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Tabex®, Kako aKTYBHa CyncTaHLa cogpxm citizin, ankanomg nsonnpaH og
6unkata Cytisus laburnum L. MexaH13MOT Ha fienyBatbe Ha Citizin e
CNIMYEH CO MEXAaHM3MOT Ha fieNlyBatbe Ha HUKOTUHOT. Co NpUMeHa Ha nekoT
npema ynaTcTBOTO fJoafa o NOCTeNEeHO NpecTaHyBakbe CO Myluere, Mpu
LUTO MM HamanyBa CUMMNTOMUTE Ha ancTUHeHLMjanHaTa Kpu1sa.

Tabex®, nek 3a opanHa NnpMmeHa HaMeHeT 3a NyLlayn Kou cakaaT Aa ro
0CTaBaT TYTYHOT.

Mpep ynoTtpeba feTanHo Aa ce NpoynTa ynaTcTBOTO. 33 MHAMKALMUTE, MEPKWTE Ha NPETNasIMBoCT

N HeCakKaHW peaKunn Ha NneKkorT, FIOCOBETyBajTE Ce COo neKap nnin ¢apmaueBT.
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Revista BETTY éshté njé revisté falas mujore, e disponueshme pér té gjtha bamatoret g& mhéshtesin BETTY konceptin e marketingut né Republikén e Magedonisé sé Veriut. Té gjitha permbaitjet dhe reklamat e botuara né revisté jané vetém nga karakteri informativ dhe né
asnje ményré nuk mund té zévendesojné vizité té mjekut ose farmacistit, Feniks Farma DODEL Shkup (né tekstin e métejmé Botuesi) nuk éshté pérgjegjés pér pémbaitien e teksteve té botuara, si dhe pér pérmbiajtja g reklamohen né revisté, duke pérfshiré edhe gabimet
ose mosveprimet e pagéllimta. Me publikimin e reklamave né revistg, personat juridike g i reklamojné produkte té tyre, detyrimisht do té respektojné dispozitat nga Udhezimi pér menyrén e reklamimit té ilageve dhe pajisjeve medicinale, Ligji pér ilacet dhe pajisjet

medicinale, si dhe akte té tiera ligjore, pérkatése né territorin e Republikés s& Magedonisé sé Veriut. Né keté drejtim, botuesi  revistés pérjashton cdo pérgjegjési pér démet & mund té vijné nga

ktimi i dispozitave té lartpérmendura nga personat juridike, si dhe pér

¢do démtim g8 vjen nga pérdorimi ose abuzimi i pérdorimit té pérmbajties dhe reklamimit té produkteve né revista. Ndalohet pérdorimi ose kopjimi i pérmbaitjes sé BETTY revistés pér cfarédo géllime, pa leje me shikrim té botuesit té revistés. Redaksia e BETTY Revistas nuk
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Me iniciativé té Organizatés Botérore té Shéndetit (OBSH),
Dita Botérore e Zemreés festohet né mbaré botén mé 29

shtator.

Sistemi  kardiovaskular &shté vazhdimisht i
ekspozuar ndaj faktoréve té ndryshém té mezikut
qé démtojné zemrén dhe enét e gjakut dhe shpesh
kané pasoja fatale. Duke pasur parasysh kété, nuk
@shté pér t'u habitur gé sémundjet kardiovaskulare
(CVD) konsiderohen si shkaku mé i zakonshém i
vdekjes sé parakohshme te geniet njerézore. Mbi
90% e vdekjeve né té gjithé botén dhe mé shumé
se 50% né Evropé vijné si pasojé e tyre. Vendi yné
nuk bén pérjashtim nga statistikat negative, qé do
té thott se mbi 50% e vdekshmérisé sé
pérgjithshme té popullatés shkaktohet nga
sémundjet kardiovaskulare.

Faktorét e rrezikut pér sémundjet kardiovaskulare
ndahen né té kthyeshém dhe té pakthyeshém.
Faktorét e pakthyeshém té mezikut jané: gjinia
mashkullore, pémarimi i moshés, predispozitat
gjenetike et]. Faktorét e kthyeshém té mezikut
jané: pirja e duhanit, crregullimet e lipideve (niveli
i larté i kolesterolit dhe triglicerideve), mbipesha,
veganérisht kur shogérohet me akumulimin indit
dhjamor pérreth zonés sé belit, presioni i larté i
gjakut, mungesa e aktivitetit fizik, niveli i larté i
sheqerit né gjak apo diabeti dhe stresi psikologjik.
Shumica e faktoréve té kthyeshém ndikohen nga
dieta. Duke ndryshuar ményrén se si hamé, mund
té zvogélojmé ndjeshém mundésing e zhvillimit té
sémundjeve kardiovaskulare. Njé tjetér arsye pér
zhvillimin e sémundjeve kardiovaskulare né ditét
tona &shté ajri i ndotur gé thithim. Ajri i ndotur
mund té jeté shkaktari gé con né infarkt
miokardial, déshtim té zemrés dhe vdekje.

Faktorét ushqimoré qé ndikojné né statusin e
lipideve: konsumi i larté i yndyrave me prejardhje
shtazore shogérohet me ritje té niveleve té
kolesterolit "té keq". Konsumi i shtuar i yndymave

me prejardhje bimore dhe nga peshgit mund & ulé
kolesterolin "e keq" (LDL (low density lipoprotein))
né gjak. Burimet kryesore té yndyrave bimore jané:
drithérat, avokadoja, arrat. Vaji i peshkut @shté
shumé i dobishém né zvogélimin e formimit té
mpiksjes sé gjakut (trombozé), gjé qé nga ana
tjetér zvogélon rrezikun e sulmit né zemér dhe
goditjes né tru. Ushgimet me prejardhje bimore
(frutat, perimet, kokrrat dhe bishtajoret)
pérmbajné fibra gé ndihmojné né eliminimin e
kolesterolit nga trupit. Ushgimet me prejardhje
bimore po ashtu pérmbajné substanca me veprim
antioksidues, té cilat mbrojné acidet yndyrore &
jané pjesé e membranave gelizore nga oksidimi né
organizém dhe késhtu zvogélojné rrezikun e
ndryshimeve arterosklerotike né enét e gjakut.

