tingujt e ujit té burimeve, ajrin e pastér, shushurimén e gjetheve né drunj
dhe gjelbérimin gé ju ndjek né ¢do hap.

00:00:20:05

Tradita e Vevanit del né pah edhe mé shumé me restorantet gé gjenden né keté vend. Specialitetet mé té famshme té Vevcanit, gé do t'i gjeni né té
gjitha restorantet e fshatit jané: flija e Vevcanit, mishi i gengjit ose derrit né sac, gullashi i Vevganit dhe salsicja e Vevcanit. Pérveg kétyre pjatave,
banorét e Vevcanit do t'ju shérbejné dhe qerasin me verén vendore té quajtur "Vevganska Kerf".

Pérpara burimeve, né anén e majté gjendet mulliri i vjetér gé funksionon akoma dhe ku banorét e Vevcanit bluajné miellin me té cilin béjné pitet dhe
bukét e shijshme. Pérmes bashkimit té drurit dhe gurit, ushgimeve tradicionale né restorante, arkitekturés dhe natyrés sé paprekur té Vevcanit, do té
ndjeni téré ngrohtésing qé ofron vendi yné. Ne Vevcan gjithashtu mund té vizitoni manastirin e Shén Spas Gornit, i cili ndodhet né nje lartési prej 1300
metrash dhe vendin pér piknik Jankov Kamen dhe Golina, ku ndodhet ligeni natyror Lokva. Banorét e Vevcanit jané mikprités té shkélgyeshém dhe
njeréz gé ushgejné traditén dhe zakonet magedonase. Cdo shtépi éshte e hapur pér t'ju mirépritur dhe gostitur.
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KOKINO

Kalaja e dillit Abe binis

Bukurité e vendit toné jané pa fund. Nj§ prej tyre éshté edhe ndértesa e
mahnitshme, observatori antik megalit i Kokinos, i krijuar nén ndikimin e
forcave natyrore. Ndodhet né njé kodér neo-vullkanike, né njé lartési prej
1030 metrash, poshté majés malore Guri Tatigev, né zonén e fshatit Kokino,
rajoni i Kumanovés. Ky observator u zbulua ng vitin 2001 dhe daton né vitin
1800 p.e.s., pérkatésisht nga epoka e hershme e bronzit. Né vitin 2005, NASA
e renditi kété kala té 4-tén né boté pér sa i pérket vjetérsisé. Vendndodhja
pérbéhet nga disa shkémbinj té thepisur, té krijuar nga ngurtésimi i lavés s&
nxjerré nga njé krater vullkanik aktiv, ku jang formuar carje. Vizitoni Kokinon
dhe ndigni gjurmét e paraardhésve tuaj té epokés sé bronzit. Ju késhillojmé
ta vizitoni né agim, ngaqé né kété kohg &shté magjik dhe meditues.
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PEEET T KUKLICA

Né pjesén lindore té Maqgedonisé, né fshatin Kuklica, rajoni i Kratovés,
ndodhet rezerva gjeologjike "Dasma e gézuar”, e njohur gjerésisht edhe si
Kuklici, Kukli dhe Pijani svatovi. Eshté fiala pér njé vepér arti té natyrés, mbi
50 mijé vjet e vjetér, e krijuar nga erozioni vertikal i shkémbinjve té buté
vullkanike.

Rezerva gjeologjike "Dasma e gézuar” éshté njé kryevepér e natyrés. Rezerva
ka 148 kukulla apo piramida prej balte. Né zonén ku ndodhen kukullat mé
paré ka pasur ligen. Me shterjen e ligenit, ka filluar modelimi i tyre, qé
vazhdon edhe sot e késaj dite nén ndikimin e faktoréve gjeo-ekzogjené. Né
rezervén gjeologjike t& Kuklicés gjenden mbetje fosile té dendroflorés, pemét
e ngurtésuara. Kjo i jep réndési rezervés, duke e béré njé nga tre rezervat e
vetme né boté (dy té tjerat jané né Chemnitz dhe Leshos - Greqi). Vlergsoni
kété fenomen natyror ose legjendg vetg, por gjithsesi shtojeni Kuklicén né
listén e ekskursioneve pranverore ose verore té fundjavés.
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Limonads me r0mmarinn

Kaé{f? J-é“ﬂﬁ-ﬂt??&%%tdé  Perbéresit e @ b Petbarssita é
_ nevojshem: nevojshem:
Si frutat mé té rekomanduar nga Né limonadén e pasur me vitaming C, J
ekspertét, mangoja dhe kivi kang 200 shtoni rozmaring s
pérmbajtje t& pasur me antioksidanté. o gmm mafngo ;i - 1 gote jogurt
Koktejet e bera nga kéto fruta jo - 1lugé [éng limoni - Gjysme gote sheqger
vetém gé jané té shijshme dhe - 1 goté jogurt - Njé maje bli té thate
freskuese, por do te krijojne nje - 1 goté mjedér - 2 degéza té rozmarinés sé
;Jk;lhier té shkélgyesheém né trupin - 1 pako sheger vanile [ieseirits il |
i - 2 kivi - 5 gota ujé mineral ‘
Ményra e pérgatitjes: Ményra e pérgatitjes:

