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Eshté veré, ndérsa infeksionet e traktit urinar jané sezonale. Mendja na
shkon te pushimet verore, dielli, plazhi, réra e pishina, mirépo pér dike,
vera mund té sjellé ankth dhe friké nga shfagja e infeksioneve té traktit
urinar. Fshikéza behet shpesh "viktimé" e stinés sé verés nése nuk
tregohemi té kujdesshém sa duhet.

Cistiti st njé infeksion i rrugéve urinare gé prek mé shpesh graté sesa
burrat. Cistiti 8shté me i zakonshém né veré, kur incidenca mitet me
10-20% dhe nuk varet nga ajo nése pushoni né veri apo né jug. Shkaget,
simptomat dhe rrjedha e infeksionit jané té njgjta. Shkaget mé té
zakonshme jané bakteret (Escherichia coli, Enterobacter, Proteus,
Klebsiella), por infeksioni mund té shkaktohet edhe nga viruset dhe
kérpudhat (Candida). Infeksioni, edhe pse konsiderohet njé simptomé "e
zakonshme", éshté | pakéndshém dhe i bezdisshém dhe mund té prishé
kénaggsiné dhe relaksimin e pushimit veror.

Simptomat njihen lehtésisht, si siklet dhe dhimbje né pjesén e poshtme
té barkut (suprapubike), dhimbje e zorrés sé trashé te burrat, dhimbje
gjaté marrédhénieve seksuale, nevojé e shpeshté pér té urinuar njé sasi
té vogél té urinés, urgjencé (nevojé pér té urinuar tani, “menjéherg"),
dhimbje, skugje, djegie gjaté urinimit. Urina éshté e turbullt, e errét dhe
ka eré té keqe. Pér mé tepér, mund té manifestohet me ndjesi té
pakéndshme, valé té nxehtésisé dhe té ftohtit, si dhe shqetésim.

Neése simptomat nuk pérmiréschen dhe keni ethe, té dridhura, té
pérziera dhe € vjella, dhimbje né ijé dhe pafuqi té pérgjithshme, ka té
ngjaré qé infeksioni té jeté pérhapur né veshka. Inflamacioni i veshkave,
pielonefriti akut, &shté njé ndérlikim serioz qé kérkon konsulté té
menjéhershme me mjekun.

Né veré, simptomat mund té lehtésohen me shalgi, rrush, kos, ¢aj
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majdanozi, méllage apo xhenxhefili. Boronica &shté e pasur me
fitokemikale, polifenole, vitamina dhe minerale gé ndihmojné né
parandalimin dhe trajtimin e cistitit.

Simptomat mund té pérkeqésohen duke ngréné ushgime té skuqura,
djegése, té tharta ose tepér pikante, émbélsues artificialé, duke piré
alkool, kafe, [éngje me gaz dhe léng domatesh. Alkooli dhe kafeja mund
Prandaj duhet pasur kujdes qé té mos konsumohen sé tepérmi, pér té
shmangur rrezikun e dehidratimit. Kafeina ka efekt diuretik nése pihet
mé shum se 4 filxhané kafe ose 8 filxhané caj. Pér dashamirét e kafesé
qé kané cistit té pérséritur, rekomandohet kafeja pa kafeing.

Né veré temperaturat jané mé té larta, éshté nxehté dhe djersitemi mé
shumé. Djersitja &shté ményra mé efektive pér ftohje té trupit. Nése
humbja e ujit nuk kompensohet me pirje té shtuar té léngjeve, trupi
lehté mund té dehidratohet. Organizmi éshté i ndjeshém dhe reagon
menjéherg, qé do té thoté se ka aftési té zbulojé shpejt kur sasia e
léngjeve né trup éshté e ulét dhe si rrjedhojé, zvogélon sasiné e urinés
sé sekretuar, urina behet mé e errét, ndérsa nevoja pér té shkuar né
tualet béhet mé e rrallé. Dehidratimi con né uriné mé té pérqendruar, e
cila mbetet né fshikéz mé gjaté. Kjo gjendje krijon kushte té favorshme
pér shumimin e mikroorganizmave.

Notimi né ujé té ndotur lejon qé bakteret té ngjiten lehtésisht né ékurg,
pérreth organeve gjenitale dhe né kostumin e banjés. Njé kostum banje
qé éshté i lagésht dhe i ngrohté ofron kushte té shkélqyera pér
shumimin e baktereve. Pasi kéto baktere té jené shumuar, ato udhétojné
népér rrugét urinare dhe futen né fshikéz, ku mund té shkaktojné
infeksion, gjegjésisht cistit.



Pishinat jané pérplot me mikroorganizma té padukshme me sy té liré, qé
rrjedhin nga urina, masa fekale, pérmbajtja e stomakut, si nga fémijét ashtu
edhe nga té mriturit. Pér kété shkak, pishinat mund té jené té rrezikshme pér
shéndetin. Gjgja mé e réndésishme éshté té notohet né pishiné ku uji
ndérrohet, pastrohet dhe dezinfektohet me klor rregullisht.

“Ju lutemi té béni dush para se té hyni né pishiné"

Dushi nén ujé té rrjedhshem para hyrjes né pishiné dhe pas daljes nga pishina
éshté i domosdoshém pér té zvogéluar rrezikun e shfagjes sé sémundjeve qé
lidhen me ujin. Dushi para hyrjes né pishiné largon papastértité e trupit, qé
ndryshe mund té lihen né pishiné dhe késhtu té rrezikohet shéndeti i notuesve
té tjeré. Me dushin pas daljes nga pishina higet klori, i cili mund té keté efekt
negativ né [&kuré dhe floke.

Njé nga keqkuptimet mé té zakonshme éshté qé vajzat dhe graté gé jané té
prirura pér infeksione t€ pérséritura té traktit urinar nuk duhet té lahen as né
pishina, e as né ujéra té hapura (lumenj, ligeje, det). Ky rekomandim mund té
pérligjet vetém nga mundésia e refluksit bulbouretral té ujit né fshikéz. Por
studimet qé kané shqyrtuar kété mundési nuk e kang vértetuar, gjegjésisht
nuk éshté zbuluar se ky ujé éshté i pranishém né fshikéz. Prandaj, ky
rekomandim nuk on né parandalimin e infeksioneve té pérséritura té traktit
urinar. Higjiena éshté mé e réndésishmja, ngagé, sidomos vajzat, kané lekuré
shumé té ndjeshme né zonén gjenitale, e cila irritohet lehte dhe ku bakteret
lehté mund té zéné vend.

A mund té udhétoj nése kam cistit?

Inflamacioni i fshikézés nuk éshtg infeksion gé duhet té ndryshojé planin tuaj
té udhétimit, pérvec nése mjeku ju ka késhilluar ndryshe. Eshté e
réndésishme té qéndroni té hidratuar, té keni me vete ujé té pijshém né cdo
kohé dhe té urinoni rregullisht (cdo 3-4 or@).

A e zvogélon larja e shpeshté rrezikun e cistitit?

Né veré, né temperatura té larta, djersitemi mé shpesh dhe lahemi mé
shpesh. Por larja e tepért, vecanérisht me sapuné té ndryshém, mund té
démtojé lekurén e ndjeshme té zonés gjenitale. Bakteret mund té "ngjiten”
dhe shumohen mé leht né lékuré té démtuar. Eshté e réndésishme té fitojmé
shprehi, qé nga fémijéria, & pas kryerjes sé nevojés né tualet fshirja té
kryhet gjithnjé nga para mbrapa. Shumica e baktereve qé shkaktojné cistit
(mé sé shpeshti Escherichia coli) vijné nga zorrét, ku béjné pjesé né florén
normale té zorréve.

Né veré, kur rreziku i dehidratimit éshté mé i larté, rreziku i zhvillimit té
cistitit tek njerézit me mosmbajtje (inkontinencé) dhe urinim té
pavullnetshém mund té rritet. Mosmbajtja e urinés éshté njé dukuri e
zakonshme, me njé né pesé gra mbi moshén 40 vjece qé kané kété problem.
Ekzistojné disa lloje té mosmbajtjes sé urinés. Mé e zakonshme éshté
stres-inkontinenca, kur presioni né bark rritet gjaté kollitjes, teshtimés, té
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geshurés, ushtrimeve. Nése keni inkontinencé, éshté e gabuar té
zvogélohet marrja e léngjeve pér té zvogéluar rrezikun e urinimit té
pavullnetshém nga frika e njé “katastrofe”. Urina atéheré behet mé e
pérgendruar, acarimi i murit té fshikézés mé i madh dhe ka mé shumé té
ngjaré té ndodhe urinim i pavullnetshém.

Ka disa faktoré gé kontribuojn@ né infeksionet e traktit urinar gjaté verds,
si nxehtésia, rritja e konsumit té alkoolit dhe ritja e aktivitetit seksual. Ja
disa masa paraprake pér té zvogéluar rrezikun e zhvillimit té njé infeksioni
pushimet verore:

- pini mé shumé ujg, léngje - 10-12 gota ujé pér té peérmbushur nevojat e
trupit dhe pér té shpélaré bakteret nga fshikéza. Trupi mund té hidratohet
edhe me shalqi dhe tranguj, té cilat pérmbajné deri né 70% ujé.

- dush para dhe pas notit - lani duart me sapun pas pérdorimit té tualetit.
- mos hyni né ujé nése keni diarre; bakteret nga jashtégitjet e léngshme
hyjné mé lehté né traktin urinar kur jeni né ujé.

- pasi té keni dalé nga uji, ndérroni sa mé shpejt kostumin e lagur té
banjés me té thaté. Njé kostum i lagésht banje €shté mjedis i miré
mbijetese pér bakteret. Lani kostumin pas ¢do pérdorimi.

- mbani nén kontroll konsumin e alkoolit. Né pushim ndodh té
konsumohet mé shumé alkool se zakonisht, cka mund té cojé né
dehidratim dhe acarim té fshikézés. Prandaj késhillohet qé té pini njé goté
ujé midis pijeve alkoolike, gé ju ndihmon té géndroni té hidratuar dhe té
ruani shéndetin e fshikézés.

- kini kujdes gjaté aktivitetit seksual. Graté jané vecanérisht té ndjeshme
ndaj cistitit pas marrédhénieve seksuale. Marrédheéniet seksuale
lehtésojné lévizien e baktereve népér rrugét urinare dhe fshikéz.
Késhillohet qg té zbrazni fshikézén pas marrédhénieve seksuale. Te disa
gra, marrja e njé doze té antibiotikéve pas seksit ndihmon.
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KUJDESI PER DHEMBE

Dhémbét e qumeshtit mten midis moshés pesé dhe shtaté muajshe ose mé voné.
Meqgenése cdo fémijeé éshté 1 ndryshém, koha e daljes sé dhémbéve té qumeéshtit
gjithashtu dallon, megjithése mé s voni den né vitin e treté té jetés, fémija duhet té keté
té gyithé dhémbet e qumeéshtit.

Dhémbét e quméshtit jané gjithsej 20, dhjete né nofullén e sipérme dhe dhjeté né t€
poshtmen. Pamja e tyre éshté e pérkohshme dhe i paraprin mtjes sé dhémbéve té
perhershém. Deri né vitin e treté té jetés, fémija duhet té keté teté incizivé, katér dhémbe
té genit dhe tete dhémballé té qumeéshtit. Kéta dhémbé gendrojné shumé pak kohé,
gjegjésisht, té njéjtét fillojné té bien sipas radhés sé mbirjes. Dhémbi 1 paré i1 pérhershém
qé mbin éshté zakonisht dhémballa e poshtme. Pasi té mbin, njéshet, treshet dhe
katérshet e qumeshtit fillojné té bien.

Kur béhet fialé pér dhémbét e qumeshtit, peséshet jané té fundit gé bien te shumica e
femijéve. Dhembét e quméshtit nuk jané té pranishém te té mitunit, ngagé midis moshés
12 dhe 14 vjecare miten dhémbeét e perhershém, té cilét nuk zévendésohen me.

DHEMBET E QUMESHTIT - MBIRJA

Dhémbét e quméshtit jané zévendésim i pérkohshém per dhémbeét e pérhershém dhe
zakonisht fillojné té miten né muajin e peste té jetés. Megjithése dalja e tyre nuk eshté e
dhimbshme né vetvete, e njejta mund té shkaktojé kruajtje né vendin e rritjes, ndaj pér té
lehtésuar kruajtjen, fémijét e veqjél kafshojné vazhdimisht duart ose gjérat gé gjejné
perreth. Pér me tepér, sekretimi 1 mitur u péshtymés eshté njé dukun shume e zakonshém
gjaté mbirjes sé dhémbéve té quméshtit.

Te disa femijé, ky proces éshté | dhimbshém den né até pike sa té mos flené ose hané
normalisht, por zakonisht nuk zgjat shumé. Procesi | mbirjes sé dhémbeve té qumeéshtit
mund té lehtésohet me ané té lodrave prej gome, té cilat mund t€ ftohen dhe késhtu té
wvogélojné sikletin gjaté mbirjes sé tyre. Si zévendésim peér lodrat e gomés mund t€
perdoren edhe disa ushqime, si copa frutash ose perimesh, me ¢'rast duhet té memet
parasysh mosha e fémijés dhe rreziku | mbytjes nga sendet e vogla.

Po ashtu éshté e keshillueshme té masazhoni butésisht mishrat e dhémbeéve me garzé té
lagur, t& njomur né caj kamomili, pér ta ndihmuar fémijét qe té flejé. Perdorimi i garzés sé
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E QUMESHTIT

lagur gé ka géndruar njé kohé né frigorifer éshté 1 dobishem né uljen e shgetésimit nga
kruajtja, e cila shkaktohet nga mitja e dhémbéve té qumeéshtit.

KOHEZGJATJA E DHEMBEVE TE QUMESHTIT

Dhémbét e qumeshtit zgjasin densa fillojné té mten dhémbét e perhershem. Zakonisht,
dhémbét e paré té perhershém fillojné té mbijné né moshén gjashté vjegare, gé do t€
thote se te shumica e fémijéve té gjithe dhémbét e qumeshtit duhet té zgjasin mesatanisht
meth tre vjet. Né mosheén 12 vjecare tashmé duhet té kené mbiré edhe dhémbét e fundit
té perhershém. Duhet té merret parasysh edhe fakti gé kjo éshté kohézgjatja mesatare e
dhémbéve té quméshtit. Kéta fillojné té bien pak para se té mbineé dhémbét e
perhershém. Kjo pasohet nga resorbimi i rénjés sé dhémbit té quméshtit qé shkrihet me
kalimin e kohés, cka rezulton né humbjen e dhémbit. Pjesa mé e madhe e dhémbéve té
quméshtit bien pa ndonjé dhimbje, por ka nga ata qé kane rrénjé mé te forta, me ¢'rast
eshté e nevojshme té kerkohet késhilla e dentistit per té paré nése dhémbi duhet té
nxirret.