Faktorét ushgimoré gé ndikojné né mezikun e
presionit té larté té gjakut: mbipesha; ritja e
konsumit té kripés pér gatim dhe konsumimi i
tepért i alkoolit. Shtimi né peshé éshté i lidhur
ngushté me presionin e larté té gjakut dhe goditjen
né tru te njerézit e rinj.
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Rekomandime dietike pér té zvogéluar rrezikun e

sémundjet kardiovaskulare:

« Hani mé shumé fruta dhe perime (minimumi 400
g né dité).

« Rritni pérdorimin e bukés sé thekrés, grurit té
egér, lirit, melit, hikrrés ef].

« Quméshti dhe produktet e quméshtit duhet té
jené té uléta né yndyré.

« Rritni kansumimin e arrave dhe farave.

« Pérdorni kryesisht vaj ulliri.

« Hani rregullisht peshk, té paktén njé heré né
Jave.

« Ulni pérdorimin e kripés né 5 g né dité.

« Kufizoni konsumimin e yndyrave me prejardhje
shtazore (ushgime té pasura me kolesterol) dhe
yndyrave té hidrogjenizuara (margarina).

« Konsumoni kryesisht ushqim té pérgatitur né
shtépi dhe shmangni konsumimin e produkteve
gjysém té gatshme, émbélsirat, makaronat dhe
pijet e gazuara;

« Pesé vakte té regullta né dité, té cilat pérfshijné
méngjes, dreké dhe darké dhe dy vakte té lehta me
fruta ose perime, pér té ruajtur njé nivel té miré té
metabolizmit. Shmangni ngrénien e sasive té
médha té ushqimit, vecanérisht né mbrémie, gjé qé
ndérlikon punén e traktit gastrointestinal.

Ja disa ményra té thjeshta se si t& ndihmoni
zemrén tuaj:

Keni nevojé pér té paktén 8 oré gjumé né dité. Kjo
ndihmon né uljen e presionit té gjakut dhe forcon
metabolizmin. Aktiviteti i rrequllt e i matur fizik
@shté thelbésor né parandalim. Norma e aktivitetin
fizik pér té rriturit &shté si vijon: stérvitje ose sport
30 minuta né dité, 5 heré né javé. Nuk &shté e
théné té jeté gjimnastiké ose palestér - mund té



shétisni né park, té ecni, té ngisni bicikletén dhe té
kufizoni pérdorimin e transportit publik, té& pérdomi
shkallét né vend té ashensorit et].

Gjeni njé ményré pér ta pérballuar stresin, si p.sh.
meditim, joga, ndonjé hobi...

Ndigni ndryshimet né peshé dhe pérmasat e belit.
Mbajtja e njé¢ peshe normale té trupit dhe
pérmasave té belit nén 80 cm pér graté dhe nén 90
cm pér burrat éshté vecanérisht e réndésishme né
parandalimin e sémundjeve kardiovaskulare. Mos

Gjeni njé menyre pér ta
perballuar stresin, sip

meditim, joga,
ndonjé hobi...
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v UneanHa KoMb1HaLMja Ha BUTaMuH L, LMHK 1
€KCTPaKTK o[ NNIOA0BM Ha aLepona M Lunka

v TpuaoHecyBa Bo cMayBatbe Ha 3aMOP M UCLPMEHOCT

v MogepHa hopMa 3a 6p3a 1 AMPEKTHa Np1MeHa,
6e3 ynotpeba Ha TeUHOCTH

v Co ofIMyeH BKYC M NPUPOLHA apoMa Ha NMOPTOKan

@unr) + ayepona + wuiika

BuwiamuH L] 320 mg

LR X

" YMYHVOT CUCTEM -
“ CEVITALfw

Direct

v M3BOHpeaHa MOMOLL Ha UMYHMOT CUCTEM U
Cynep1opHa aHTUOKCMAATHUBHA 3aLUTHUTa

e teproni me alkool dhe kafe - njé goté verg e kuge
ndihmon né djegien e yndyrés. Lini duhanin!
Sémundjet kronike po béhen njé problem né rritje,
duke cuar né humbjen e aftésive funksionale,
zvogélimin e mundésive pér jeté produktive
socio-ekonomike dhe pérkeqésimin e shéndetit
mendor. Prandaj éshté jetike qé kéto sémundje té
parandalohen gé né periudhén e hershme té jetés,
gjegjésisht né fémijén, duke krijuar njé dieté té
shéndetshme dhe aktivitet fizik optimal pér fémijét
dhe nxénésit. Pér pjesén tjetér té popullatés,
theksi kryesor i parandalimit vihet te kontrolli i
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CEVITAL Forte

Vitamin C 320 mg
[cink) +acerolal + Sipuraki

faktoréve kryesoré té rrezikut gé sjellin sémundje
kardiovaskulare (CVD).

Ekzaminimet e rrequllta parandaluese nga njé
mjek i pérgjithshém dhe konsultimet né kohé me
specialisté  (kardiolog, endokrinolog, dietolog,
psikolog), kontrolli i presionit té gjakut, sheqerit né
gjak dhe kolesterolit, luajné njé rol té réndésishém
né zbulimin e hershém t& sémundjeve
kardiovaskulare dhe trajtimin e tyre.

8

dr. Pero Popeski
Radiolog interventiv

pROTECT

Direct

prirodna aroma
pomorandze

20 kesica
direktnu primen,,
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Antibiotiket
kv PO dhe s JO7

CFARE JANE ANTIBIOTIKET?

Antibiotikét jané substanca qé mund té vrasin bakteret (veprim baktericid)
ose té parandalojné rritjen e tyre (veprim bakteriostatik). Mund té jené me
prejardhje natyrore, sintetike ose gjysmé sintetike.

KUR DHE SI PERDOREN ANTIBIOTIKET?