Bluani mjedrat dhe vendosni né fund té gotés. Bluani mangon e copétuar imet, me pas shtoni jogurtin, Zieni éngun e limonit duke shtuar sheqerin. Daléngadalé shtoni blirin dhe

shegerin e vaniljes, [éngun e limonit dhe pérzieni. Derdhni [Engun e fituar mbi mjedrat e pérgatitura rozmarinén. Léngun e pérfituar lEreni té ftohet ose té géndrojé gjaté natés. Té

paraprakisht. Né krye té gotés shtoni kivi, pasi ta keni griré mé paré. Dekoroni né stilin tuaj. nesérmen, shtoni ujé mineral, me cka do t€ keni njé pije t& shkélqyeshme
freskuese.

l l
 Perberssite @ /f{a@?o dhe banane

 Perberésite @ 26 wWhite ){cedé‘.-a.‘a.

nevoishem: nevojshém: o
J Me fuginé e tyre antioksiduese, gershité J Kombinimi i mangos
- 250 ml léng gershie duhet t& jené fruti juaj i parapélayer 2 iznana dhe bananes do tju japé energji
H 2 edhe kété veré. Nga ana tjetér, shega, s BEEs EH 1
250 ml tf_ng _Shew pérvec se mbron organizmin, shérben it ﬁj_ysm? gate b[_mnlca
a0 2_gota e mme_ral edhe si nje mjet i shkelqyeshem per - Gjysmé mangoje e bluar
- Disa kube akull .~ balancimin e kolesterolit dhe shegrit - Gjysmé gote qumésht

bajamesh

Mgnyra e pérgatitjes: Ményra e pérgatitjes:
Perzieni léngun e shegés dhe léngun e gershisé, mé pas shtoni ujin Perzieni té gjithé pérbérésit duke i kaluar népér shtrydhése frutash dhe
mineral. Pér njé aromé mé té fresket, mund ta zbukuroni me njé degéz shérbejeni pasi té ftohet. Nése déshironi, mund ta dekoroni me ca boronica.

nenexhiku dhe té vendosni disa kube akulli.
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BRICJAPI 21.12-19.01

QERSHOR

e Ju pret njé muaj né té cilin do té ndjeni

ngadalésim né kryerjen e obligimeve té
planifikuara dhe njé penudhé né té cilén
do té keni mundésing té shihni gabimet
tuaja dhe té analizoni zhvillimin personal.
Komunikimi juaj me té aférmit do té
permirésohet pas 20 qershont, gjé gé do
té ndikoje né permirésimin e gjendjes
shpirterore.

Vendosni ménjané ambiciet personale dhe
perdomi pozicionin pozitiv té planetéve
pér tju ndihmuar té jeni produktiv per
njerézit perreth, qé kané nevoje per
ndihmén tuaj. Ndikimi 1 Venerés do té
rezultoje né harmoni familjare dhe
mirégenie té shkelgyeshme. Neése keni
semundje kronike, ndigni shenjat qé ju jep
trupi juaj dhe mos i anashkaloni kontrol-
let e mrequllta.

Ju pret mé muaj i shkeélgyeshém né té
cilin do té keni shendet té miré, do t&
kujdeseni pér njgé ményré jetese té
shendetshme dhe do té keni motivim te
larte per té pérmbushur detyrat e
caktuara. Duke shmangur stresin e
panevojshém, do té kemi mundési ta
mbani kété gjendje né té ardhmen.

Mos vazhdoni me arsyetimet boshe pér
shtyrjen e aktiviteteve sportive gé |
nevojiten trupit tuaj. Mos harroni se kjo
eéshté kohé e shkelgyeshme pér té
knjuar shprehi te shéndetshme dhe té
kujdeseni mé shumé pér formen tuaj.
Dilni nga zona juaj e rehatisé sepse
asnjé rezultat nuk mund té arnhet pa
perpjekje paraprake.

Ne dy javét e para té gershont, do té ndjeni
energjing ge ju ka munguar per njé kohe té
gjaté. Duke u pérgendruar né kamierén tuaj,
e lini pas dore shéndetin tuaj duke mos
kushtuar vémendje sasisé sé mjaftueshme
te vitaminave dhe mineraleve gé | nevojiten
¢do organizmi. Nése keni probleme me
gjumin, zvogéloni marrjen e kafeines.