Sirrequll, pér kéta dhémbe nuk eshie e nevojshme ndérhyrja e dentistit, sepse né vend té
tyre vijné dhémbe té ninj, té pérhershém. Nxjerrja nuk rekomandohet edhe kur behet fjalé
per dhémbeé té démtuar, sepse dhémbét e qumeshtit shérbejné pér té ruajtur vendin e
dhémbéve té perhershem dhe roli 1 tyre éshté tejet i réndésishém, edhe pse jané
kalimtare. Ndonjeheré thjesht duhet té terhigni butésisht dhémbin pér ta nxjerre.

Shumica e femijéve e kalojné fazén natyrore té zévendésimit pa asnjé problem. Por
ndonjéheré mund té shfagen probleme nése dhémbi | qumeshtit nuk bie ose nése dhémbi
i pérhershém fillon té rmitet né vendin e gabuar. Né rrethana té tilla, éshté e domosdoshme
té kérkoni ndihmen e dentistit, me géllim qé sa me herét té nxirren dhémbét e quméshtit
dhe té lirohet vend pér té perhershmit.

DHEMBET E QUMESHTIT - KARIESI

Prishja e dhémbéve té quméshtit nuk éshte dicka e mallé te femijét, duke pasur parasysh
qé kanesi mund té paragrtet sapo té mbiné. Megjithése dhémbét e prishur mund t€
shkaktojné dhimbje, siklet dhe véshtiresi né ushqyerje, ata nuk duhet té nxiren. Te gjithé
dhémbét e quméshtit bien vetvetiu, késhtu qé nuk duhet té preken.

Por pa dyshim gé procesi i prishjes sé dhémbéve té qumeshtit mund té parandalohet.



Femija duhet té ndérrojé furcén e dhémbéve cdo tre muaj, pavarésisht nése
eshté e pnshur ose jo, ndérsa vizita te dentisti mjafton té béhet njé ose dy here
né vit, né varési té shéndetit té dhémbeve. Pasta e dhémbéve zakonisht nuk
eshté e nevojshme den né vitin e dyté té jetés, sepse femijet nuk diné ta
peshtyjné dhe shpesh e gélltisin.

Pasta e dhémbéve qé permban fluor nuk éshté e nevojshme pér fémijet den né
vitin e dyté té jetés. Fluon forcon dhémbét dhe mbron nga kariesi, por mund té
jeté 1 rezikshém nése gélltitet né sasi té médha. Nga witi 1 dyté den né té
gjashtin, keshillohet té blini pasté dhémbésh qé permban mé pak fluor. Pas
moshés gjashté vjecare, fémija mund té lajé dhémbét me pasté dhémbésh
normale. Nése pérdoret si duhet, fluon éshté shumé i miré pér shéndetin e
dhémbéve.

Femijet e vegjel kané veshtirési té lajné dhémbét me furcé dhémbésh. Ne
fillim, furca e dhémbéve mund té zévendésohet me garze té paster té lagur. Me
kalimin e kohés, mund té filloni té perdomi njé furceé té buté dhémbésh pér
foshnja dhe natynsht, eshté miré ge fémijét té mesojné te lajné dhémbeét vete
sa mé shpejt te jeté e mundur, pér té fituar shprehi t& shendetshme té

higjienés orale.
Perkatésisht, fémijét qé hané shumé émbélsira dhe konsumojné pije me sheqer jané me té
rrezikuar té preken nga kanesi. Larja e mequllt si dhe vizita te dentisti mund te
parandalojné dhe té zgjidhin problemet me kariesin te femijét e vegjél.
DHEMBET E QUMESHTIT - KESHILLA PER PRINDERIT
Dhémbét e qumeéshtit zgjasin shumé pak kohé dhe né pérgjithési, mbirja e tyre éshte
problemi mée i madh pér prindénit, pasi fémijét shpesh gajné gjaté gjithé natés pér shkak té
kruajtjes sé pakéndshme. Sido gé té jeté, té gjithé dhémbet e quméshtit rriten shume Dr. Iskra Avramoska
shpejt, ndérsa menyra meé e miré pér ta ndihmuar fémijen éshté ta mésoni té lajé dhémbét DOKTORESHE E STOMATOLOGJISE
cdo dite dhe te shkoje megullisht te dentisti. ISHP “IN DENT” - SHKUP
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VITAMINAT DHE 0 -
ELEKTROLITET GJATE VERES /i

Milge Xhonova - MSc né farmaci
BARNATORE BIO - LEK, SHTIP

Me sistem imunitar nénkuptohet ndérveprimi kompleks i gelizave dhe organeve
té caktuara gé mbrojné trupin nga ndikimet e démshme dhe radikalet e lira,
duke synuar shkatérrimin e baktereve dhe viruseve qé shkaktojné sémundje té
ndryshme. Funksionimi i tij i megullt &shté njé nga komponentét mé té
réndgsishém pér té gené té shéndetshém. Ndodh qé imuniteti té dobésohet pér
arsye té ndryshme, gjé gé i bén njerézit mé té prirur ndaj sémundjeve. E gjithe
kjo mund t& shmanget me rregullimin e dietés dhe marmjen e shtesave
ushgimore.

Vitaminat dhe mineralet jané shtesa shumé té réndésishme ushgimore, té
domosdoshme pér njé jeté té pérditshme t& ekuilibruar. Nése pér shkak té
dietave dhe ritmit ditor nuk merren mjaftueshém vitamina népérmjet ushgimit,
ato duhet té zévendésohen me shtesa ushgimore. Kéto shtesa mund té forcojné
organizmin dhe sistemin e tij mbrojtés. Zgjedhja e drejté e shtesave ushgimore
gjaté verés éshté po ashtu e réndésishme.

Vitamina C éshté e rénd&sishme pér sistemin imunitar dhe marrja e pérditshme
e saj mbron nga infeksionet dhe mund & ndihmojé trupin t& mésohet mé shpejt
me temperaturat e larta gjaté verés.

Vitamina A &shté e réndésishme né verg, pasi éshté njé antioksidant gé
ndihmon trupin t& shérohet nga démtimi i rrezeve té diellit né [ekurg.

Vitamina E &shté njé antioksidant g€ lufton radikalet e lira né trup dhe alergjité
sezonale.

Vitamina D &shté e réndésishme pér imunitetin, por gjaté verés duhet té keni
kujdes me shtesat e vitaminés D, megenése e marrim edhe pérmes diellit.
Vitamina B éshté gjithashtu e réndésishme pér sistemin imunitar, né luftén
kundér baktereve dhe viruseve dhe sé bashku me vitaminat e tjera té grupit B,
gshté e domosdoshme t& merret cdo dité.

Zinku éshté mineral q& pérmiréson sistemin imunitar dhe shérben pér té
mbrojtur gelizat nga stresi oksidativ.

Magnezi éshté mineral i réndésishém pér njé séré funksionesh, si rregullimi i
gjumit, pérmirésimi i punés sé trurit dhe sistemit nervor dhe parandalimi i
proceseve inflamatore. Mungesa e tij con né dobésim té sistemit imunitar.

Hidratimi i duhur i trupit &shté jashté mase i réndésishem gjaté gjithé vitit, por gjaté verés &shté i genésishém. Nevoja pér marjen e ujit dhe elektroliteve mitet ndjeshém gjaté verés,
pér shkak t€ temperaturave mé té larta dhe djersitjes sé shtuar té trupit. Nese nuk konsumohet aq sa duhet mund t& vijé deri te dehidratimi i organizmit. Né rast té dehidratimit, pérvec
ujit, trupi humbet njé sasi t& madhe té elektroliteve, vecanérisht natrium dhe kalium, € cilat jané thelbésore pér mbajtjen e baraspeshés acido-bazike dhe funksionimin e muskujve dhe
nervave. Edhe ndryshimet mé té vogla né pergendrimin e elektroliteve né gjak mund té shkaktojné rregullime té konsiderueshme biokimike, g& mund té pérkegéesojné shéndetin e njé
personi, prandaj éshté e réndésishme gé elektrolitet t& imbushen shpejt dhe me efikasitet, pér té parandaluar cekuilibrimin e mundshém. Pérdorimi i tyre &shté vecanérisht i
réndésisheém né rast té diarresé, pafuqisé, humbjes sé energjisé, dhembjes s kokes, tharjes sé gojés, mitjes s ekspozimit né diell dhe temperatura té larta. Marrja e tyre éshté me
réndési kyge pér atletét me aktivitet té larté fizik. Tretésirat pér rehidratim pérmes gojés permbajné natrium, kalium, bikarbonat, magnez, kalcium dhe glukozé. Ordinimi i tyre Eshtg po

ashtu shumé i réndésishém. Pluhuni tretet né ujé sipas udhézimeve dhe pihet gllénjké pas gllénjke brenda disa oréve.
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Si njé nga farat mé té yndyrshme, susami éshté bimé me njgé gamé té gjerg pérdorimesh né gatim. Né radhé té parg, &shté njé burim i réndésishém léndésh
ushqyese, falé pérbérjes sé pasur me acidet yndyrore omega-3, hekur, kalcium, mangan, bakér, magnez dhe selen. Pérvec késaj, farat e susamit pérmbajné
vitaminén E, e cila si njé antioksidant i fugishém, mbron zemrén dhe parandalon plakjen e gelizave. Meqenése pérmbaitja e tij éshté e pasur me hekur, susami
ndihmon edhe me aneminé.

Vlerat e fugishme ushqyese té susamit marrin pjesé né parandalimin e karcinomave, pérmirésimin e shéndetit t& zemrgs, uljen e presionit té gjakut, forcimin e
eshtrave dhe parandalimin e diabetit. Susami gjithashtu ndihmon né shqetésimet e gjumit, si dhe funksionimin e sistemit té tretjes dhe atij té frymémarrjes. Ndér
pérfitimet e tjera mund té pérmendet ndikimi i tij né ménjanimin e stresit kronik dhe depresionit. A nuk mendoni se po e nénvlerésojmé susamin dhe se duhet té
jeté pjesé e dietés soné té pérditshme? M@ poshtg jané vetém disa nga pérfitimet e shumta nga farat e susamit:

ZVOGELON RREZIKUN E KARCINOMAVE

Susami pérmban pérgendrim té larté té fitosterolit - njé pérbérés qé ul nivelin e kolesterolit né gjak, pérmiréson imunitetin dhe zvogélon rrezikun e disa llojeve
té karcinomave.

PER FLOKE TE SHENDETSHEM

Megengése susami &shté i pasur me polifenole - antioksidanté té fugishém g rivendosin shkélgimin e flokéve. Vaji i susamit mé sé shpeshti aplikohet né [&kurén
e kokés dhe zvogélon rrezikun e zbardhjes sé parakohshme té flokéve. Pér shkak té pranisé sé vitaminave dhe mineraleve, susami nxit gjithashtu rritjen e
flokgve.

RREGULLON PRESIONIN E GJAKUT

Hulumtimet mbi hipertensionin kané treguar g, falé vajrave natyroré qé ai pérmban, susami ka njé rol té réndésishém né zvogélimin e ngarkesés né sistemin
kardiovaskular, kontrollin e presionit té gjakut dhe parandalimin e sémundjeve té zemrés.

ZBUT DHIMBJET E ARTRITIT

Artriti éshté njé gjendje shéndetésore jo rralléheré e dhimbshme, gé mund té shfaget né cdo moshé. Falé vlerave té tij t& shéndetshme, susami vepron né nyje
dhe ndihmon né lehtésimin e dhimbjes dhe zvogélon inflamacionin né tejza.

BURIM | PROTEINAVE BIMORE

Tre lugeé fara té susamit pérmbajné rreth 5 gram proteina. Pér té mritur cilésing e proteinave mund té zgjidhni fara té géruara dhe té pjekura té susamit. Proteina
gshté e réndésishme pér shéndetin tuaj, sepse luan rol né cdo gjé: nga muskujt deri te hormonet. Farat e susamit jané té pasura me metioning dhe cisteing. Kéto
jané dy lloje t& aminoacideve gé gjenden te hishtajoret né sasi té médha.

SALLATE E SHPEJTE DHE FRESKUESE VERORE ME FARA TE SUSAMIT
PERBERESIT E NEVOJSHEM

&
6’ N - 200 gr. susam

e - 15 tranguj té vegjél turshi

o, 7.: S & ‘3.\\ - 500 gr. salcé kosi
TRIRNES S \ - 800 gr. djathé
1"‘» oAy ¥ . - 200 gr. misér té zier
< 1 ¥
N e Ményra e pérgatitjes

Skuqni farat e susamit né tigan, pa shtuar fare vaj. Tigani duhet t& vendoset né
nxehtgsi té ulét, ndérsa farat e susamit duhet té skugen derisa té fillojné t& marrin
ngjyré kafe. Léreni ménjané qé té ftohet dhe pérgatitni ndérkohé pérbérésit e mbetur.
Pritni imé&t tranguit turshi dhe djathin, pastaj shtoni salcén e kosit dhe misrin. Né
fund, shtoni edhe farat e skuqura té susamit dhe léreni t& ftohet miré né frigorifer.
Kété sallaté freskuese, e cila pérgatitet shumé shpejt dhe me lehtgsi, mund ta
shérbeni si parangrénie, si sallaté né njé tas t&é madh ose ta pérhapni si krem.
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PER TE ARRITUR REZULTATE TE LARTA SHUME GJERA DUHET TE BIEN NE VENDIN E VET. PERVEC PUNES SE PALODHUR

DHE NJE DIETE TE POSACME, KERKOHEN SHUME SAKRIFICA DHE HEQJE DORE NGA SHUME KENAQESI.

BOTEROR TE NOTIT PER PERSONAT ME DEGJIM TE DEMTUAR DHE JE

PER NJE DJALOSH TE RI QE JETON PER TE QENE NE UJE, PER TE
NOTUAR, DHE KESHTU TE KORRE SUKSESE TE MEDHA, SI E KALOVE
PERIUDHEN E KOVID-19 KUR LEVIZJET ISHIN TE KUFIZUARA?