Antibiotikét jané njé zgjedhje e miré pér trajtimin e infeksioneve bakteriale, por nuk ndikojné te viruset ose infeksionet kérpudhore.
Eshté e réndésishme qé antibiotiku té merret pér aq kohé sa éshté e paraparé dhe té mos ndalohet marrja e tij né momentin qé
ndjeheni mé miré. Nése e ndaloni shumé herét marrjen e antibiotikut, bakteret e mbetura do té vazhdojné té shumohen dhe mund
té zhvillojné rezistencé ndaj antibiotikéve.

Antibiotikét jané efektivé né trajtimin e infeksioneve bakteriale nése merren:
« né dozén e rekomanduar

« né intervale té barabarta kohore

« sipas kohézgjatjes sé paraparé

Antibiotikét zakonisht duhet t& merren 7 deri né 10 dité, né varési té shkaktarit qé trajtohet.

KUR REAGOJNE ANTIBIOTIKET DHE KUR JO?

Para se té vendoset pér njé antibiotik, &shté mé miré qé krahas pasqyrés klinike, té béhet edhe njé test laboratorik, i cili do té na
tregojé nése behet fjalé pér virus apo bakter. Do té ishte ideale té béhen teste mikrobiologjike dhe té merret mostér pér analizé.
Sigurisht, duhet té pritet 2-3 dité dhe t& mos nxitohet me dhénien e terapisé. Me kéto teste, pérveg vértetimit té pranisé sé bakterit,
do té shohim se cila &shté ndjeshmeéria e tij ndaj antibiotikéve, cilit antibiotik i pérgjigjet dhe cilit nuk i pérgjigjet, gjé qé do té na
lejojé té japim terapiné mé té pérshtatshme. Né rastet kur pasqyra klinike, sé bashku me pasqyrén themelore té gjakut tregojné
bindshém se béhet fjalé pér infeksion bakterial, nuk ka nevojé pér teste té tjera laboratorike dhe mikrobiologjike.

Antibiotikét nuk reagojné ndaj infeksioneve virale!




REZISTENCA E BAKTEREVE NDAJ ANTIBIOTIKEVE

Bakteret né trupin e njeriut mund té zhvillojné rezistencé ndaj antibiotikéve. Kjo rezistencé zakonisht krijohet pér shkak té pérdorimit shumé té shpeshté dhe té parregullt
té antibiotikut, si dhe né rastet kur nuk éshté i nevojshém. Rezistenca mund té paragitet edhe ndryshe, nése antibiotiku merret né doza joadekuate (shumé té vogla), nése
merret mé shkurt nga sa duhet ose né intervale kohore té paregullta. Antibiotiku nuk duhet té merret vetém 2-3 dité e té ndérpritet pasi té pérmirésohet gjendja. Kjo
vetém maskon infeksionin, nuk i asgjéson bakteret, ndérsa mé pas mund té shkaktojé pérséri infeksion té ri. Kété heré ky infeksion do té jeté rezistent ndaj antibiotikut
qé nuk éshté marré si duhet mé paré.
Me kalimin e kohés, bakteret mund té béhen rezistente ndaj shumé llojeve té antibiotikéve, qé do té thoté se ka edhe baktere jashté mase rezistente ndaj pothuajse té
gjithé antibiotikéve. Pasojat e késaj dukurie jané njé rritje e shkallés s& sémundjeve, rritje e vdekshmérisé nga disa sémundje infektive dhe rmitje e kostos sé trajtimit.
Kjo dukuri ngérthen né vete nevojén pér antibiotiké té rinj dhe mé té shtren;jté, me pérdorimin jo té duhur té té ciléve bakteret béhen pérséri rezistente ndaj tyre. Mjekésia
bashkékohore po pérpiget té fitojé luftén kundér infeksioneve.
Ne nuk mund té parandalojmé plotésisht zhvillimin e baktereve rezistente, por mund ta ngadalésojmé me . .

d-r Zorica Martinoska Andonova

pérdorimin e duhur té antibiotikéve, qé do té thoté vetém me rekomandimin e mjekut. Doktoreshé e Mjekésisé
IPSH PEDIMEDIKA - SHTIP

REKOMANDIM

Trupi i shéndetshém éshté né gjendje té luftojé njé numér té madh té infeksioneve pa antibiotiké dhe késhtu té béhet
edhe mé i forté. Imuniteti i forté éshté i réndésishém né mbrojtjen e trupit nga infeksionet, ndérsa imuniteti forcohet
dhe mirémbahet me ushqim té shéndetshém, aktivitet fizik dhe njé ményré jetese té shéndetshme. Prandaj regullisht:

— Lani miré duart;
—> Lani miré pemét dhe perimet para ngrénies;
—> Hani sasi té mjaftueshme té mishit/produkteve té& mishit té trajtuara me nxehtési

KIDS\@VIT
Pecutan

/_\ Jac cym APYM | F\

. UneHHaeecenata .
APYKuHa Becutan Kids
Vits u ce 6opam 3a
MOAOBAP UMYHUTET! J

/ Becutan KIDS VITS MyntuuMmyHo npetcTaByBa [0AaToK BO
ncxpaHata Bo GpopMa Ha MpaLlok 3a pacTBopakse, o
npujaTeH BKYC Ha NOPTOKAN KOjLITO COAPXM KoMBuHaumja
Ha BMTaMWHW, MUHepanu 1 npobuoTuk Lactobacillus
rhamnosus (LGG).

anﬂUHecyBa 3a nogurHyBamwe u
04pXyBake Ha UMYHUTETOT Kaj Aeuarta,
3alUTUTa Ha KNeTkuTe oA OKCUOaTUBeH
KIDS WVIT CTpec, HaMaJjlyBak-e Ha 3aMopoT U
Becutan)
MCLpNeHoCTa, Kako 1 oapXXyBake Ha
PaMHOTeXdra Ha LpeBHaTta
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Nése keni nevojé pér njé forcues urgjent té imunitetit, por nuk mund té
vendosni midis gamés sé madhe té shtesave ushgimore qé shfagen né tregun
tong ¢do dité, éshté koha e duhur pér aronia. Njé forcues natyror i imunitetit
dhe antioksidant numér njg, nése pérfshihet né dietén tong, do t& ndihmojg pér
té tejkaluar sfidat e shumta me té cilat pérballet shéndeti yné.