Ne keté periudhe té vitit, yjet ju keshillojné
té dégjoni intuiten dhe té beni njé hap drejt

Z*%= ndryshimeve té nevojshme né jetén tua).

LUANI 21.07-21.08
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UJORI 20.01-18.02

Drejtoni energjiné e mitur kah gjérat gé ju
bejne té lumtur dhe ju pérmbushin.
Sidogofte, kushtoni vémendje ushgimit qé
hani sepse zvogelimi 1 aktiviteteve sportive
mund té pasqyrohet né peshén tuaj.

Eshte koha pér t't kujtuar vetes se vendimet
e vogla té pérditshme formojné pamjen e
madhe qé ju pret né té ardhmen. Prandaj,
para se té mermi ndonjé vendim, mendoni
me kujdes ose késhillohuni me njé nga
migte tuaj té ngushté. Nese keni [ekure té
ndjeshme, kini kujdes nga mezet e para té
diellit gjaté kétyre ditéve té nxehta.

Kete muaj yjet ju keshillojné té ndani kohe

7 per te mare fryme dhe per te gjetur

ekuilibnn e nevojshém midis pérgjegje-
sive tuaja, sepse nése vazhdoni me keté
ntém, do e filloni té ndiheni fajtoré per
mosplotésimin e planeve té parashikuara.
Eshté koha e duhur pér té rishikuar sasing
e ushqimit gé konsumoni dhe per té filluar
aktivitetin fizik té parapélgyer.

&;_
/.

BINJAKET 21.05-20.06

VIRGJERESHA 22.08-22.09

Me né fund do t'i jepni fund kaosit né
agjenden tuaj dhe do keni mundésing t'u
pérkushtoheni migésive t€ singerta.
Muaji gershor do té zgjojé knjimtaring né
Ju dhe do tju zbulojé anén fjetér te
ngjarjeve qé ju shgetesojne. Ky éshté njé
moment 1 pérkryer pér tu kushtuar
kujdes semundjeve té vogla dhe pér té
kerkuar ndihme profesionale.

Gjaté periudhés né vazhdim, prisni

/ shpenzime té paparashikuara. Per te

mbijetuar nga kjo situaté ekonomike,
duhet té beni kompromis dhe té vendosni
se cilat gjéra Jané vertet parésore. Do té
ndjeni njé permirésim te prublemeve
shendetésore sezonale, sic jané ftohja
dhe alergjite, gié qé do tju lejojé t'u
ktheheni aktiviteteve té zakonshme
sportive.

Si pjesétar 1 késaj shenje, mos kini friké

»t€ pérballeni me problemet shénde-

PESHQIT 19.02-20.03

tésore e ju presin. Pércillni ndryshimet
e semundjeve kronike dhe reagoni né
kohé né rast té ftohjeve té lehta.
Perpiloni njé listé té gabimeve tuaja né
menyrén se si ushgeheni dhe filloni t'i
menjanoni.

Ka disa menyra per té trajtuar
problemet, por ju zakonisht zgjidhni
heshtjen. Ka ardhur koha gé gjerat té
cilat 1 pérsensni né kokén tuaj, t
shprehni me z€ te larte dhe té pérballeni
me njerézit qé ju krijojné stres shtese.
Mos harroni se stresi eshté shkaktar i
njé numri t& madh té semundjeve.