E fillova kété vit kalendarik me njé agjendé shumé té ngjeshur. Q&
mé dy janar shkova me klubin tim pér té marré pjesé né dy mitingje
ndérkombétare té notit, né Montebeluna - Itali dhe Kranj - Slloveni,
kurse pasi u kthyem, shkuam pér stérvitje né lartési né Borovec -
Bullgari. Né ato momente, forma ime ishte né mitje dhe rezultatet sa
vinin e béheshin mé té mira. Megenése né até kohé isha kandidat pér
té garuar né Kampionatin Evropian té Notit qé do té zhvillohej né maj
né Budapest, trajneri im dhe uné vendosém té ndérmermim hapa mé
té médhenj dhe né periudhén e ardhshme té organizonim pérgatitje
cilésore. Kur u vendosén masat kufizuese, uné, shoku im i klubit
Stefan Cvetkovski dhe trajneri yné Metodija Angeleski po pérga-
titeshin né njé nga gendrat mé prestigjioze té stérvitjies né boté,
prané qytetit Pretoria né Republikén e Afrikés sé Jugut. Ne duhej té
qéndronim atje pér njé muaj, por pas gjashté ditésh, natén voné,
vizat tona u revokuan dhe u urdhéruam té largoheshim sa mé shpejt.
Ishte njé tronditje e madhe pér ne, por arritém té kthehemi né
minutén e fundit para se té mbyllej aeroporti yné. Mé pas, pér shkak
se te ne gjithcka ishte e mbyllur, si pishinat ashtu edhe palestrat, mé
duhej té improvizoja me stérvitje té thata né ambient té hapur.

ANDREJ, TI JE FITUESI | MEDALJES SE ARGJENDIT NE KAMPIONATIN

KRENARI E MADHE PER TE GJITHE VENDIN. CARE NEVOJITET PER TE
ARRITUR NJE SUKSES KAQ TE MADH?

Pér té arnitur rezultate té larta shumé gjéra duhet té bien né vendin e
vet. Pérveg punés sé palodhur dhe njé diete té posagme, kérkohen
shumé sakrifica dhe hegje doré nga shumé kénaqési. Natyrisht, nuk
mund té |& pa pérmendur edhe familjen time, qé mé jep pérkrahjen
mé té madhe.

A ESHTE E NEVOJSHME TE VENDOSET NJE EKUILIBER MIDIS MENDJES
DHE TRUPIT, PER T'U PERGATITUR NE MENYRE TE PERKRYER PER CDO
FITORE DHE SUKSES?

Gjithsesi. Pérve pérgatitjes fizike, momenti psikologjik éshté shpesh
vendimtar. 08 né moshén 15 vjecare mé éshté dhéné mundésia té
marr pjesé né gara té médha, késhtu qé mund té thuhet se i kam
pérjetuar ato pengesa psikologjike né até periudhé, qé pérkundér
traumés sé madhe (né dy raste mbeta pa medalje né metrat e fundit)
mund té keté gené njé rrethané lehtésuese pér mua.

GFARE TE JEP FORCEN ME TE MADHE NE JETE?

Qéllimet dhe ambiciet e pércaktuara. Pér mé tepér, kur bén pjesé né
elitén sportive nuk mund t€ mos sillesh me pérgjegjési, cka

——



gjithashtu té nxit pér té arritur majat. Po ashtu &shté edhe mundésia
pér té udhétuar pothuajse né té gjithé botén pérmes sportit. Uné
kam marré pjesé né tre kampionate botérore té nofit pér té
shurdhér deri mé tani, edhe até né Koimbra 2011 - Portugali, San
Antonio 2015 - SHBA (medalje argjendi - amitja ime mé e madhe)
dhe Sao Paulo 2019 - Brazil, tre kampionate evropiane pér té
shurdhér né Dortmund 2010 - Gjermani, Saransk 2014 - Rusi dhe
Lublin 2018 - Poloni, tre lojéra olimpike pér té shurdhér Taipei 2009
- Tajvan, Sofje 2013 - Bullgari dhe Samsun 2017- Turgi. Pérvegse
garoj me njeréz té shurdhér, jam edhe pérfagésues i kombétares sé
Federatés sé Notit té Magedonisé, né kuadér té sé cilés deri mé tani
kam marré pjesé né dy Ballkaniada pér Junioré, njé Kampionat
Evropian pér Junioré Beograd - Serbi, njé Kampionat Evropian pér
Senioré né Londér, Angli (2016) dhe nj¢ Kampionat Botéror né
Hangzhou, Kiné (2018).

SI E USHQENI TRUPIN? A KA NDONJE RECETE PER SUKSES PERMES
USHQIMIT?

Ushgimi i duhur éshté njé faktor i réndésishém. N& kété aspekt, pas
meje géndrojné prindérit e mi, té cilét jané plotésisht té pérkushtuar
ndaj asaj pjese té jetés sime sportive. Regjimi i ushgimit duhet té
jeté plotésisht né funksion té stérvitjeve dhe garave. Prandaj kur
jam né fazén e pérgatitjeve themelore dhe stérvitjes sé véshtiré,
dieta dhe shtesat ushgimore i pérgjigjen periudhés né fjalé, mirépo
jané krejtésisht té ndryshme né periudhén kur marr pjesé né ndonjé

garé té réndésishme.

SI DUKET NJE DITE E JOTJA KUR JE NE PERGATITJE E SIPER PER NJE
GARE TE NOTIT?

Stérvitja e méngjesit né pishiné fillon nga 7:00 deri né 9:00, ndérsa
ajo e pasdites nga 16:00 deri né 18:00. Stérvitjet e thata né palestér
jané tni heré né javé, nga ora 20:00 deri né 21:00. Dy heré né javé
shkoj né masazh sportiv. Do té thoté se né periudhén midis dy
seancave stérvitore trupi duhet té pushojé pér té gené né funksion,
kurse né mbrémje duhet té bie té fle né kohé.

CILAT JANE SFIDAT E NOTIT?

Né not, si né cdo sport individual, krahas konkurrencés sé
paméshirshme, sfida mé e madhe éshté té tejkalosh kufijté e tu.
Ndérsa noton kthehesh né kundérshtarin mé té madh té vetvetes;
lufton me veten pér té pérmirésuar rezultatet e tua.

CILIN SPORT TJETER DO TE ZGJIDHJE NESE NUK DO TE ISHE NOTAR
AQ1Z0T1?
Futbollin apo mbase basketbollin.

CFARE DESHIRON TE DINE NJEREZIT QE KANE FRIKE TE NOTOINE?



Duhet té diné qé noti éshté njé nga sportet themelore, me
té cilin mund té fillohet gé né moshé té re. Noti éshté
gjithashtu njé sport gé mund té praktikohet nga njeréz té té
gjitha moshave pa friké nga [éndimet. Me ndihmén e
profesionistéve, cdokush mund té mésojé té notojé, ndaj do
t'l inkurajoj qé té paktén té pérpigen.

CILI ESHTE MESAZHI YT PER LEXUESIT E REVISTES BETTY?

Déshiroj t'u béj thirrje té gjithé lexuesve qé t'i pérkushtohen
cilitdo sporti, pa marré parasysh moshén dhe gjendjen
shéndetésore. Megjithé handikapin tim, uné amita té
kapércej shumé barriera né jeté pérmes sportit. Pérvegse
jam shpallur si atlet i klasit botéror nga shteti, mé i larté né
fushén e sportit, uné jam absolvent né FSHIIK dhe pres qé sé
shpejti té diplomohem pér inxhinieri kompjuterike.
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HERNIA DISKALE
KUR SHTYLLA E
TRUPIT DOBESORET

Hemia ndérvertebrale eshte gjendje qé shfaget si rezultat 1 mbingarkeses sé
bérthames xhelatinoze pérmes anulusit té unazes fibroze. Disku ndérvertebral ndan
vertebrat né shtyllén kurrizore te njeriut. Funksioni i tij éshte té sigurojé amortizim
té [Evizjeve vertebrale.

Disku pérbehet nga njé berthamé xhelatinoze dhe njé unaze fibroze. Unaza fibroze
eshté e fiksuar pjesénsht pér ligamentet ndervertebrale gé ndodhen ne aférsi. Ne
piesét e lira t unazes fibroze ndonjeheré shfaget tendosje dhe si rezultat, per
shkak té ngarkeses sé tepért, bérthama prish unazen fibroze, duke formuar nje
hernie ndervertebrale.

Kjo konsiderohet njé nga shkaget meé té shpeshta t& dhimbjes né shpiné. Ne
pergjithési, hemia ndérvertebrale shfaget pér shkak té ngarkeses se
pamjaftueshme té muskulaturés s shtylles kurrizore ose pér shkak té ushtrimeve
té teperta fizike, si dhe pér shkak té ndryshimeve gé lidhen me moshén. Pra, hemia
e diskut ndérvertebral éshté sémundje e njerézve menyra e jetesés sé te cileve
eshté e ulur ose gé ngrené shume shpesh ngarkesa té rénda.

Me sé shpeshti, hernia ndérvertebrale ndodh ne pjesén e fundshpinés. NE raste me
te malla ndodh né pjesén e qafés, ndérsa rastet e hemies né pjesén e kraharorit
Jané shumé e rralla.

Simptomat e hernies ndérvertebrale

Hemia e diskut ndérvertebral eshté njé nga manifestimet me té rénda te
osteokondrozés. Kur démtohet unaza e diskut, njeherésh krijohet hapésire permes
sé ciles mund té depértojé bérthama e buté dhe té hyjé ne kanalin kurnzor, ku
ndodhet palca kurnizore. Per shkak té késaj patologjie, ndodh kompresimi i palcés
kurrizore ose rrénjés nervore. Né keté rast, pacienti manifeston njé sindromé te
dhimbjes radikulare, e cila shogérohet me pareze ose paralizé té kémbeve dhe
ndjeshmén te démtuar. Rreth njé e pesta e pacientéve me hernie ndérvertebrale
kang nevojé per trajtim kirurgjik té semundjes.

Nese ka ndryshime té natyrés degjenerative té diskut ndérvertebral ne rajonin e
fundshpinés, shfagen simptoma té caktuara. Né zonen e diskut té prekur shfaget
dhimbye e forté, e cila behet mé e forté gjaté ushtnmeve. Dhimbja shpesh pemparon
ne pjesen e prapme té kofshés dhe pjesén e poshtme te kémbes, né anén e lezionit.
Pacienti ka ndjesi shpimi gjilpérash, mpirje, shtréngim dhe njé ndjenjé férkimi ne
zonen e inervimit té fibrave nervore té prekura; heré pas here shfaget nje ndjenje
dobésie né kembe dhe ndjeshmeéna e tyre eshté e démtuar.

Ne procesin e zhvillimit t& sémundjes te njerezit, funksioni i organeve té legenit
mund té démtohet, duke rezultuar né probleme me jashtéqitjen, urmimin dhe
potencén. Né rajonin perianal manifestohet me njé ndjesi shpimi gjilperash. Ne
prani té ndryshimeve té natyrés degjenerative né pjesen e qafes, dhimbja péiparon
né krah dhe shpatull. Pacienti mund té vuajé nga marramendjet e kohépaskohshme
dhe presioni i larté i gjakut. Simptomat si dhimbje koke, marramendje dhe presioni
i larté i gjakut shpesh shfagen njekohésisht dhe shogérohen me mpirje dhe ndjesi
shpimi gjilpérash né gishta.

Ne prani té ndryshimeve t€ natyrés degjenerative né pjesen e kraharorit, pacienti ndjen
dhimbje té perhershme né vendndodhjen e hemies gjate punés né pozicion jo té drejté
te trupit. Shpesh dhimbja né pjesén e kraharont kombinohet me kifoskoliozé ose
skolioze.

Percaktimi i diagnozes

Metoda diagnostikuese me e pérdorur per kété patologji té shtylles kurmzore éshté
rezonanca magnetike (MRI). Pér t€ marré imazhe té terthorta té kanalit kurrizor
perdoret po ashtu tomografia e kompjuterizuar (CT). Metoda e ezeve X pérdoret pér té
perjashtuar praniné e frakturave, tumoreve ose semundjeve infektive. Bazuar né
rezultatet e ekzaminimit, mjeku pérshkruan terapiné me optimale. Ekzaminimit té
ploté duhet t'i nénshtrohen ata pacienté gé ankohen pér dhimbje né shping, te cilat
plotésojné karaktenistikat e méposhtme:

« lendime té dukshme té shpinés kohét e fundit;

« temperature e ngritur e trupit;

« shfagje e dhimbjes e nuk ka lidhje me lévizjen;

« dhimbja ngjan me goditje elektrke;

« dhimbje gé manifestohen né pjesen e prapme dhe e pérparojné né kembe, stomak,
organet genitale;

« dhimbja e shpinés manifestohet ashpér pas ngrénies, gjaté mamedhénieve seksuale
dhe gjate perdonmit té tualetit;

» nié prani té dhimbjes sé vazhdueshme té shpings dhe paragitjes sé problemeve me
ciklin menstrual;

« né pozicionin shiriré dhimbja éshté me e forté, kur ecni getésohet pak;

» dhimbja shtohet cdo dite;

« pacienti ndjen dobési né kémbe, ndjenjé kjo qé béhet mé e theksuar kur ecén.

Terapia

Shpeshherg, té gyitha simptomat e hernies ndervertebrale largohen vetvetiu rreth
gjashté javé pasi té shfagen. Pas kesaj, pacienti eshte ne gjendje te lehtésimit.
Kirurgjia perdoret ekskluzivisht si mjeti i fundit, perkatesisht, kur té gjitha metodat e
terapisé konvencionale té kene gene joefektive dhe sindromi i dhimbjes té mos jeté
menjanuar. Eshté gjithashtu e réndesishme gé pacienti té marre terapi fizike: per
pacientét me hernie ndervertebrale eshté zhvilluar nje kompleks 1 posagem ushtrimesh
te lehta.

Hemia e diskale trajtohet kryesisht me terapi konvencionale. Pra trajtimi i hemies
ndervertebrale pérfshin perdorimin e bamave jo-steroide anti-inflamatore. Pér disa
paciente, kortikosteroidet lokale mund t€ jené efektive. Terapia g pershkruhet me sé
shpeshti eéshté diklofenaku, indometacina dhe ibuprofeni. Sidogofté, duhet te kihet
parasysh se te pacientét ge vuajné nga sémundje té traktit gastrointestinal keto bama
duhet té pérshkruhen me shumeé kujdes. Kohézgjatja e perdonimit té ketij grupi té
bamave varet drejtpérdrejt nga ashpérsia e sindromés sé dhimbjes se pacientit. Per té
eliminuar dhimbjen akute, mund té pérshkruhen bama anti-inflamatore né formen e
xhelit dhe kremrave. Megjithaté ato jo gjithmoné mund te zevendesojné plotesisht
pilulat.