Aronia éshté njé kacubé e familjes Rosaceae qé rritet deri né 2 metra lartési.
Lulzon né pranveré me lule té bardha, ndérsa frutat pigen nga fillimi deri né
mes té gushtit. Ato jané kokrra t& vogla me ngjyré t€ kaltér té emét, té
ngjashme me boronicén, por falé vetive té tyre shéruese, jané dyfish mé té
shéndetshme. Brendia e frutit éshté e kuge, me njé shije t& émbgl né t athét
dhe pa fara. Eshté njé frut shumé rezistent ndaj temperaturave té uléta, madje
edhe ato deriné -30° C, kjo 8shté arsyeja pse njihet edhe si boronica siberiane.
Nuk ka armiq natyroré dhe né kultivimin e tij nuk pérdoren pesticide ose mjete
té tjera artificiale. <
Frutat e aronisé ndodhen né listén e frutave mé shérues natyrorg. Ato jang njé
thesar i vérteté i komponimeve biologjikisht akti \nga te cilat ka mé shumé
se 300. Pérmbajné vitaminat C, A, E, B1,B2, B6, B9,
minerale, si zink, hekur, kalcium, kalium, mangan, fosfor

vetive té forta antioksiduese, pranisé sé sasive t& médha t& tanlneve Hhe

flavonoideve, aronia vepron kundér radikaleve té lira né trup dhe keshTu p

ndihmon né parandalimin e zhvillimit t& sémundjeve kronike dhe plakjes s&
gelizave. Ndihmon né uljen e kolesterolit & larté dhe triglicerideve.

Pérfitimet nga ngrénia e aronisé jané té shumta

Rekomandohet pér migrené dhe dhimbje t€ kokés, tension té larté, parandalon
zhvillimin e infeksioneve virale dhe bakteriale t@ traktit urinar dhe pérmiréson
punén e mélcisé dhe témthit. Frutat e aronisé pérmbajné karoten, & &shtg i
dobishém pér funksionimin normal t& syve, mbrojtjen nga rrezatimi UV, formimi

i rrudhave dhe carja e lekurés. Pérdorimi i rregullt rekomandohet pér njerézit

_ ARONIA 5

~_FRUTI CUDIBERES PER
IMUNITET TE FORTE

As

dipl. farmacist
Venera Samarxhieva
BARNATORE NIMA, GJEVGJELIA

me diabet dhe té gjithé ata g& vuajné nga ulcera e stomakut. Rekomandohet
vecanérisht pér t& moshuarit, sepse ndihmon né mbrojtien nga demenca dhe
sémundja e Alzheimerit.

Aronia mund té konsumohet edhe nga njeréz plotésisht té shéndetshém, sepse
forcon sistemin imunitar dhe ka njé efekt parandalues. Eshté mé miré té
konsumohet si frut i freskét, i cili éshté njé nga 7 ushgimet qé konsiderohen si

superushqim - "superfood", por mund edhe té thahet pér t'u pérdorur né cajra,
biskota, muesli, kos dhe t& ngjashme. Pérdoret po ashtu né gatesa, sallata dhe

embeIS|rE\

PER LEXUESIT TANE TE REVISTES BETTY DO TE NDAJME 2 RECETA NATYRALE
ME ARONIA:
e Cmee—
PER INFEKSIONET URINARE ME ARONIA PER IMUNITET
- Limon i shtrydhur - Léng i shtrydhur i grejpfrutit
- Léng i shtrydhur i portokallit
- 3 lugé aronia

- Agrume té shtrydhura
- 3 lugé aronia

- Majdanoz - Vaj nenexhiku me propolis
- 2 lugé boronicé - Rrepkeé e zezé
- Xhenxhefil - Xhenxhefil

Pérzihen té gjitha Pérzihet
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Protectis xoj momara Bo BO30OHOBYBarbe Ha IIPUPOAHMOT OaAaHC BO IpeBarta 1 ’,
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Ce xopucrat Kako 6e30eeH 1 JOKa>kaH IIPOOMOTHK Kaj Aelja BKAYIyBajKIi I
HOBOpO/EeHUMIbaTa KaKo I IpeMaTypHIUTe HOBOPOAEHN! Jeria.
Kamknre ce Kopucrart 3a:

¢ Ogp:xyBarme Ha HOPMaJAHMOT IIpeBeH MUKPOOMOT ITOceOHO Kaj

o Vudantnanu KoAnKu(rpuesn), peryprurarmy, KOHCTUIIALY]a,

CrpeuyBarse Ha I10jaBa Ha ersemMa

°
Aenarta poAeHl CO HapCKI/I pes - H0406pyBaH)e Ha UMYHUTETOT

°

°

JynKIMOHaHa abA0MIUHaAHa 001Ka

e Jo HaMaayBa pU3UKOT 04, nojaBa Ha HEKpOTU3UPAYK €EHTEPOKOAUTIC

@pharma

Ten: 02/5113598 |

l'[peA yHOTpeﬁa BHMMATEAHO Ja Ce IIpOoYnTa yraTcrBoTo. 3a MHAVNKaIUITEe, pyU3sNKOT 04 yHOTpe6a
1 HeCakaHuTe AejCTBa Ha ITPaHNYIHNOT IIPOM3BOA, KOHCYyATHPpajTe Ce CO AeKap nan (l)apMaueBT.
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,Z',OHOAHI/ITEAHa Teparmja Ha aHTUOVOTCKOTO JA€KyBambhe

T'o Hamaaysaar rpucycrsoro Ha helicobacter pylori

BioGaia.
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Té pazakonté, té vecanté dhe jashtézakonisht
cilésoré jané fialét gé mund té pérshkruajné
grupin Trio Gentlemen. Treshja pérbéhet nga
kéngétarét profesionisté té operés: Dejan Stoev -
tenor, Kristijan Antovski - bariton dhe Jane
Dunimagloski - tenor.