GJENI BARNATOREN TUAJ ME TE AFERT TE ETIKETUAR BETTY

Barnatore GoldMun3 STRUGA
0o Barnatore Bela-Dona
MANASTIR‘I Barnatore GoldMun 5 046-786-750
Barnatore Viola Barnatore Farmalek 02-2431-600 8 i i
047-222-235 031-416-503 Harvatore CadihanT Ozglg{t)ggosamame is
Barnatore Neo Farm Barnatore Filiz 070-269-866
047-224-301 031-416-700 Birator ColllAnB STRUGA F.VRANISHTA
Barnatore Farm- Zdra\.rje Barnatore Kaiser Farm 02-2666-840 Barnatore Hamamelis 2
047-223-039 078/452-702 R P o 046-702-706
Barnatore Farm-Zdravje 2 Barnatore Zani Farm 02-2655-500 STRUMICA
047-242-039 031-445-434 Barnatore Datel Farma Barnatore Verbena
Demir Hisar NEGOTINA 02-2612-536 034-551-031
Barnatore Dehi Farm Barnatore Negotino Barnatore DNA ANNI FARM 3 Barnatore Zanina
047-276-644 043-361-433 02-2445-935 034-346- 972
F.DOBRIDOLL Barnatore Ne:gotino 1 Barnatore Jasmin Barnatore Zanina 2
Barnatore Genius-Farm NOVO SELLE 02-2794-349 079- 273-700
042-311-229 Barnatore Zdravje Barnatore LAJFLAJN Barnatore Panacea
GJEVGIJELIA 034-522-279 32 -3075-576 - (;34 -320- 3?:5 -
Barnatore Nima OHER arnatore Lincura arnatore Farma
034-214-562 Barnatore Bio-Lek 022131600 334'322'211 )
GOSTIVARI 046-260- sao Barnatore Mak Farm arnatore Verbena
- 02-3071-289 034-550-519
Barnatore Botanik Barnatore Kavaj : H
042-211-413 046-260-940 Barnatore Makmedika TETOVE
Barnatore Diti Farm Barnatore Pasholi 022031 -082 Barnatore Qytet Tetové
042-212-164 046-255-070 Barnatore Nela Farm 044-334-425
Barnatore Mikrofarm Barnatore Planta 076‘407'009 Barnatore Eliskir
042-371-622 . 046-250-533 Barnatore Nika Farm 070-887-393
Barnatore Pro-Farm Barnatore Heledona 02-2572-801 Barnatore Herba
042-213-132 046-257-744 Barnatore Nika Farm 1 044-335-145
Barnatore Vivalek 4 PRILEP 02-2545-111 Barnatore Andol-G
042 313496 Barnatore 2005 VIVA FARM Barnatore Omega Farm 1 044-347-049
Barnatore Diti Farm 3 048-400-901 02-3125-202 Barnatore Biofarm
042-622-888 Barnatore Biolek Barnatore Omega farm 3 044-344-292
GRADEC 048-416-208 02-3114-086 s Barnatore Vital-Farm
Barnatore Albi Farm Barnatore Karakash 1 Barnatore Opium 071-536-614
071-822-270 048-414-722 et Barnatore Dushica Farm
KAVADAR Barnatore Menta Farm1 Barnatore Oskar lek 044-451-002
Barnatore Farmakon-Lek 048-422-551 02:3132-227 Barnatore Medika
043.41139] ~ Barnatore Ortofarm Barnatore PavloFarm 044-339-466
Barnatore Farmanea 048-436-100 02-2467-589 ; Barnatore Losiones Medika Farm 1
043-550-900 Barnatore Farmed gg_g‘:;gfg{;o"" TETOVE F. PIROK
KERCOVA 048-415-444 R Barnatore Sano Farm
Barnatore Herba 1 RADOVISH ogg.gzggofgma 044'371'_579 -
045-223-978 Barnatore Filip Vtorni P T e TETOVE F. TEARCE
Barnatore Herba 2 i -2792- Barnatore Herba Farm 2
02-2792-880 arna a
045-261-265 RESNJE = 071-224-827
KOCANI B tore Sigia-F R Barnatore Sara Farm3 2 ..
i drnatore |g|a arm esnje 02-3220-049 TETOVE, F. VRATNICE
gg;rg;gfggétomed 047-454-360 Barnatore Sara Farm 4 Barnatore Mena Farm
< Barnatore Farma-Lek-2005 02-3113-129 078-415-079
ggg_‘g;?fseﬂ'g”a Fam 047-452-553 Barnatore Saraj Farm VELES
""""""" F.DOLLNO PALCISHTE 02—2057—069 Barnatore Ziva Farm 1
kI EALLANIN Barnatore Losiones Medika Barnatore Stem 043-235-121
Barnatore Qytet Kr. Pallanka 044-391-025 02-3176-335 B o A Farn D
031375012 SHKUP Barnatore Datel Farma Qendér 043-251 005
KRIVOGASHTANI_ Barnatore Aloe Sra o0t Barnatore Ziva Farm 3
Barnatore Menta Farm 4 02-2039-915 SHTIP 043-230-121
aviisitlise L0 Barnatore Amborzija Farm Barnatore Biolek Barnatore Ziva Farm 4
;aUM‘t‘NOI dE : ‘;2'3224'393.d o 5.32. 391 77; 043-225-255
rnatore Adonis arnatore Andra Lel arnatore uana Barnatore Ziva Farm 5
g? 411 '093 . 22‘321:5‘43 o g?'.?. ?.'92‘7027d - 078-371-585
rnatore Dafina arnatore Vivale arnatore ra\rje Barnatore Magna Farm
031 :_4}]_3__-?7? 02-2617-740 078 264 148 043-211-499 2
gg;ngstgrgésgdora ggrgaégrsz\gvalek 2 Barnatore Zdravje 2 ViNicA
-550- -2562- 078 264 141
Barnatore Kamilica Barnatore Vivalek 3 Creshevo Barnatore Medifarm gg;"gégrgg ka
031-550-603 02-2573-953 032-394-143 Bt
Barnatore Novalek Barnatore GoldMun 2 Barnatore Radolek gg;ngéar%ggka Nova
031-422-111 02-2616-338 032-380-190 A ks
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