Kur behet fiale pér dhimbje té forta, pacientéve me hemie mund t'u pershkruhet
bllokade per té trajtuar shgetesimin. Né keté rast perdoren injeksionet e lidokaines,
novokaingés ose analgjezikeve té tjere, gé injektohen né indin ngjitur me hemien
ndervertebrale.

Eshte e rendesishme te theksohet se né ditét e para te perkegesimit té semundjes, né
asnje rast nuk duhet té kryhet masazh. Kjo mund te shkaktoje pagendrueshmen te
kumizit dhe té perkegésojé gjendjen e pacientit. Masazhi dhe procedurat fizike me sé
shumti do te ndikojné ne gjendjen e pacientit nése perdoren afro 4-6 jave pas formimit
te hemnies, pra gjate periudhés sé sherimit.

Periudha e shénmit té pacientit fillon meth javes sé gjashté. Disku 1 démtuar



ime. Gjate kesaj
dtiviteti i rende

ndérvertebral fillon t€ shérohet dhe shpina béhet mé e gen
penudhe, rreth gjashté muaj, duhet té pérjashtohet p
fizik, té kryhen seanca te rregullta masazhesh dhe pmnedila ke 1
Kirurgjia pérshkruhet né prani te grregulllmeve neumlugke si dhe dhlmhjes»fr:ﬁla
eshte rezistonte ndaj ilaceve dhe m te pgrdmura ne tra]llmm kurwmﬂmal
Me pare, trajtimi kirurgjikal | hgmles ndérve le kiyhej me ane te
laminektomisé. Sot, permes perdunmi’l te rqe mil
qé té ulet ndjeshém trauma e nevojsh !
mundesiseé se perdorimit te mm\u& mi
pérmes njé vrime dukshém me e '
menyre per te hequr hemien dlskag_

'
)

e efektshme pér t& menjanuar hem ale
perdunmlt te kesaj metode eshle a ( r.hemlen ndérvertebrale nga

me ndihme té anestezisé sé

Profilaksia e hernies ndérvertebrale

Ne keté rast, té gjitha masat parandaluese té pérdorura pér parandalimin e
osteokondrozés jané té rendésishme. Pra éshté e réndesishme t'i kushtoni
vemendje té vecanté gjendjes sé korsesé muskulore, e cila eshté pergjegjése per
funksionimin e shtyllés kurnzore.

Ngarkesa né disget ndérvertebrale rmtet ndjeshém gjaté pérkuljes se shtylles
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skopi kirurgjik, eshte e mundur hy
4 i ~ Kushtet ne te cilat flini jane po aq te rendesishme. Shtrati duhet te jete 1 sheshte dhe
-(' mesatarisht i forte. Opsioni mé i miré eshté njé dyshek ortopedik 1 cilésise sé larte.
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kurrizore, perkatésisht, gjate lakimit. Prandaj, kur kryeni pjerrési duhet te shtréngoni
barkun, té shtréngoni muskujt e mollageve dhe t€ shiréngoni shpinén. Eshté e
réndésishme té formoni pozicionin e duhur. Kur ecni, shpina duhet té géndrojé drejte,
qafa nuk duhet té térhiget pérpara. Pjesa e pasme duhet té mbahet drejté edhe né
pozicionin ulur, ndérsa kémbét duhet té prekin dyshemené. Per puné né pozicionin
ulur éshté me miré te vendosni kémbét né njé stende té vecante, ashtu gé ijet té jené
né nivel me te ulét se gjunjét.

Eshte thelbesore té parandalohet mbipesha, e cila e ngarkon edhe me tepér shpinén.
Njé dieté e shendetshme jo vetem e mbron nga mbipesha, por gjithashtu kontribuon
né funksionimin e duhur té proceseve metabolike té shpinés. Dieta duhet té pérfshije
shume proteina, si dhe sasi té mjaftueshme kalciumi, i cili forcon kockat. Vitamina
C ndihmon né forcimin e tejzave dhe ligamenteve. Duke pasur parasysh strukturén e
berthameés gendrore, e cila perbehet vetém nga substanca proteinike, prania e njé
sasie té mjaftueshme té aminoacideve né organizém eshté e genésishme.

Heo Jorescku
cney. opmoned cyb. mpaymamonoz

Ta6netute bnokMAKC fyo ce ynoTpebysaar
KaKD KpaTKCTpajHa CMMMTOMATCKa Tepanwja Ha
NnacHa [o yMepeHa 6oska Kako:

@ 714B0E0NKA

MHIPEHA

B0JIKA BO rPBOT
MEHCTPYAJTHA 50JIKA
3ABOBOSTKA

PEBMATCKA H MYCKYJTHA 60/TKA
EOJIKA IPH NOBJIATH
APTPHTHYHH COCTOJBH

3A HAMAJTYBAHSE HA

8 TNOKAYEHATA TEMECHA

' TEMITEPATYPA H HA BOJTKHTE

BOrPROTO
@ 34 YENOKYBAHE HA CHMITTOMHTE
HA HACTHHKA W HA TPHIT

AAKAADWNA
cronJe

3gpasjeitio iipeg cé



\

FRESKIM | SHENDETSHEM /A%

N

Pavargsisht nése e pini té nxehté gjaté dimrit ose té ftohté gjaté kétyre ditéve té nxehta, caji &shté tejet dobiprurés pér shéndetin tuaj.

Meqgenése ka mé pak kalori, caji i ftoht& i paémbélsuar mund té jeté zgjedhje e shkélgyer pér ata gé duan té humbin peshé dhe t& ulin sasiné e sheqerit té
konsumuar gjaté dités. Duke zévendésuar pijet e gazuara dhe léngjet e émbélsuara té frutave me caj té ftohtg, njgherésh mund t& zvogéloni edhe marrjen e
pérditshme té kalorive. Dallimi midis cajit té ftohté t& paémbélsuar té shtépisé dhe cajit té ftohté t& bleré géndron né até se né 350 ml caji té ftohtg té
émbélsuar mund té keté afro 125 kalori, ndérsa caji i ftohté i paémbélsuar i shtépisé pérmban vetém 2 kalori. Megjithaté kéto shifra varen nga té gjithé
pérbérésit qé shtoni né pijen tuaj freskuese.

Pa marré parasysh nése béhet fjalé pér caj nenexhiku apo xhenxhefili, sipas publikimeve t& fundit t& universitetit Harvard, caji &shtg i pasur me antioksidanté
qé luftojné radikalet e lira né trupin tuaj.

Sasia e madhe e [éngjeve qé duhet té konsumojmé, vecanérisht gjaté verés, ka njé réndési té madhe ngaqgé ekspozimi né temperatura té larta dhe djersitja e
tepért con né humbje té [éngjeve né trupin tong. Ndonése hidratimi i mjaftueshém &shté i réndésishém gjaté gjithé vitit, vera &shté koha kur na kanoset mé
sé shumti rreziku i dehidratimit dhe goditjes nga nxehtésia. Marrja e [éngjeve si uji, cajrat e ftohté té paémbeélsuar dhe pije té tjera té shéndetshme gshté me
réndési té vecantg pér ruajtjen e ekuilibrit t& [éngjeve, i cili éshté faktori kryesor né funksionimin e drejté té trupit tong.

Nése jeni lodhur nga pirja e sasive té médha té ujit té thjeshtg, i cili éshté tretés natyral i t& gjitha substancave organike dhe inorganike, ju mund ta hidratoni
trupin pérmes cajrave té ftohté té paémbélsuar, t& cilét jané freskues té shkélgyeshém veroré. Duke hidratuar trupin tuaj, ju do té jeni né gjendje té ruani
temperaturén normale té trupit, té rregulloni presionin e gjakut dhe késhtu t& mirémbani garkullimin e drejté té gjakut. Kéto |&ngje luajné njé rol t& madh né
pércjellien e [éndéve ushqyesve pérgjaté trupit tuaj. N&é t& njgjtén kohé, |Engjet e hidratojné (&kurén, duke e béré mé elastike dhe t& géndrueshme ndaj
rrudhave té parakohshme.

: \ /7 \Y / - -

Ja disa receta pér caj té ftohté Livsane té pérgatitur né shtépi, qé na kané dérguar lexuesit tané besniké.
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HISTORI VERORE - Elizabeta Lazarovska, Shkup

Perberesit e nevojshem:
- 4 gese filtri Livsane - Histori verore BVendosni geset e filtrit té cajit Histori verore - Livsane
- 1litér yié ng ujé té valuar. Prisni dhjeté minuta, higni geset e filtrit
P - Léing limoni dhe ém_t_lélgojeni cajin me. mjglté shteépie. Léreni_ tfa:
/ Midlté ftohet né frigorifer ose hidhini disa kube akulli. Pasi t&
i - Myalte S g ety
| Nenextiic i frusha - ftohet, i shtoni ca mjedra, boronica, Engun e limonit dhe
| P R i..r ’ < nenexhikun e freskét.
\ - Mjeder &
e - Boronica -

BORONICE E KUQE - Jasmina Milenkovska, Manastir

{ Pirto pergatitur kete caj e ftohte, ju duhet:
- 250 ml ujé i zier
- 1 qese filtri caj boronice té kuge Livsane

Vendoseni gesen e cajit té filtrit ng ujé té valuar dhe
léreni pér rreth 15-20 minuta_ Higeni gesken dhe futeni
léngun né frigorifer. Meqenése boronica e kuge ka shije

s .
I - 1 lugé mjalté natyral té athét, kur ta pini cajin, émblsojeni me 1 lugé mjalté
v = X.hEI'IlI'!Eﬁl pluhur livadhi natyral, shtojini kube akulli, xhenxhefilin pluhur
N S~ - Limon i shtrydhur dhe limonin e shirydhur, n& kombinim me fetat e

limonit.




CAJ 1 GJELBER - Danco Stamenovski f. Caloshevo - Veles

Pérbérésit e nevojshém:

- 1litér yé

- 3 lugé sheger ngjyré kafe

- 3 gese filtri caj té gjelbér

- disa degéza nenexhiku té freskét

Hidheni ujin né njé tenxhere, mbulojeni me kapak dhe vendoseni mbi fumelg. Kur uji
fillon t& ziejé pak, shtoni sheqerin dhe [Ereni ujin té ziejé miré. Sapo uji té fillojé té ziejé
miré, fikeni furnelén, higni tenxheren dhe vendosni geset e filtrit. Lérini pér meth 4
minuta, pastaj higini. Pasi caji té jeté ftohur plotésisht, vendoseni né njg shishe gelgi
dhe futeni né frigorifer, ku duhet t& géndrojé pér rreth 2 oré. Mé pas mund ta pini lirisht.
Sasia e geseve té filtrit me caj té gjelbér varet nga ju. Mund té shtoni mé shumé nése
deéshironi njé shije mé intensive ose mé pak pér njé shije mé té dobét.

3% LIVSANE

v'a

34PABO JIETHO OCBEXYBAIGE

MewasuHa Ha xepbaneH 4aj co
apoma 00 cnepMuHm U JIUMOH - luMema

Lietna prica
Mhesavina biljnag fala
S2AMATOM spemminta § limun-limate

» JleTHa npukaana

ge:muna Ha xepbaney uzj
FOMA & chanimuiT i UM H-NmeTa

...bnaejkm BalweTo cemMejcTBO ro 3ac/1y>xyBa HajaobpoTo.



LIVSANE

Boronicé e kuge

30 kapsula

ELECTROLIT
gese me aromé
portokalli

Electrolit

3& LIVSANE

Cranberry Plus

2ur Unterstitzung des Immunsystems, des.
Schutzes dar Zellen vor oxidativer Stress
und der ltung der S jte*

Cranberry Plus

To support the immune system, the

protectis cells. L
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PROBIOTIC® FORTE
kapsula pér pérdorim oral
10 kapsula

SUPPLEMENT-B shurup
150 ml
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Oligogal® Zn + ALOE VERA | [ DALERON
Vitaminé C xhel me ekstrakt SRS SN S 0 SHURUP
30 kapsula aronia — 99,5% pér fémijé dhe

2+1 falas té rritur 0+

VERA

4 DEINKING CEL]
| 99.5%

LINEX PANTENOL yndyré PANTENOL krem
16 kapsula té forta 30gr. 30gr.

DOCTORS SPF 40

MAGNEZ 300 Direkt e DOCTORS maské
20 qese Qumésht pér =~ respiratore pér ==
mbrojtje nga dielli it o

300ml

DOCTORS SPF50+ |[ERRERSN
Krem per fytyre BODY MILK e
200ml ] \

Waterproof

Respiratory Mask
for safety breathing

P2 | -
| Carbon kN5 |
. Ne5

< °
Active Skin jplilen /
Care System A Class Protection Degree ©
GB/T 32610-2016 standard . °
°
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ra pérdorimit, Ju lutemi lexoni udhézimet e paketimit me kujdes.
'Pér mé shumé informacion kontaktoni mjekun ose farmacistin tuaj.



Cfaré éshté
rezistenca

psikologjike?

Cfare eshte rezistenca psikologjike (rezistenca ndaj stresit dhe traumes
e njohur edhe si imunitet psikologjik)?

Rezistenca psikologjike nénkupton aftésing e pérshtatjes né rrethana té
véshtira té jetés dhe ngjarje traumatike, tragjedi, fatkeqesi, burime te
konsiderueshme té stresit, si periudhat e problemeve dhe
mosmarréveshjeve familjare, problemet serioze sheéndetésore,
problemet né pune, stresi i lidhur me financat et). Rezistenca psikologjike
éshté tipari gé na ruan kur rrethanat jané té véshtira, gé na dallon nga té
tjerét dhe gé percakton se si do té perballemi me sfidat e jetés.

Ndonése té gjithé duam té ekuilibrojmeé té gjitha sferat e jetés dhe té
kemi page dhe getési, ndryshimet jané té pashmangshme. Cikli jetésor i
ndryshimeve kérkon ge té jemi konstanté né rrjedhen e lumit té jetés, ku
ndonjeheré perjetojmé dhimbje emocionale e vuajtje. Keto situata,
megjithése jané té perbashketa pér té gjithe njerézimin, varet nga
rezistenca psikologjike nése do té na mésojné t€ notojmé dhe té
zhvillohemi ose do té na cojné né prapambetie mendore dhe
dekompensime psikologjike.