Muzika e tyre éshté ilag pér shpirtin né ¢farédo gjendje té humorit toné. Secili prej tyre
tingéllon bukur, por sé bashku ata jané njé treshe tepér e fugishme gé tingéllon si njé.
Krijimtaria e tyre mbushullon me vepra klasike, pérpunime té hiteve mé té médha
botérore té popit té interpretuara né stilin klasik-pop, kéngé napolitane, kéngé
spanjolle dhe romanca ruse. Por ajo gqé éshté e vecanté pér ta éshté krijimi dhe
pérpunimi i kEngéve magedonase né stilin e tyre, té shogéruara me video gé nxjerrin
né pah pjesé té bukurive t&€ Magedonisé. Bashkébisedojmé me ta pér frymézimin e
tyre, motivin pér muziké té miré, si dhe promovimin e kishave dhe bukurive té
Magedonisé né videot muzikore, por edhe pér ményrén se si e ruajné shéndetin e tyre.




Si lindi Trio Gentlemen?

E gjithé ideja filloi nga Darko Neshovski, i cili hodhi
themelet e grupit pesé vjet mé paré. Menduam qé ta
provonim, dhe nése té gjithé e gjenim veten né té, té
vazhdonim mé tej. Nuk kishim emér, por pér njé kohé
shumé té shkurtér Dejani gjeti rastésisht frymézim nga
etiketa e njé pije té kéndshme, andaj ja ku jemi tani pas
pesé vitesh e ca muajsh té njohur si "Trio Gentlemen".
Ndérkohé pati njé ndryshim né pérbérje, sepse Darko
vendosi té shpérngulej nga vendi, késhtu gé né vend té tij,
me sugjerimin e veté Darkos, e ftuam Jane
Dunimagloskin, i cili edhe sot e késaj dite éshté pjesé e
tregimit té "Trio Gentlemen".

Si e ruani ekuilibrin midis migésisé dhe punés?
Ne jemi para se gjithash miq dhe kolegé, sepse qé té tre
jemi té punésuar né Operén dhe Baletin e Magedonisé.
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Thuajse nuk kalon dité pa u dégjuar me njéri-tjetrin,
ndérsa puna éshté pjesé e pashmangshme e bisedave
tona.

Me cilét autoré té muzikés bashképunoni mé shumé?
Ne jemi té hapur pér bashképunim me té gjithé autorét
gé diné té dallojné cilésiné dhe vecantiné e asaj qé b&mé.
Jané vértet té shumté ata me té cilét kemi bashképunuar
dhe me siguri gqé do té keté edhe té tjeré té cilét e shohin
si sfidé té shkruajné pér ne.

Si i zgjedhni kéngét pér pérpunim?

Para sé gjithash, kénga duhet té keté “peshé’, pérkatésisht
duhet té keté njé linjé vokale té bukur me harmoni té
gjeré, né ményré gé ta pérpunojmé pér tre vokale dhe
natyrisht, duhet té jeté e njohur, gé audienca ta njohé
prapéseprapé, por né njé trajté té re.

YYBAPU HA 3APABJETO
HA KOCKUTE U MYCKYJIUTE

&) 3ApaBu 1 LiBPCTH KOCKMU
-Bea MycKynHu rpyeBun 1 6051KM
-3a jak %HOHOUJKMOT cuUcTem
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Shpesh pérdorni vendndodhje nga Maqgedonia né
videot muzikore. Cili éshté frymézimi pér kété?

Pérgjigja pér frymézimin gjendet né veté pyetjen...
Magedonia! Le té nxjerrim né pah té gjitha vlerat dhe
bukurité e saj.

Né videot muzikore, rolin kryesor e luajné njé djalé dhe
njé vajzé, té ciléet jané té dashuruar dhe shijojné
bukurité dhe vendet ku xhirohet videoja, né ményré qé
té pérshkohet historia e bukur e kéngés. A éshté ky njé
skenar gé do ta vini né jeté né té ardhmen?

Dashuria, rinia dhe atmosfera e pérsosur népér zonat e
bukura té prekura dhe ato mé pak té prekura té
Magedonisé jané gjithmoné njé frymézim i miré pér
skenar.

Deri mé tani keni dhéné disa shfagje dhe koncerte né
té gjithé vendin. Cili éshté suksesi juaj mé i madh né
até fushé?

Pér sa kohé gé ekzistojmé, kemi dhéné mbi 220 shfagje né
té gjithé vendin toné dhe jashté tij. Cdo shfagje éshté njé
histori né vetvete, njé sukses né vetvete dhe i ndryshém
nga tjetri.

Cfaré ju bén krenaré né punén tuaj?

Shumé gjéra! Krenaré na bén kémbéngulja joné né skenén
muzikore dhe mosrénia nén ndikimin e asnjé tendence,
krenaré na bén respekti i ndérsjellé mes nesh dhe
kapércimi i situatave té véshtira dhe té krizés, krenaré na
bén njohja joné e cila béhet mé e theksuar me kalimin e
kohés dhe mbase mé krenaré jemi pér thjeshtésiné toné
dhe profesionalizmin té cilit i kemi géndruar besnik.

Me cilét interpretues keni bashképunuar deri mé tani?
Ne jemi tre né skené, késhtu gé nuk kemi nevojé pér
interpretues shtesé, por megjithaté kemi bashképunuar
me disa interpretues dhe madje kemi regjistruar disa video
té pérbashkéta. Nése kemi propozime dhe ide té mira do té
vazhdojmé ta béjmé edhe mé tej.

| keni pérpunuar né ményré té pérkryer disa nga
kéngét e Toshe Proeskit. A mund té presim mé shumé
pérpunime té kéngéve té tij prej jush?

Faleminderit! Toshe dhe muzika e tij nuk mund té lihen
ménjané né krijimtariné toné té métutjeshme, prandaj pa
dyshim gé duhet té pritni edhe aranzhime té tjera nga
opusi i tij.

Si e ruani shéndetin pér té mbrojtur zérat tuaj té
fuqgishém?