Rezistenca psikologjike mésohet dhe zhvillohet, nuk éshte tipar biologjik
i lindur. Ajo ngérthen né vete menyrén adaptuese té té menduarit, sjelljes
dhe ballafagimit me problemet, qé i mundéson individit té vazhdojé jetén
me pervojén nga e cila ka mésuar dhe qé do ta pérdore pér t'u pérballur
me sfidat e ardhshme. Falé saj, individi fiton vetébesim per té ecur
pérmpara, né vend qé té shmangé problemet dhe té pervetesojé menyra
keqadaptuese pér t'u perballur me stresin, si abuzimi me alkool,

substanca et].

20

Cilét faktoré ndikojné né rezistencén psikologjike?

Ndértimi i marrédhénieve té ngushta

Kur kalojmé situata té veshtira jetésore, aférsia me familjen, rrethi ose
rrjeti i kontakteve sociale me té cilét mund té ndajmé ato gé po
dhe njé ményré pér té kapércyer me lehté veshtiresite. Jetojme né nje
kohé ku ¢do dité marrim mesazhe qé na nxisin té behemi té pavarur dhe
individualisté. Pr mé teper, gjithnjé e mé shumeé njeréz jetojné né izolim
shogéror dhe vetmi, ndérsa periudhat e véshtira dhe prekshmeéria shihen
si njé dobesi dhe dicka sé cilés individi duhet t'ia dalé né krye krejt i
vetém. Kjo bie né kundérshtim me nevojén primitive pér aférsi, duke
ndikuar negativisht né imunitetin psikologjik.

Si u qasemi problemeve

Cdo problem dhe situate e véshtiré varet nga ményra sesi ne pérballemi
me té. Me flale te tjera, varet nga ajo nése i shqyrtojmeé té gjitha opsionet
dhe alternativat pér ta zgjidhur problemin, nése e shohim si njé sfidé me
te cilén duhet te perballemi ose lejojmé té mbizotérojné frika dhe
mendimet negative dhe u [émé hapésiré fantazive katastrofike té tipit
"cfaré do té ishte sikur té ishte", duke ndértuar skenaré té errét pér nje
pérfundim negativ. Ballafagimi dhe vendosja e géllimeve realiste jane
gjithashtu thelbesore per gjerat qe do t'i arrijme, gjithmone duke pasur
parasysh kufizimet tona si njeréz.

Ushtrimi i optimizmit

Ky éshte pozicioni né té cilin e shohim gotén gjysmé té mbushur ose
gjysme té zbrazet. Qéndrimi optimist ndaj gjérave me té cilat pérballemi
na jep vetebesim se mundemi, si dhe na bén té pérgendrohemi te
mundesité e jo te kufizimet. Optimizém nuk do té thoté se i mohojmé apo
nuk duam té shohim pengesat pérgjaté rrugés, por se pérgendrohemi te
rrugédaljet pozitive té situates apo problemit.

Té mésuarit nga pérvojat dhe veprimet e méparshme

Ne vend qé té fajésojmé vazhdimisht veten, vémendja duhet te
zhvendoset te mésimi, gjegjésisht, perfitimi i njohurive pér té mirat dhe té
kégijat e situatave té ngjashme né té kaluarén, si t'i zbatojmé keto
njohuri né té ardhmen, vetédija per ményrat e sjelljes dhe veprimit nga te
cilat duam té heqim dore, si dhe zgjedhja e menyrave té reja dhe ndértimi
i kufijve té shéndoshe.



Pranimi i ndryshimit si pjesé e pandashme e jetés

Qéndresa ndaj ndryshimit, géndrimi né zonén e rehatisé dhe shmangia e
problemeve jané vetém disa ményra se si e véshtirésojmé procesin e
pranimit té ndryshimit, se ai proces i dhimbshém nuk do té zgjase
pérgjithmoné dhe se pas ndryshimit nuk do té jemi mé ata qé ishim, por
gshté ményra e vetme pér t'u mritur si individe.

Kujdesi pér veten
Té qgenét né kontakt té shendetshém me trupin dhe nevojat tona, si
pérmbushja e nevojés pér pushim, dieta e shéndetshme dhe gjumi,

pérballojmé mé lehteé ndryshimet dhe té marrim vendime mé te
shéndosha dhe té pérshtatshme.

Té kujdesesh pér veten do té thoté té ushqesh emocionet e tua, t'i dalésh
pér zot vetes, té pranosh dobésité dhe papérsosmériné tende, t'u
gézohesh grimcave té haresé dhe té geshurés qg té fal jeta, té shijosh
fantazite pozitive dhe krijimtariné. Ushqyerja e botés sé brendshme, qofté
pérmes aspektit fetar me lutje dhe meditim, apo llojeve té tjera te
praktikave shpirtérore, ndikon gjithashtu né ndértimin e rezistences
psikologjike kundrejt situatave té véshtira qé na shtron pérpara jeta.

levizja dhe aktiviteti fizik, jo vetem gé ndihmon né forcimin e trupit
kundrejt té gjitha shprehive negative, porse ndikon edhe né rezistencen
toné ndaj stresit dhe tejkalimin mé té lehté té rrethanave té véshtira te
Jetés.

Lévizja dhe kontakti me natyrén merr pjesé né lehtésimin nga kortizoli,
hormoni kryesor i stresit. Kur lehtésohemi nga ky hormon mund té

Aleksandra Prosheva-Dragomanova
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BUTaMWH E kon NpuaoHecyBaar 3a nogobpa Lmpkynaumja
Ha KoXaTa 1 HejalHa KOHTUHYMpaHa ncxpaHa.

NEW
FORMULA ; 2

A
——— A y

NTI - FRECKLES CRea
: M
DARK SPOT CORREGTOR



.\ W

Neése mamm parasysh se arsyet e shtimit té peshés jané té ndryshme, ateheré
me plot bindje mund té vijmé né pérfundimin se nuk ka dieté universale gé
mund té ndihmojé secilin gé ka probleme me mbipeshén. Dietat e njohura
gieresisht premtojné rezultate té shpejta, por ato jané mé sé shpeshti té
démshme pér shendetin. Né fakt, cdo diete duhet té keté disa faza, por duhet
pasur kujdes té mos anashkalohen ushgime té caktuara, gjé qé né plan
afatgjaté mund té sjellé efekte anésore. Dietat mé té njohura zakonisht jané té
pakta né minerale si kalciumi, hekuri, zinku, vitaminat A, D dhe C. Zbatimi i
regjimeve té tilla pér njé periudhé meé té gjaté kohore mund té shkaktojé
crrequllime metabolike. Sipas mendimit tim, dieta universale éshté njé mit.
Ngrénia e tepért konsiderohet t€ jeté njé nga shkaget kryesore té shtimit té
peshés, por duhet pasur kujdes gé té mos shpérfillen predispozitat gjenetike,
aktiviteti 1 ulét fizik, kontrolli 1 oreksit, nevoja pér ushgim sipas kushteve
gjeografike dhe klimatike, prania e sémundjeve té ndryshme, si cekuilibrimi
hormonal, ¢rregullime psikologjike, menopauza, mosfunksionimi 1 gjéndrés
tiroide, stresi et].

A e dini se cila éshté né té verteté pesha juaj ideale? - Pérgjigja éshté pesha gé
do té zvogelojé mrezikun e sémundjeve gé lidhen me peshen e tepert. Kniteret
mé té zakonshém qé pérdorim jané indeksi | maseés trupore, raporti midis belit
dhe vitheve dhe shpémdarja e dhjamit.

Mund ta keni dégjuar shpesh késhillén gé té mermi shtesa dietike pér humbje
né peshe. Nése blini ndonjé produkt pér t'ju ndihmuar té humbni né peshe, mos
harroni té kontrolloni pérbérésit, vecanénsht ata té preparateve bimore, sepse
disa prej tyre mund té shkaktojné efekte anésore, sic ishte rasti me Efedrén
ose preparatet gé pérmbajné senecio vulgans. Kjo éshté vecanénisht e
rendésishme per njerézit ¢ kané probleme me enét e gjakut ose veshkat dhe
mélcing, perkatesisht.

Ja disa keshilla praktike gé mund té japin rezultate pozitive, por pér ¢do rast,
keshillohuni me njé profesionist péipara se té ndigni ndonjé nga sa vijon.

- Acidi linoleik 1 konjuguar mund té jeté dobiprurés pér graté mbipeshé dhe me
funksion te ulur te tiroides.

- Caji 1 gjelbér éshté 1 shkelqyeshem pér djegien e dhjamit.

- Mgat, si pjesé pérberése e ushqimit plotésues dhe suplementeve, jané té
mira pér regullimin e metabolizmit.

- Kromi redukton drejtperdrejt déshirén per karbohidrate té rafinuara.

- Acidi alfa lipoik luan rolin e antioksidantit dhe kofaktont thelbésor, qé
nevojitet pér funksionin e mitokondnive, vecanensht te njerézit me diabet.

- Pirja e ujit té ftohté eshté njé ide e shkélqyeshme pér djegien e kalorive.

| TE KRUJUARA PER
 NEVOJAT TUAJA

- Aktwiteti fizik éshté 1 nevojshém pér té knjuar njé deficit kalonk ge do té
rezultojé né humbje peshe.

- Nuk keni pse té mundoheni me llogantjen e kalonve nése dietologu juaj ju
ndihmon t& mbani ekuilibér negativ té energjisé dhe té hani ushgime me
densitet me te ulét té energjisé.

Do té doja té béj disa krahasime gé mund t'ju ndihmojné té zgjidhni dietén e
duhur.

DIETA DETOKS KUNDREJT DIETES MESDHETARE

Dietat detoks jané dieta shume té njohura qé synojné detoksifikimin e trupit
dhe uljen e peshes trupore. Por pyetja kryesore eshte se sa shpesh duhet té
zhatohen kéto dieta, pér sa kohé dhe kur.

Ne pérgjithési, né dietat detoks rekomandohet té pini léngje pér njé penudhé
prej 3 ditésh, qé pasohet nga njé dieté hipokalonke né katér ditét e ardhshme,
me bilanc negativ te energjse prej 500 kcal/dite. Njé diete e tille con né humbje
mé té shpejté té masés muskulore dhe ujit, ulje té niveleve té metaboliteve
reaktive té oksigjenit, humbje mé té vogél té pérgjigjes antioksiduese té trupit,
mund té rezultoje né humbjen e baktereve té dobishme né zomé dhe
elektroliteve dhe ka shumé té ngjare té pasohet nga luhatje té skajshme té
peshés.

Dieta mesdhetare éshte njé nga dietat mé té ekuilibruara, me ané t€ sé cilés
mund t& humbni mé shpejt peshén e tepért dhe indin dhjamor dhe e njéjta con




né rmitje té niveleve té metaboliteve reaktive té oksigjenit dhe humbje mé te
madhe té pérgjigjes antioksiduese té trupit.

Té dy dietat kané efekte pozitive dhe negative, ndaj pér zbatimin e tyre duhet té
kérkoni ndihmé profesionale qé do t'ju ndihmojé té béni zgjedhjen e duhur,
duke pasur parasysh qg cilésia e karbohidrateve né kéto dieta eshig tejet e
réndésishme né aspektin klinik.

Hektet anésore té dietave me pérmbajtje té larté yndyrore

Shumé heré, njerézit zgjedhin té zbatojné dieta me pérmbaptje té larte
yndyrore, té njohura gjerésisht si dieta ketogjenike, pa ndihmé profesionale.
Kalonté nga dietat me permbajtje té larte té yndyrés ndahen mé sé shpeshti né
pemjesétim 42% yndyre, 16% proteina dhe 42% karbohidrate.

Kur vendosni pér kéte lloj diete, mbani né mend se njé dieté me pérmbajtje té
larté yndyrore ka shumé efekte anésore, sic jané: lezione hepatike nga
steatohepatiti joalkoolik, ulje e ndjeshme e aktivitetit té fosforilimit oksidativ,
shkaktohet demtim oksidativ i ADN-sé s& mitokondrive dhe indit hepatik, nxitet
stresi nitro-oksidativ dhe kané njé ndikim t€ madh né zhvillimin e
komplikimeve metabolike.

Kjo lloj diete eshté e paraparé pér gjendje té caktuara, ndérsa pér té zvogéluar
efektet anésore ose pér té parandaluar ndryshimet e mésipemme,
rekomandohet  pérdormi | domosdoshém 1 antioksidanteve dhe
antiperoksinitniteve.

Si té amini peshén ideale: dietat me pérmbajtje te larté té proteinave kundrejt

dietave me permbajtje te larté té karbohidrateve?

Cila dieté jep rezultatin ideal pa rrezikuar shendetin tuaj?

Kéto jané pyetiet mé té zakonshme gé bemé klientét tané. Shpesh
ekspenmentohet me dieta té ndryshme, nganjéheré amhet rezultati 1 dubur,
por me efekte anésore ose efekt yo-yo, me ¢'rast nifitoni peshén e humbur dhe
disa kilogramé shtesé. Prandaj hapi i paré qé duhet ndérmarré éshté zgjedhja
e dietés sé duhur, gjegjesisht, njé dieté gé personalizohet dhe perodizohet né
varési té nevojave, gjendjes shendetésore, shénuesve antropologjiké dhe
biokimike te klientéve.

Dietat me pérmbajtje te larté té proteinave (40% karbohidrate, 30% yndyra,
30% proteina) dhe dietat me pérmbajtje té larte té karbohidrateve (h5%
karbohidrate, 30% yndyra, 15% proteina) rekomandohen mé sé shpeshti.

Bunmet mé té zakonshme té karbohidrateve jané drithérat integrale,
bishtajoret, frutat, penimet, t€ yndymave jané vajrat me prejardhje bimore dhe
arrat, ndérsa bunmet e proteinave qé pérdoren né dieta jané mishi 1 kug pa
dhjamé, peshku, mishi i pulés, vezét dhe produktet e quméshtit me pak yndyré.
Te dy dietat tregojné njé permirésim té ndjeshém pér sa i perket humbjes sé
peshés 9,8% pérkundrejt 9.3%, indeksit té masés trupore, presionit té gjakut
dhe indeksit HOMA-IR_ Zbatimi i dietés me pérmbajtje té larté proteinike mund
té rezultojé né pérmirésim té ndjeshém té ndjenjés sé ngopjes, shenuesve té
ndjeshmerisé ndaj insulinés dhe funksionimit té gelizave i, stresit oksidativ,
peroksidimit t€ lipideve, citokineve inflamatore, CRP-sg, adiponektings, mitje
té grelines dhe GLP-1, ulje té BNP-sg, por con né lipolizé mé té dobét dhe
humbje mé té madhe té kalciumit urinar.

Gjaté zbatimit té dietés me pérmbajtje té larté proteinike, éshté shumé e
rendésishme té pércaktoni parametrin kntik, d.mth. pércaktimi 1 niveleve
margjinale té proteinave gé modulojné démtimin oksidativ (33-44% proteina).
Permbajtja meé e larté proteinike (&gt; 45%) shkakton démtim oksidativ té
trurit (peroksidim té lipideve ose oksidim té proteinave), mund té ndikojé né
zhvillimin e arteriosklerozés pérmes mtjes sé stresit oksidativ dhe pérmes
ulies sé aktivitetit té superoksid dismutazés! Efekt tjetér anesor eshte
gjenenimi i sasive té médha té acideve (fosfateve dhe sulfateve) - kalciuna!

Prandaj, pér shkak té perparésive dhe dobésive té pérmendura mé sipér, dieta
duhet t€ jeté e optimizuar, e individualizuar (e pérshtatur me nevojat e klientit)
dhe e penodizuar, e shogéruar me ndihmé ergogjenike, me qéllim té zvogelimit
te efekteve anésore dhe amitjes sé rezultatit té déshiruar.

Dr. Dragica Zendelovska
ONE HOSPITAL
BASHKEPUNETORE E JASHTME NE FUSHEN E NUTRIGJENOMISE
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NE verg, kur zakonisht ecim me képucé t& hapura dhe shapka, kujdesi pér
kémbet behet edhe mé i réndésishém. Shpesh ndodh qé té lyejmé me
krem té gjithé trupin dhe té [Emé pas dore kémbét, té cilat i quajmé si mé
pak té réndésishme. Thembrat e plasaritura, thonjté e shkurtuar keq ose
infeksionet kérpudhore té kémbéve nuk jané vetém problem estetik, por
gjithashtu mund t'ju shkaktojné probleme shéndetésore dhe dhimbje.

PER KEMBE TE BUKURA DHE TE SHENDETSHME:

- Ndlgrsa lyheni me krem dielli, mos i anashkaloni kémbét.

- Ndérsa ecni né plazh ose pishing, mbathni gjithmoné shapka dhe
shmangni ecjen kémbézbathur. Njerézit me diabet, né vecanti, duhet té
jené mé té kujdesshém, pasi edhe léndimi mé i vogél mund té cojé né
infeksion, cka mund t& shkaktojé probleme serioze shéndetésore.

- Me rritjen e temperaturave, si trupi ashtu edhe kémbgt djersiten mé
shumé, gjé gé rrit mundésing e paraqitjes sé kérpudhave né zonén pérreth
gishtérinjve. Prandaj nése mbathni képucé té mbyllura, ato duhet té jené
nga njé material pérmes té cilit kémbgt mund té marrin frymé dhe nése
vishni corape pambuku.

- Pér shkak t& kohés mé té gjaté qé e kalojmé duke ecur me képucé té
hapura, ka t& ngjaré qé indet e kémbéve té forcohen dhe t& shfagen carje
dhe Kallo. Ushqyerja dhe hidratimi i rregullt i kémbéve do t& ndihmojné né
parandalimin e kétyre dukurive.

- Para cdo kujdesi pér kémbgt, sigurohuni gjithmoné qé pajisjet qé
pérdorni té jené té pastra dhe té sterilizuara.

- Thonjté jané shumé té rénd&sishém pér shéndetin e kémbéve. Sigurchuni
qé té jené té shkurtuar sic duhet dhe té rrafshét, gjé qé do té zvogélojé
rrezikun e infeksioneve.

Zona e thembrés &shté e mbuluar me njé ind té vecantg yndyror, i cili &shté
i renditur né pjesé, qé | mundéson té mbarté té gjithé ngarkesén e trupit.
Me kalimin e kohés, ky ind shteret, duke humbur késhtu aftésing
mbartése dhe duke shkaktuar dhimbje. Mu pér kété arsye, kur blini
képucg, sigurohuni qé pjesa e paraparé pér thembrat té jeté e buté. Sa
heré g& u kushtoni vémendje kémbéve, ndani kohé pér masazh vetém té
thembrave. Késhtu, pérvec se do té zbusni [ekurén né até zong, po ashtu
do té fitoni ndjesiné e shtendosjes sé kémbéve.

MOS | LINI KEMBET TE LAGURA

dhe sapun, pas cka duhet té thahen miré. Mos i lini té thahen vetg, pasi
lagéshtia gjithmoné mbart rrezik mé té larté té paragitjes sé infeksioneve
kérpudhore.

Pér eré té pakéndshme, |gkuré té infektuar dhe té démtuar té kémbéve
tuaja, thembra té forta dhe té plasaritura, késhillohuni me njé farmacist té
Betty pér té gjetur zgjidhjen mé té pérshtatshme pér kujdesin e kémbéve
tuaja.

ME KEMBE

Késhillé shtesé nga Betty

Neé kushte shtépiake mund té pérgatisni piling pér kémbét tuaja me vetem dy
pérbérés: sheger dhe vaj ullin. Duhet té pérzieni dy lugé sheger dhe tre lugé vaj
ullin. Kushtojuni mé shume vémendje pjeséve qé duken mé té trasha dhe ku |ekura
eshté e vrazhdé. Pasi té keni ferkuar kémbét me kété piling, hidratojini me krem
dhe vishni corape gé do t'i mbani té paktén njé oré. Nése praktikomi piling té
keémbéve njé here né jave, do té higni lehtésisht shiresén e gelizave te vdekura dhe
siperfagen e vrazhdg, duke arritur késhtu njé pamje te leémuar dhe té mirémbajtur.
Mbani né mend se vazelina ésht gjithashtu njé agjent ushqyes i shkelgyeshém gé
i ben kembet te buta dhe te lemuara.



Mundési té reja terapeutike pér trajtimin e

diarresé, dermatitit atopik dhe dyshiozés
sé shkageve té ndryshme

Dihet pak se trakti tretés, pérveg rolit té tij themelor né tretjen e
materieve ushqyese, éshté aty ku 70% e gelizave imune totale
té trupit bashkéveprojné né ményré aktive me njéri-tjetrin dhe
me mikrobiotén e zorréve, duke pércaktuar sesi do t€ luftojmé
mikroorganizmat dhe faktorét e tjeré patogjené.

Diarreja akute éshté njé ¢rregullim i zakonshém dhe sot probiotikét
pérdoren mé sé shumti si njé zgjidhje terapeutike, megjithaté, duhen
disa dité pér t'i pérdorur ato pérpara efektit té pritshém té trajtimit.

pajustifikueshme, sepse diarreja akute zakonisht éshté me origjiné
virale. Loperamid éshté njé ilag i miré, por edhe shumé i rrezikshém,
sepse zvogélon lévizshméring e zorréve, duke ngadalésuar késhtu
débimin e patogjenéve nga organizmi. Enterosorbentét pérdoren si
njé zgjidhje e pérshtatshme pér trajtimin e diarresé.

.....

dhe efektiv, sepse lidhet me njé numér té madh té substancave

té ndryshme (endo dhe ekzotoksina, viruset, parazitét, bakteret

dhe metabolitét e tyre). Nuk démton mukozat e traktit digjestiv,
respektivisht nuk ka njé efekt kataraktoz, shpesh i pranishém

né pérdorimin e qymyrit aktiv, nuk éshté toksik dhe ekskretohet
plotésisht nga organizmi pérmes feceve né 24 oré. Né shumé raste,
diarreja ndalet shpejt dhe plotésisht, pavarésisht nga shkaku.

Pér shkak té efektivitetit té tij, mund té pérdoret gjithashtu né
detoksifikimin e alkoolit.

Kombinimi i linjinés hidrolitike dhe laktulozés (Salapon®) éshté i
pérshtatshém pér trajtimin e dermatitit atopik dhe grregullimeve
gastrointestinale.

Laktuloza éshté njé fibér natyrale, njé prebiotik, e cila ushqen
Bifido dhe Lactobacillus, pérndryshe baktere té zakonshme dhe té
déshiruara né traktin toné tretés. Ajo gjithashtu indirekt modulon
reagimin imunitar dhe zvogélon mundésiné e reaksioneve alergjike.
Prandaj, kombinimi i linjinés hidrolitike dhe laktulozés mund t&
pérmirésojé simptomat e:

* Dishiozés sé zorréve: ndjenjés sé “tretjes sé keqe” t& ushgimit,
|évizjes sé parregullt té zorréve, ndjenjés sé fryrjes dhe réndim té
barkut, sindromé e zorrés sé irrituar, dispepsi.

* Dermatitit atopik, alergjia ushqimore dhe ndjeshméria e
pérgjithshme ndaj alergjive.

* Mund té pérdoret né detoksifikimin e organizmit, si dhe pér té
pérmirésuar cilésiné e lékurés.

Rekomandohet té pérdoret vazhdimisht pér 14-21 dité. Nése éshté e
nevojshme, terapia mund té pérséritet.

Prof. Dr. Kalina Grivgeva Stardellova
Gastroenterchepatolog

Klinika e gastroenterohepatologjisé
Qendra klinike Shkup

SALAPON ° rregullon mikrofloren
e zorréve dhe largon substancate
démshme nga trakti digjestiv

©@ NETRAJTIMIN E
DERMATITIT ATOPIK

© KORRIGJON DYSBIOZEN E
ZORREVE

© DETOKSIFIKIMI
ORGANIZMIT NE 21 DITE

© PERMIRESON CILESINE E
LEKURES
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Lactulose
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355 mg Lininj& hidrolitike
120 mg Laktulozé

& STIMULON RRITJEN E
BAKTEREVE BIFIDUS DHE
LACTOBACILLUS

@ PERMIRESON IMUNITETIN

© ZBUT SIMPTOMAT E
SEMUNDJES

© PLOTESISHTI
NATYRSHEM
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Gjate pushimeve verore, fémijet parapélgejné ti shmangen
pjesémarrjes né aktivitete gé lidhen me mésimin klasik né
shkolle. Ja disa ményra se si mund ta shndérroni mésimin né
argetim.

NE njé copé mé té madhe letre apo kartoni shkruani shkronjat e
alfabetit. Nga ana tjetér, ndani kapaket plastiké nga shishet dhe
shkruani nga njé shkronjé té alfabetit né secilin kapak. Vendosni
shkronjat né karton, me parimin njé kapak pér ¢do shkronjé. Béni
nje listé fjalésh, té cilat fémija juaj do té duhet t'i krijoje¢ me
ndihmen e kapakeve té tabelés sé improvizuar té shkronjave. Me
kéte lojé jo vetém geé do ta ndihmoni fémijén tuaj té mésojé mé
lehte shkronjat, por gjithashtu mund ta pasuroni fjalorin e tij me
fialé té reja.

Po késhtu mund té shkruani edhe numrat nga 0 deri né 9, nése
déshironi qé fémija juaj té mésojé numrat. Nése pérfshini edhe
shenjat e pikésimit, do té ishte njé ményre e shkélqyeshme pér té
mésuar problemet themelore té matematikes.

Nese fémija juaj éshte shumé i vogel pér té mésuar shkronja dhe
numra, filloni me mésimin e ngjyrave.

NE njé sipérfage té madhe letre béni garge dhe ngjyrosni ato me
ngjyra té ndryshme. Nga ana tjetér, né pjesén e sipérme té
kapakeve plastiké ngjitni letra veté-ngjitése me ngjyra. Mésojeni
femijen tuaj té njohé ngjyrat ashtu gé sa here qé t'i jepni njé kapak,

ai do té duhet ta vendose pikerisht te ngjyra s cilés i perket letra.

Kapaket plastiké mund t'ju shérbejné edhe si paleté. Si? Ngjitni
disa kapake plastiké ne njé pjaté plastike ose njé copé kartoni.
Keshtu, fémija juaj do té mund té perziejé vecmas ngjyrat e ujit,
kurse kapakét do té mundésojné qé ato té mos derdhen né
njera-tjetren.

MOS | HIDHNI KAPAKET €
SHISHEVE PLASTIRE

NGA KARTONI | LETRES HIGJIENIKE NE HELIKOPTER

Krahas shumé ményrave krijuese per té krijuar lodra interesante pér
femijé té shkathét, nga kartoni i letrés higjienike mund té béni edhe
helikopter. Ju nevojiten vetém disa shkopinj té drunjté té akullores dhe
kartoni i letrés higjienike.

Duke pérdorur njé bisturi, béni dy hapje té pérpikta né kartonin e letrés
higjienike aq sa éshteé gjerésia e shkopinjve té akullores. Futni
shkopinjté, ose nése doni gé té jené mé té géndrueshém, mund edhe t'
ngjitni. Mbylleni pjesén e pérparme té kartonit me ané té letrés dhe mbi
té ngjitni njé shkop tjetér té akullores, i cili sé pari duhet té pritet
pergjysme.

Pér pjesén e prapme té helikopterit, perdomi njé karton tjetér té letrés
higjienike qé do ta ndani né dysh dhe do ta ngjitni si krah. Mé pas mund
ta ngjyrosni helikopterin e kartonit bashké me fémijen tuaj.

Kartoni i letrés higjienike mund té perdoret po ashtu pér té krijuar
personazhe té ndryshme té filmave vizatimoré, kafshe ose kukulla
imagjinare. Kombinoni kartonin me letra veté-ngjitése té ngjyrosura ose
ngjyroseni me lapsa dylli.
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o,apxyBaHae Ha MCTHOT. NpoGroTchi Kanki 5 ma é

e . - Tpakiuen nponseon
Ce KOPHCTaT Kako 0e30eAeH 1 AOKaXXKaH HpOﬁHOTHK Ka] Aenja BKAYIYBaJKM I
HOBOpPOAEHUYMIEATa KaKo i IIpeMaTypHUTe HOBOPOACHHU Aella.

Kamnkure ce KOpHCTaT 3a:

* Oap>Kysarbe Ha HOPMaAHHOT IpeBeH MUKPOOMOT I10CceGHO Kaj ¢ JonoaHuTeAHa Tepariija Ha aHTUOMOTCKOTO AeKyBarbe
Aeliata pojenu co Llapcku pes ¢ IToaoOpyBarse Ha IMyHUTETOT

¢ VudaHTHAHN KOAHKM(I"p‘IEBH), perypruraiiuy, KOHCTUIIaIja, ¢ Crpeuysaibe Ha IT0jaBa Ha er3eMa
¢yHxoHaAHa abioMMHaAHa Goaka ¢ ['o Hamaaysaat npucycrsoto Ha helicobacter pylori

* ['oHamaayBa pM3MKOT 02 I10jaBa Ha HEKPOTH3MPAYKI €HTEPOKOAMTHC

ITpea ynoTpeGa BHMMaTEAHO Aa ce MPOYMTA YIIATCTBOTO. 3a MHAMKAITMITE, PM3MKOT 04 yroTpeGa
¥ HecaKaHITe AejCTBa Ha TPaHMYHMOT IIPOM3BOJ, KOHCYATHUPajTe ce €O AeKap nau papmaliesT.