Ju falénderojmé edhe njé heré pér fjalét lavdéruese. Do té
tregojmé njé ngjarje qé na ka ndodhur né njé bisedé té
drejtpérdrejté né televizor diku né fillim kur Darko ishte
ende me ne. Moderatori béri té njéjtén pyetje, duke
hamendésuar se b&mé njé jeté té qetd, pa stres, pa
ngritur zérin kur flasim, kurse Darko, duke dashur t'i
pérmbledhé té gjitha né njé fjali, iu pérgjigj vetétimthi: “e
dini, ne kemi njé trajtim té vecanté dhe kjo éshté njé goté
veré e kuge dhe njé meze e kéndshme” Kuptohet qgé té
gjithé u befasuam nga kjo pérgjigje, por e kthyem né
shaka dhe ja ku po kthehemi pérséri te ai lapsus pas kaq
shumé kohésh.

A keni njé dieté té vecanté pér energji shtesé né ditét
e ngarkuara?

Qé té gjithé jemi gustatoré té médhenj, disa nga ne
gatuajmé disa jo, por té gjithéve na pélgen té hamé miré
dhe té respektojmé ushgimin e kéndshém dhe té
shéndetshém qé éshté i nevojshém pér energji shtesé.
Cdo moment i kaluar sé bashku né njé tryezé té bukur
éshté i mrekullueshém pér ne sepse shndérrohet né njé
kéngé, aranzhim spontan té zérave, gaz dhe hare.

Si jeni pérshtatur me "normalitetin e ri" si pasojé e
virusit korona?

Jemi njé ekip gé ka déshmuar se "normaliteti i ri" nuk na
bén dot asgjé. Kemi materiale té gatshme pér t'i [éshuar,
madje pa gené nevoja as té béjmé prova té pérbashkéta,
si dhe disa projekte té tjera. Ne e déshmuam kété gjaté
késaj periudhe dhe jemi ndér té parét gé dhamé shfagje
sapo u miratua protokolli pér interpretime publike. Kemi
edhe shfagje me data tashmé té caktuara, késhtu qé le té
mésohet "virusi korona" me ne, sepse ne do té jemi kétu
dhe do té kéndojmé.



Cilat jané planet tuaja pér té ardhmen pér sa i
pérket muzikés?

Né té ardhmen e afért duhet t& mbajmé koncertet
tona né Nju Jork dhe Moské, té cilat jané shtyré pér
shkak té "normalitetit té ri", do té nxjerrim kéngé té
reja, si origjinale ashtu edhe té pérpunuara dhe pak
"pérzierje" me folklorin, cka é&shté pjesé e
pashmangshme e jona, do té& mbajmé shumé
koncerte, do té marrim pjesé né festa private et;.
Kushdo qé déshiron té ndjeké punén toné éshté i
ftuar té shikojé fagen toné né Facebook "Trio
Gentlemen".

Cili éshté motivimi juaj mé i madh pér té krijuar?
Ne nuk kemi nevojé pér shumé motivim. Kjo
puné pér ne éshté edhe pérditshméri edhe
hobi. Natyrisht, pa dashuri pér punén, pér té
aférmit dhe pér jetén nuk ka asgjé, késhtu gé
dashuria éshté ajo pér té cilén kéndojmé dhe e
cila na jep shtytje pérpara.
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Dita Botérore e Ndihmés sé Paré shénohet né t& gjithé botén cdo vit, té
shtunén e dyté t8 shtatorit. Kjo dité u caktua nga Federata
Ndérkombétare e Shogérive té Krygit t& Kug dhe Gjysméhénés sé Kuge
né vitin 2000 dhe qé atéheré festohet ¢do vit.

N& kété dité, mé shumé se 100 Shogéri Kombétare té Kryqit t& Kug dhe
Gjysméhénés sé Kuge né té gjithé botén organizojné ngjarje dhe
aktivitete qé synojné ngritjen e vetédijes publike pér ndihmén e paré
dhe shpétimin e jetés né situata té pérditshme dhe té krizés, si dhe
promovimin dhe pérkrahjen e njohurive dhe aftésive pér ofrimin e
ndihmés sé paré pér publikun e gjeré.

Aftésité e ndihmés sé paré duhet té jené té disponueshme pér té gjithé
si njé vepér humanitare qé i fugizon njerézit t& shpétojné jeté dhe t&
ndihmojné né shérimin nga démtimet e papritura ose nga sémundjet.
Pér kéto arsye, Krygi i Kug i Republikés sé& Magedonisé sé Veriut
pépiget qé té paktén njé anétar i secilés familje t& arsimohet dhe té

aftésohet pér té ofruar ndihmén e paré, ndaj ju inkurajojmé qé té
mermi pjesé né njé nga trajnimet tona té ndihmés sé paré.

Ndihma e paré nuk jepet gjithmoné nga personeli mjekésor, sepse né
aksidentet e pérditshme dhe emergjenca njerézit e thjeshté shpesh
detyrohen t& ofrojné ndihmén e paré pér t'i shpétuar jetén dikujt.
Ndihma e paré ndonjéheré mund té pérfshijé improvizim, por nése
personi gé jep ndihmén e paré nuk e di se cfaré po bén, né vend se ta
ndihmojé mund ta démtojé personin e prekur. Prandaj, Federata
Ndérkombétare e Shogérive té Kryqit t8 Kug dhe Gjysméhéngs sé
Kuge inkurajon njerézit qé té ndjekin trajnimet themelore t& ndihmés
sé paré ose t6 paktén té edukohen pér pérdorimin e té gjitha
materialeve dhe mjeteve t& mundshme.

Sigurimi i ndihmés sé paré cilésore dhe bazuar né shkencg, qé éshté i
disponueshém pér té gjithé, do t& kontribuojé né ndértimin e
komuniteteve té sigurta dhe té shéndetshme, duke parandaluar dhe
vogéluar rreziget e aksidenteve dhe fatkegésive té pérditshme.
Ndérmarrja e veprimeve né kohén e duhur dhe zbatimi i masave

SHENIMI | DITES BOTERORE
TE NDIHMES SE PARE

standarde dhe adekuate té ndihmés sé paré éshté vendimtar pér shpétimin e jetés sé
njeriut.

Pér shkak té situatés globale me pandeming KOVID 19, si dhe rolin né rritie dhe me
zhvillim té shpejté té shogérive kombétare té Kryqit té Kug dhe Gjysméhénés sé Kuge né
kohé krizash, kété vit éshté menduar qé Dita Botérore e Ndihmés sé Paré té
pérgendrohet te pandemia, né ményré qé té pérhapen mesazhe pér parandalim dhe té
sugjerohen aktivitete dhe aftési té ndihmés sé paré gé mund té pérshtaten kudo,
pérfshiré mésimin né largési pérmes pérdorimit & platformave t& reja arsimore.

Nén moton "Pérshtatja e praktikave t& ndihmés sé paré né pérputhje me pandeming”, ku
grupet kryesore té synuara do té jené fémijé dhe té rinj, mésues dhe prindér, mé 12

shtator t8 vitit 2020 do té shénohet Dita Botérore e Ndihmés sé Paré. Organizatat bashkiake
té Kryqit t8 Kug dhe Organizata bashkiake e Kryqit t& Kug t8 qytetit t8 Shkupit, né
bashképunim me institucionet pérkatése (institucionet shéndetésore, policing e trafikut,
ndihmén urgjente mjekésore, njgsité e zjarrfikésve, drejtoring pér mbrojtje dhe shpétim,
gendrén pér menaxhim me krizat, policing, ushtring, qeverité lokale etj) me rastin e Dités
Botérore t& Ndihmés sé Paré organizon disa aktivitete né formén e ushtrimeve simuluese dhe
demonstruese, ku ekipet mobile dhe vullnetarét tané do té kené mundésiné t'i demonstrojné
dhe t'i ripértérijng njohurité e tyre pér ndihmén e paré. Gjithashtu, né Ditén Botérore té
Ndihmés sé Paré, né disa pika do t& shpérndahen materiale informative-botuese, ndérsa né
organizatat komunale t& Krygit t Kug do té zhvillohet trajnim pér edukimin e
hashkémoshataréve pér ndihmén e paré, me géllim t& pércjelljes sé njohurive dhe aftésive té
ndihmés sé paré.

Kryqi i Kug i Republikés sé Magedonisé Veriore



TREGIME POZITIVE

"6 bashk lemi.”

Shogata “Sé bashku mundemi”, e cila ekziston vetém 2 vjet e
gjysmeé, ka realizuar projekte dhe aktivitete t& shumta né fushén e
pérmirésimit t€ cilésisé sé jetés, pérmirésimit té statusit shogéror
dhe pérfshirjes sociale t& personave me aftési té kufizuara,
veganérisht fémijéve Eshté ﬁala pér pmjekte té tilla si
nga Fondacioni Shoggria e Hapur; ‘ Perfshlrja g famijéve me nevoja
té veganta né jetén sportive” et].

- Shogata u akreditua pér té vézhguar zgjedhjet presidenciale né
vitin 2018. Vézhgues né té dy raundet zgjedhore ishin personat me
nevoja té veganta, pémdryshe anétaré té shogatés, dhe projekti u
financua nga Komuna e Gostivarit dhe ndérmarrje private.

- Shogata éshté e certifikuar nga KSHZ pér trajnimin e anétaréve té
keshillit zgiedhor né nivel shtetéror pér zgjedhjet e ardhshme
parlamentare (projekti po zhvillet).

- Organizimi i trajnimeve pér prindérit e fémijéve pér paralizén
cerebrale, né bashképunim me "Medicus help" dhe me trajnere
Prof Dr. Luijana Mudinova.

- Organizimi i njé debati publik "Pértej mureve ka shpresé" me
prindérit e fémijéve me autizém, me rastin e Dités Botéror té
Autizmit — pedagogé, psikolog drprof Musa Musai, pediater
Primarius Ferit Muga, pediatér Baki Taravari, edukator special Samit
Grble.

- Organizimi i njé shfagjeje t&é modés pér fémijét me nevoja té
veganta me rast té Vitit té Ri 2018.

- Dy vizita né Parlamentin e Republikés sé Magedonisé sé Veriut,

me simulimin e njé seance parlamentare nga
femijé me nevoja té vecanta dhe njgkohésisht
anétaré té shogates (2018/2019).

- Pushime verore katér-ditore (64 persona) né
Velipojé (Shqipéri) - fémijé me nevoja té vecanta
té shogéruar nga njé prind, si dhe njeréz té
shurdhér dhe me véshtirési né dagjim (2019).

- Pushime dimérore me fémijét me nevoja té
vecanta né gendrat e skive Mavrové dhe Kodra e
Diellit (3 dité secila - 55 fémijé me nevoja t&
vecanta té shoggruar nga njé prind secili).

- Ekskursion dy-ditor né Vloré (55 persona) me
rastin e Dités sé Pavarésisé sé R. sé Shqipérisé
(2018).

- Vizité né Meckin Kamen - Krushevé (55
persona), me rastin e 8 shtatorit, Dités sé
Pavarésisé sé Magedonisé.
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- Pjesémarrja e pérfagésuesve té shogatés soné né disa debate publike né komisione
parlamentare pér miratimin e ligjeve né fushén e mbrojtjes sé té drejtave té fémijéve me
nevoja té vecanta.

- Vlizité né Kishén Sveta Bogorodica me rastin e festés sé Krishtlindjes dhe Xhamisé sé
Sahatit me rastin e Fitér Bajramit, me fémijé me nevoja t& vecanta me prejardhje t&
ndryshme etnike dhe fetare.

- Pjesémarrja né Marshin "Stafeta e barazisé 2018" dhe njé séré aktivitetesh t€ tjera.
Gjaté pandemisé me Kovid-19, Shogata “Sé bashku mundemi” i pérgendroi aktivitetet e
saj né ballafagimin me krizén, megengse pér shkak té gjendjes sé jashtézakonshme, u ul
fugia ekonomike e familjeve té anétaréve tang, u véshtirésua fumizimi dhe doli né pah
ndjeshméria e késaj kategorie t& fémijéve nga infeksionet. Prandaj, ne organizuam
shpémdarjen e paketave me ushgim, produkte higjienike, produkte pér dezinfektim,
ushgim t& gatshém té vakumuar, si dhe ilage dhe pajisje mbrojtése (maska dhe doreza).