BioGaia.
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- Punoj me veten...
- Pér t'u lidhur me veten...
- Mé duhet kohé pér veten...
- Jam plotésisht me veten...
Té gjitha théniet e mésipérme jané vetém njé pjesé e asaj qé e dégjojmé té
paktén njé heré né dité nga kolegét, miqté e madje edhe nga vetvetja.

Pse duhet t& kemi kohé pér veten?

Sepse nése nuk mund t'ia "dalim né krye" me ekzistencén tong, komunikimin e
brendshém, mendimet, emocionet dhe ndjenjat tona, atéheré gjithcka tjetér gé
b&jmé né jeté pason ose déshton sipas njé rastésie!

Pse?

Macaenpactsop
E0 MAGI0 07 KeHoN,
10 % CBD, cnpej, 10

20% (BD
2000 mg €BO0 ml

Pérgjigja éshté shumé e thjeshté: kur pérgendrimi yné éshté plotésisht i drejtuar
nga jashté e jo nga brenda (nga vetvetja), atéheré & gjithé faktorét e jashtém
ndikojné né gjendjen toné shpirtérore.

Si?

Pérséri, pérgjigja &shté shumeé e thjeshté:

- Jam e lumtur sepse mora njé mesazh nga i dashuri im...

- Nuk jam e lumtur sepse shefit nuk i pélgeu puna ime...

- Ndihem pa energji sepse punoja né njé projekt me njeréz negativé...

- Sa e lumtur do t& isha nése do té kaloja kété fundjavé me personin tim té
parapélqyer...

Dhe njé séré gjérash té tjera.

JA NOAOBPYBA ®YHKLUMUJATA HA:

¥ /IMyHUOT cucTem

W KapnuorackynapHUOT CUCTEM

I &) Pennex0anm

Mpep ynotpe6a BHMMaTeNHO fja ce MpouKTa ynatcTeoTo! 3a HHAMKALMKTE, PH3IHKOT off ynoTpebara 1
HecaKaHHTe [iejcTBa Ha rpaHHYHMOT NPOHIBOJ, KOHCYATHpajTe ce co BawMoT nenap nnu dapMales.



Cfaré bgjmeé né situata té tilla?
Varemi nga té tjerét.

Pse? . 5
Sepse mendojmé dhe krijojm& nevojén g tjetri t& na b&jé t& lumtur dhe késhtu lejojmé &

té gjithé faktorét e jashtém té na kontrollojné mendjen!

Por ka njg gjé qé e harrojmé...

Nése e forcojmeé vullnetin, guximin dhe besimin tong, atéherg nuk do té na drejtojé

mendja, por do t& mésojmé ta drejtojmé ne até. q
Dhe ményra mé e drejtpérdrejté pér ta béré kété éshté pérgjigja magjike e shumé -
céshtjeve - MEDITIMI. =

Dhe nuk do ta zgjasim shumé shpjegimin se ¢'éshté meditimi, sepse nuk mésojmé kurré
nga pérvojat e té tjeréve; duhet ta provojmé veté pér té krijuar njé mendim.

Por nése keni interesim dhe déshironi ta provoni, atéheré ju rekomandoj pérzemérsisht qé
té pérfshiheni né até pérvojé, sepse mund t'ju sjellé vetém pérfitime.

gjitha qelizat né trupin tong jané té arsimuara dhe punojné pér ne, jo

Dhe cfaré pérfitimesh? kundér nesh.
Pérfitojmé njé mendje té kthjellét dhe té pérqendruar, page dhe qetési shpirtérore dhe mbi  Pikeérisht pér kété na ndihmon meditimi.

té gjitha, pérfitojmé njé shndérrim t& ploté té vetvetes. Megjithaté gjéja mé e réndésishme ~ Nuk po themi se nése praktikojmé meditimin gjithcka do té ishte “e

pér té cilén ndérgjegjésohemi éshté se, NUK JEMI TRUPI, POR NUK JEMI AS MENDJA! [émuar”, por atéheré do té ishim té vetédijshém se ato “pengesa” jané
Zhulojmé té vértetén se kush jemi dhe cilét jemi! Béhemi té vetédijshém dhe jetojmé né 8 thjesht pjellé e mendjes soné. Dhe kur jemi té vetédijshém, mund t'
tashmen, né vend se né t& ardhmen ose né té kaluarén. qasemi mé lehté asaj qé e kemi krijuar veté.

Shpesh dégjojmé shprehjen,

“Jeto kétu dhe jeto tani”. Por a e dini se sa praktiké nevojitet pér ta béré kété pjesé
tonén. Dhe nése e nisni kété shndérrim dhe njohjen e vetvetes gjer né rrén;jé, mos prisni gé
gjérat t& ndryshojné brenda natés, mos e nxitoni mendjen, por as mos e ngadalésoni.

Kur themi se njé komb &sht i arsimuar miré?

Kur t& gjithé njerézit shkojné né shkollg, cfarédo qofté - arsimohen. Ata e béjné kété cdo
dité, derisa té béhet pjesé e stilit té tyre té jetesés e pastaj béhet edhe nevojé. Vetém
atéherg e quajmé njé komb si té arsimuar.

A e dini se e njgjta gjé ndodh edhe me mendjen tong!? U
Kur mésojmé ta ushqejmé me “ushgimin” e duhur: lumturi, dashuri, page, mirénjohje, instruktor yoga
shéndet dhe mendime té pastra, atéheré themi se ajo mendje éshté e arsimuar. Atéherg té

HPMPOHH> / SHARK CARTILAGE750mg =~

BUTAMUHU
Www.synevit.net
023225 843

3A NOMANKY BOJIKA WU 3rONEMEHA NOABUKHOCT HA 3rNOBOBUTE

+ EKCTpaKT of, pcKaBuua of ajKyna COAPIKU XOHAPOUTUH cyndar u
rMYKO3aMUHOTAYKaHM.

 Y6naxysa BOCNanWTeNHN NPOLECH HA 3rN060BMTE NPU PEBMAaTCKKU
APTPMUT, OCTE0APTPUT, apTPO3U U METEONATCKU NPOMEHU. Mgy

» Ja xpaHu v OApXyBa pCKaBuUaTa °"CNf»-.i-fg';f;;r_,{lsji_pm.

« [o HamanyBa OTOKOT ¥ BOCNaneHMeTo Ha 3rnobosuTe O

+ JlonroTtpajHo ja yénaxyea 6onkara

« Ja 3ronemyBa NOABWXHOCTa Ha 3rnoboBute

+ HauuH Ha ynotpeba: 1-2 kancynu 8o nepuop o 2-3 meceuu
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1. Kur shikoni bileta té avionit ose oferta t& udh&timit, ju:

A) prisni gé té ulen cmimet

B) hulumtoni njé kohé té gjaté dhe jeni médyshas midis disa opsioneve
C) nuk mendoheni gjaté; vendosni menjéheré ose i lini té tjerét qé té
vendosin pér ju

2. Pér secilin udh@tim ju pérgatiteni:

A) shpejt dhe né ményré praktike, me shumé pak rroba né valixhe
B) béni njé listé té hollésishme dhe keni friké té mos harroni dicka
C) pyesni migté tuaj se cfaré do té marrin me vete

3. Pushimin ideal e parafytyroni:
A) né njé vilé me familjen tuaj
B) né njé vendpushim luksoz me migté

C) né mal

4. Nése dikush ju jep njé bileté avioni me té cilén mund té shkoni ku té

déshironi, ju do té kishit zgjedhur:

A) njé destinacion té largét tropikal
B) cilindo vend evropian, ku mund té shétisni me dité té téra

C) nuk ka réndési se ku, me réndgsi éshté té shkoni me personin e dashur -

5. Vendpushimet e médha jané pér ju:

A) opsion pér té cilin nuk ia vlen té paguash shuma té médha parash
B) rehati dhe siguri
C) kafaz i arté

6. Té shkosh me pushime krejt i vetém:
A) situaté plotésisht e pasigurt
B) nuk keni gené kurrg, por mund ta provoni

C) pushime té mérzitshme

7. Nése né pushime dikush ju afrohet dhe ju ofron njé nga ekskursionet
ditore pér gjysmén e cmimit té té gjitha ofertave té tjera:

30

A) do t'ju duket e dyshimté dhe do té béni 10 pyetje + 4
B) nuk do ta pranoni
C) pse té mos e pranoni?

8. Kur jeni me pushime, ju pengon mé sé shumti:

A) dikush gé ju zgjon shumé herét
B) shérbim i dobét né hotelin ku po géndroni
C) nuk ju pengon asgjé

9. Ushgimi né pushim pér ju:

A) shmangni restorantet luksoze
B) planifikoni cdo vakt gjaté dités
C) kush mendon pér ushqimin kur ka kaq kohé pér t'u kénaqur?

10. Sa kohé ju duhet pér té pushuar?

A) mjafton njé javé
B) aq sa t€ lejojné kushtet
C) nuk mjafton kurré

11. Kur jeni me pushime, pjesén mé té madhe té kohés e kaloni:

A) duke lexuar ndonjé libér dhe duke pushuar
B) duke béré aktivitete sportive
C) me gjithfaré aktivitetesh argétuese

12. Para se té shkoni me pushime, humori do t'ju prishej mé sé shumti nése:

A) njé nga personat me té cilét duhet t& udh&toni heq doré
B) kur té keni mbérritur nuk keni dhomé ku té géndroni

.....

13. Pas pushimit:

A) mezi prisni té ktheheni né puné
B) e keni té véshtiré té kyceni né obligimet e pérditshme
C) ju duhet koh& pér t'u pérshtatut, por nuk éshté e frikshme l



Nése keni mé shumé pérgjigje nén A

Ju jeni njé person qe véren edhe detajet
me te vogla dhe gjithmong u kushtoni
vémendje gjérave qé mund tju prishin
planet. E keni té veshtire té pérshtateni né
njé mjedis té i dhe shpesh udhétoni me
njeréz té afért dhe qé 1 njihni mire.

Nése keni mé shumé pérgjigje nén B

Edhe pse nuk jeni person gé déshiron te
planifikoj té gjitha aktivitetet e veta, kur
zgpidhni pushimet vjetore, déshironi te
siguroheni g do té ndiheni rehat, do té keni

hapésiré per vete, por edhe pér argetim me
migté tuaj. Zakonisht jeni té matur ne
kerkesat tuaja, cka ju bén njé bashkudhétar
té shkelqyer.

Nise keni mé shumé pérgjigje nén C

Kur béhet fjale pér udhatime, asgje nuk eshte
e véshtiré per ju, sepse ju jeni person shumé
i lakueshém dhe @ pérshtatet me lehtési. Ju
nuk deshironi t& beheni peng i planeve té
caktuara dhe deshironi té shijoni gastet
spontane, gé e b&jné cdo pushim t&
paharrueshém.

JEKODERM

1 g macT cogpxu: pubuHo macno (Jecoris oleum) 250 mg

JEKODERM®

JEKODERM® macT ce npumeHyBa 3a MOCTUrHYBatbe Ha e
enuTenmn3aluja u Hera Ha Koxara.

Ce npenopauyea 3a TpeTMaH Ha:

-KOKa U3M0XKeHa Ha WTETHU BlUjaHUja U NOCTe COHYabE;
-3[1paBa, OCET/INBA KOXa ;

-MpHTaUuja 1 jafiexk ,0cobeHo Ha NpeBonTe, NPeIN3BMKaHW CO TpHEHe Bl 5
UK NpeKyMepHO NoTeke; Nakysawe e
-MpHTaUMja u LpBEHWNO Ha KoxaTa Ha bebutbaTa 25g.

-CyBa W NCNyKaHa KOXa

Galenika...

BEOGRAD




CFARE ESHTE LEISHMANIA?

Leishmanioza Eshté sémundje e réndé parazitare te genté, e shkaktuar nga njé parazit
njggelizor (protozoa), sémundje e cila gjithashtu mund té transmetohet te njerézit
(zooantroponoza). SEmundja éshté e pranishme né vendet mesdhetare, por me ndryshimin e
klimés sémundja eshté gjithnjé e mé e pranishme edhe né anét tona.

Mbartés té infeksionit jané insekte t& ndryshme hematofage, té tilla si flebotomus dhe
mushkonjat, té cilat duke thithur gjakun nga njé gen i infektuar, transmetojné mé pas
infeksionin te kafshét e tjetra té painfektuara. Eshté provuar shkencérisht se sémundja mund
té transmetohet edhe pérmes placentés sé genve té rinj.

Periudha e inkubacionit (periudha nga infektimi deri né shfagjen e simptomave) éshté shumé
e gjaté dhe mund t€ shkojé nga 3 deri né 4 muaj, ndonjéhere deri né 6-7 viet. Simptomat jané
nganjéhere té véshtira pér t'u diagnostikuar dhe sémundja mund té mbetet e pazbuluar pér
njé kohé & gjaté.

Sémundja ka disa trajta klinike, né varési té gjendjes sé sistemit imunitar té kafshés. Te
forma e |ekurés, ka ndryshime té dukshme né |ekuré né formé té zgjebes, zbokthit,
gjakderdhjes né lekuré, zmadhim té nyjeve limfatike, ndryshime specifike meth syve (si syze).
Te forma ku sulmohen edhe organet e brendshme vérehet humbje peshe, dobeési e giymtyréve
té prapme, etje dhe urinimi i shtuar, ethe e t€ tjera. Diagnoza pércaktohet me ané té testeve
té shpejta né terren dhe diagnostikimit laboratorik me metodat Elisa; PCR.

Trajtimi éshté afatgjaté dhe i pasigurt, me preparate té posacme kundér leishmanisé. Prandaj
@shté miré qé té parandalohet, perkatésisht, t& mos lejoni gé mbartési (insekti hematofag) té
vihet né kontakt me Ekurén e kafshés shtépiake. Ka shumé preparate cilésore né tregun
toné gg jané té parapara pikérisht pér mbrojtje nga kjo dukuri. Po ashtu vien té theksohet se

Tredhja - Sterilizimi

PSE QENI IM | TREDHUR KA ENDE INTERESIM PER OENTE FEMRA DHE PSE FEMRA E TREDHUR
TERHEQ ENDE QEN MESHKUJ?

Tredhja ul nivelin e testosteronit, por nuk éshté e theéné qé nivelet e uléta té testosteronit té
largojné déshirén seksuale. Kjo pér shkak se testosteroni (hormoni q& tashmé éshté cliruar
né trup) garkullues te kélyshét e rinj shkakton ndryshime té pérhershme né tru. Kéto
ndryshime cojné né rmitje té lageshtimit té sipérfages, mitje t& hulumtimit té mjedisit dhe
ciftézim.

Hormonet nuk pastrohen nga trupi i genve menjgherg pas operacionit - ato jané aktive pér njé
kohé té gjaté né organizém. Ka raste kur disa gen meshkuj ende mund t& mbarsin apo té
fekondojné femrat midis katér deri né gjashté javé pasi té jené tredhur. Prandaj éshté e
nevojshme té ndahen genté meshkuj nga femrat né kété komizé kohore.

Déshira pér t'u ciftézuar te genté femra t€ sterilizuara éshté mé e theksuar kur ovariohister-
ektomia kryhet né moshé mé t& madhe. Vezoret mund t& jené ektopike ose "té shpémdara
imét” né indin dhjamor, késhtu gé me hegjen e té parave, té tjerat e marrin pérsipér
funksionin. Me kalimin e kohés, edhe ato pésojné atrofi. NE disa raste, gjendja shéndetésore
mund & béjé gé qeni t& mbajé eré gé ngjan paksa me até qe éshté karakteristike pér fazén e
ciftézimit.

Cilat gjendje shéndetésore e shkaktojné kété? Infeksioni i mundshém i fshikézes, infeksioni i
qafés sé mitrés ose vulvés ose vaginitisi. Né disa raste, shkaktar mund té jené geset anale.
Té gjitha kéto ndonjéheré mund té béjné gé femra té jeté térheqése pér genté meshkuj. Arsyet
jané ende t€ pagarta.

Leishmania - Sémundje
ngjitése e lekureés, té cilén
mund t jua transmetojé
kafsha shtépiake

r

duhen shmangur shétitjet e gjata né mbrémije, kur mushkonjat sulmojné mé sé shumti, si
dhe té trajtohet me insekticid mjedisi ku jeton kafsha.

Né boté ekzistojné edhe vaksina kundér leishmaniozés, té cilat aktualisht nuk jané té
regjistruara dhe té disponueshme né vendin toné. Pér sa i pérket leishmaniozés njerézore, né
boté infektohen cdo vit rreth 2 milion njeréz, shumica e té ciléve shfagin simptoma né [Ekuré.
Semundja mund té trajtohet me sukses nése diagnoza pércaktohet né kohe.

Pér fat té keg, shpesh ndodh gé né pamundési pér t€ trajtuar kété sémundje té réndé
parazitare te genté, mjekét veterinaré jané té detyruar té kryejné procedurén mé té
padéshiruar, gjegjésisht, eutanaziné e kafshés. Pér ket shkak, ju bgjmé thirrje edhe njé heré:
té mbrojmé kafshét shtépiake me ané té ilageve kundér insekteve!

dr.med.vet. Julijona Milkova
AMB.VET. KASPER-15 DUO
DOKTORESHE E MJEKESISE VETERINARE
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Gjate ket muaji, do t€ keni rezultate
shume pozitive, si né fushen profesionale
ashtu edhe né gjendjen tuaj shénde-
tesore. Nese kohét e fundit ju kane
munduar sémundje té caktuara, tani me
né fund do té ndjeni lehtésim. Shendeti i
miré gjithashtu do té ndikojé né gjendjen
tuaj mendore, cka do t'ju béjé té ndiheni
shume me energjike.

[

Sidomos ne ditét e para té ketij muaji, do
te mezatoni entuziazem, pozitivitet dhe
energji. Ju pret njé periudhé né té cilen do
te ndiheni té permbushur dhe produktive.
Per té ruajtur gjendjen e miré sheénde-
tesore, kushtojini vémendje pjesés mé té
ndjieshme té trupit tua) - sistemit te
tretjes. Shmangni situatat me stres, gé
shpien né zvogelim té oreksit tuaj.

@

Nese jeni prej atyre ge sé fundi e kang
leshuar veten per sa i perket ushqimit,
eshte koha te beni dicka pozitive pér
veten dhe té vendosni njé regjim té n té
dietés se shendetshme. Shfrytezojeni
veren pér té ngréné me shumé fruta dhe
penme. Mos harroni se shumé nga
problemet tuaja shendetésore mund té
shkaktohen nga ushqimi jo 1 shéndet-
shem.

Horoskapi juaj mujor ju keshillon € higni
doré nga shprehité gé jané té demshme
per shéndetin tuaj. Ngrénia sé tepermi e
ushgimeve pikante, darkat e vona dhe
konsumi 1 larté | pijeve té gazuara jang
shume té démshme pér sistemin e tretjes.
Sinkronizoni trupin me mendjen, kurse
planet e médha gé knijoni pér jetén tuaj
profesionale, perkthejini edhe né fushén
private. Temperamenti 1 shpejte do té jeté
shumé 1 dobishém per disa aktivitete
sportive.

»

DEMI 21.04-20.05
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AKREPI 23.10-22.11 ‘v

UJORI 20.01-18.02

Si gustaton mé | madh | zodiakut, vera
eshté nje sfide e vertete per ju. Mbani nje
diete té ekuilibruar dhe pérpiguni té pini mé
shume [engje gjaté dites. Edhe pse yjet ju
premtojné shendet té miré, mbani né mend
se Ju duhet té kujdeseni per semundjet e
vogla gé té shmangni problemet serioze
shendetesore.

Mos u shqetesoni per semundjet me té cilat
jeni perballur né té kaluarén, sepse ju pret
njé periudhé ku do té mbizotérojé gjendja e
shkelgyer shendetésore. Perfshihuni né
gjéra gé ju permbushin, sic jané shétitjet
me natyré, krijimi 1 kujtimeve té pérbash-
keta me te aférmit dhe aktivitetet sportive.
Shijoni veren dhe shfrytézojeni sa me
shume per té “nmbushur batente”.

Mos béni panik per problemet e vogla
shendetésore me té cilat mund té pérballe-
ni keté muaj. Nese jeni me sémundje
kronike, eshté e réndésishme té mermi
masa paraprake té sigunsé dhe té percillni
giendjen tuaj. Ju pret njé perudhé aktive, si
né anen profesionale ashtu edhe ne ate
emocionale.

[

Ju mund t€ eliminoni ndjengen e
vazhdueshme té maskapitjes dhe lodhjes
duke caktuar njé perudhé té dites vetem
pér vete. Lini disa nga obligimet té presin
dhe mos 1 knijoni vetes stres shtesé nese
nuk armini té kryeni né kohe disa prej tyre.
Ju pret njé peniudhé me shendet té mire, ne
te cilén disa pjesetare te kesaj shenje mund
té vuajné nga pagjumesia.

Gusht

e ©

o

"
" o BINJAKET 21.05-20.06

VIRGJERESHA 22.08-22.09

L
i

PESHQIT 19.02-20.03 -

p SHIGJETARI 23.11-20.12

Nese keni pasur veshtirési né pergen-
dim kohét e fundit, konsiderom
mundesine e marrjes sé vitaminave dhe
mineraleve shtese. Kini kujdes dhe
ndigni shenjat gé ju dergon trupi juaj.
Disa pjesetare te kesaj shenje mund té
kené probleme me infeksione te
caktuara te lekures.

Né pjesen e dyté té gushtit duhet t'i
kushtoni mé shume vémendje imunitetit
dhe té beheni gati pér té pritur sezonin e
gripit. Nese jeni prej atyre gé vuajné nga
hipertensioni ose seémundje té caktuara
gé lidhen me sistemin kardiovaskular,
mos | anashkaloni kontrollet e megullta
te mjeku.

Asgje nuk eshté mé e cmueshme se
pagja shpirterore. Prandaj keté muaj,
pergendrohuni me shume te gjérat ge ju
rraskapitin emocionalisht, shogerohuni
me njeréz pozitivé dhe shoshitni
gabimet tuaja. Menjanoni ndjenjen e
pakéndshme qé ju knjon véshtirési ne
cdo fushe té jetés, ge té ruani shendetin
tuaj mendor.

Ju pret nje penudhe né té cilen do te
mezatoni energji pozitive dhe pasion per
jetén. Ne pjesén e pare té muajit do te
jeni shume aktiv né fushén profesionale,
ndérsa ne pjeseén e dyté do té ndjeni
nevojen per pushim. Né pergjithési, ju
pret njé periudhe ku do té gézoni mirége-
nie dhe te njéjten duhet te pérpigeni ta
Tuani.
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MANAST'“! BifistoeNovaLL Barnatore Bela-Dona
Barnatore Viola 031-422-111 Barnatore GoldMun3 046-786-750
047-222-235 02-2635-555 Barnatore Hamamelis
Barnatore Neo Farm gg:nﬁgrg St Barnatore GoldMun 5 L)
047-224-301 5 - - - oFafI. 02-2431-600 STRUGA F.VRANISHTA
Barnatore Farm-Zdravje 0;;2:1 gf?oa . Barnatore GoldMun7 Barnatore Hamamelis 2
047-223-039 Sy e 070-269-866 046-702-706
Barnatore Farm-Zdravje 2 078/a50.302 o Barnatore GodMun 8 STRUMICA
047-242-039 L 02-2666-840
Demir Hisar Barnatore Zani Farm Barnatore Verbena
= 3 031-445-434 Barnatore Da-Jana-Farm 034-551-031
rnatore Dehi Farm 02-2655-500 P
047-276-644 NEGOTINA Barnatore Datel Farma ggmg;%r_eg% .
GJEVGJELIA Barnatore Negotino 02-2612-536
£ 043-361-433 Barnatore Zanina 2
Barnatore Nima - Barnatore DNA ANNI FARM 3 079-273-700
0 Lo e ! oo Barnatore Panacea
GOSTIVARI NOVO SELLE Barnatore Jasmin 034-320-395
Barnatore Botanik Barnatore Zdravje 02-2794-349 BarhatereFannala
042-211-413 034:222.279 Barnatore LAJFLAIN 034-322-251
Barnatore Diti Farm OHER 02-3075-576 Barnatore Verbena 2
042-212-164 Barnatore Bio-Lek Barnatore Lincura 034-550-519
Barnatore Mikrofarm 046-260-580 02-2434-600 TETOVE
042-371-622 Barnatore Kavaj Barnatore Mak Farm o TTetove
e e 046-260-940 02-3071-289 i
042-213-132 Barnatore Pasholi Barnatore Makmedika B o ik
Bamatore Vivalek 4 046-255-070 02-2031-082 e
042 313496 Barnatore Planta Barnatore Nela Farm B
Barnatore Diti Farm 3 046-250-533 076-407-000 Ogmgt;;r_?gerba
042-622-888 Barnatore Heledona Barnatore Nika Farm RIS YT
GOSTIVARF. CEGRANE 046-257-744 02-2572-801 032@;4%4 E-;de H
Barnatore Med-Farm PRILEP Barnatore Nika Farm 1 -
042-321-363 Barnatore 2005 VIVA FARM 02-2545-111 gg;’]g}j{_ezg'zf’fa’m
GOSTIVAR F. DOBRI DOL 048-400-901 Barnatore Omega Farm 1 =
Barnatore Genius-Farm Barnatore Biolek 02-3125-202 0?5’_‘?32521;“ o
042-311-229 048-416-208 Barnatore OmegaFarm 3 B e ST
GRADEC Barrlato[e Karakash 1 02-3114-086 ; i 45‘:[% 02'-‘5 IcaFarm
= T 048-414-722 Barnatore Opium
rnatore Albi Farm Barnatore Menta Farmi 02-2440-335 Barnatore Medika
071-822-270 048-422-551 044-339-466
KAVADAR Barnatore Oskar lek :
Barnatore Ortofarm 02-3132-227 Barnatorf: Losiones Medika Farm 1
gigr_\‘al%?rggl:.larmakoniek 048-436-100 Barnatore PavioFarm TETOVE F. PIROK
- PROBISHTIP 02-2467-589 Barnatore Sano Farm
Eﬁg’fg_f;%[‘;gg'ma"ea Barnatore Ema Farm Barnatore Polin 044-371-579
KERCOVA 032-482-666 02-2432-002 TETOVE F. TEARCE
RADOVISH Barnatore Regina Barnatore Herba Farm 2
Barnatore Herba 1 02-2622-205 071-224-827
045-223-978 Barnatore Filip Vtorni SRy e et S :
Barnatore Herba 2 :7;;:3:—549 02-2792-880 TETOVE, F. VRATNICE
03,261 _265_ — = Barnatore Sara Farm3 g;g?:%g[g%ena Farm
Barnatore Blina Barnatore Sigia-Farm Resnje 02-3220-049
045-222-550 047- 454360 VEVCAN
Barnatore Sara Farm 4 EET—
KOGANI Barnatore Farma-Lek-2005 02-3113-129 0?6'13 602re21% d2080d
Barnatore Fitomed 047-452-553 Barnatore Saraj Farm -
033-273-805 F.DOLLNO PALCISHTE 02-2057-069 VELES
Barnatore Higija Farm Barnatore Losi Medi Barnatore St Barnatore Ziva Farm 1
033-271-522 o ones Niedia 023176.335 043-235-121
KR. PALLANKA SH KUP Barnatore Datel Farma Qendér Barnatore Zi\l"a Farm 2
Barnatore Qytet Kr. Pallanka BAMatore AlGE 075-265-564 043-251-005
031-375-012 02-2039-915 SHTIP Barnatore Ziva Farm 3
KRIVOGASHTANI Barnatore Ambrozija Farm Barnatore Biolek 043-230-1 21‘
Barnatore Menta Farm 4 02-3224-399 032-391-777 Barnatore Ziva Farm 4
048-471-987 Barnatore Andra Lek Barnatore Dijana 0 a2y
KUMANOVE 02-3225-422 032-392-707 Barnatore Ziva Farm 5
Barnatore Adonis Barnatore Vivalek 1 Barnatore Zdravje 1 078-371-585
031-411-098 02-2617-740 078 264 148 Barnatore Magna Farm 2
Barnatore Dafina Barnatore Vivalek 2 Barnatore Zdravje 2 043-211-499
]
031-413-977 02-2562-222 078 264 141 VINICA
Barnatore Isidora Barnatore Vivalek 3 Creshevo Barnatore Medifarm Barnatore Arka
031-550-635 02-2573-953 032-394-143 033-362-685
Barnatore Kamilica Barnatore GoldMun 2 Barnatore Radolek Barnatore Arka Nova
031-550-603 02-2616-338 032-380-190 033-364-685
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