Vullnetarét tané morén pjesé né njé punétori pér ofrimin e sigurt té ndihmés dhe ushgimit
né kushte epidemie, té organizuar nga Komuna e Gostivarit, ASHP - Gostivar dhe Klinika
pér Sémundje Infektive - Shkup. N& ofrimin e ndihmés, vullnetarét tané i njoftuan njerézit
me aftési t& kufizuara dhe anétarét e familjeve té tyre me masat e mbrojties nga
koronavirusi.

Shpendi Salija
Kryetar i Shogatés sé Personave me
Aftési té Kufizuara "'Sé bashku mundemi*, Gostivar
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Rosacea éshté njé sémundje e zakonshme e (ekurés qé manifestohet me skugje, pugrra dhe
enjtje té l8kurés sé fytyrés. Kjo semundje pérshkruhet me flalét "pugrra te té miturit". Fillon
papritur me skugje né fytyrg, e cila kalon shpejt dhe mé pas pérséritet. Zhvillimi i sémundjes
con né shfagjen e skugjes sé vazhdueshme té [ekurés né qender té fytyrés, me mundgsi pér
os a cea t'u pérhapur né fage, ballé, mjekér dhe hundé. M& voné mund té pérfshihen edhe syté,
veshét, gjoksi dhe shpina. Pas njé kohe, fillojné té shfagen ené té holla té gjakut meth

&kurés sé kuge me pugrra té vogla dhe ndryshe nga aknet, kétu nuk ka prani té komedoneve
(pika té zeza).

Kur shfaget rosacea sé pari, skugja zhduket shpejt dhe mé pas pérséritet. Jo t gjithé i zhvillojné té gjitha simptomat, p.sh. enét e vogla té zgjeruara té
gjakut mund t& jené edhe rezultat i ekspozimit té zgjatur né diell. Sidoqofté, nése ekura nuk kthehet né ngjyrén normale dhe ndryshimet e mésipérme
jané té dukshme, &shté miré gg té vizitoni njé dermatolog. Kjo gjendje mund té zgjasé me vite, kohé pas kohe mund té shérohet plotésisht, por pa
trajtimin e duhur s'ka dyshim & do té pérkeqgsohet. Rreth 30% e njerézve me rosacea kané njé ndjesi djegieje, kruarje té syve, gjendje gé e njohim si
konjunktivit dhe e cila nése lihet pa trajtuar mund té cojé né komplikime serioze té shikimit.

Si té njihni rosacean
Né fytyré shfagen pugrra té vogla té kuge, disa prej té cilave me gelb, té shoggruara
nga skugje dhe ené t& holla té gjakut té dukshme né sipérfagen e lekurés.

NE rastet mé té rénda, zhvillohet njé gjendje e quajtur rinofimé. Gjéndrat dhjamore
zmadhohen dhe fryhen, skugja né hundé zmadhohet - kjo zhvillohet né gjysmén e
poshtme té& hundgs afér fageve. Rinofima mé sé shpeshti shfaget tek burrat.

Kur shfaget mé sé shpeshti?
Té miturit e moshés midis 30 dhe 50 vjec, me [ekuré té zbehté, jané pacient&t mé té
zakonshém & té dy gjinive. Ndonjéheré sémundja éshté mé e pérfagésuar né
menopauzé, késhtu qé graté shpesh ankohen pér ndjeshmeri té larté ndaj preparateve
t8 kozmetikés. Ndjenja e turpit, ekspozimit, presionit, stresit, nése jané té pranishme,
mund ta theksojné edhe mé shumé skugjen.

Shkaget e paragitjes?
Shkaget e késaj sémundjeje jané akoma té pagarta. Behet fjalé pér njé inflamacion té
[8kurés qé shoggrohet me hollim té enéve té gjakut, né té cilin mund té luajé rol njé
agjent infektues, si Demodex dhe Helicobacter pylori. Por sigurisht gé mund té
ndikojné edhe imuniteti i lindur dhe faktorét e jashtém, pra faktorét mjedisoré. |

Késhilla pér pacientét me rosacea

« Shmangni cdo gjé qé mund té nxité gjendjen, sic jané pijet e nxehta, ushqimet
pikante, kafeina dhe alkooli, té cilét mund tjua skugin fytyrén edhe mé tepér. Duhet
ta dini gé pirja e alkoolit mund t& pérkeqgsojé simptomat. Té njéjtat simptoma mund
té jené té pranishme edhe te njerézit qé nuk piné fare alkool.

« Mbroni veten nga dielli. Qéndroni né hije sa heré té keni mundgsi, kufizoni [évizjen
né diell, mbani kapelé dhe pérdomi kremra me faktor mbrojtés SPF 15 e mé lart, me
té cilin duhet té lyheni ¢do dy oré.
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EAU THERMALE

URIAGE Roseliane
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« Shmangni temperaturat skajshmérisht té nxehta dhe té ftohta, sepse
mund t'ju pérkeqéschen simptomat.

» Qéndroni mé shpesh né ajér t& pastér, mos rini né ambient tepér t&
nxehtg. Mos e kruani, férkoni ose masazhoni fytyrén.

« Shmangni kozmetikén dhe produktet e fytyrés qé pérmbajné alkool.
Llakun pér floké pérdoreni ng sasi mé t& vogla, duke shmangur kontaktin e
drejtpérdrejté me (&kurén e fytyrés.

« Mbani njé ditar té episodeve té skugjes qé lidhen me konsumimin e ndonjé
ushaimi, produkt, aktivitet, ilag ose dicka tjetér gé e pérkegéson gjendjen.

Trajtimi

Rosacea zakonisht nuk njihet fillimisht si sémundje, por éshté shumé e
réndésishme té njihet, né ményré gé té ndérmerren hapat e paré né kontrol-
lin e situatés. Mos héni veté-diagnostikim dhe trajtim sipas kokés suaj, pasi
shumé produkte pér pérkujdesje té l8kurés mund té provokojné skugjen.
Dermatologét rekomandojné njé kombinim té trajtimeve pér secilin pacient
vegmas. Keto trajtime duhet t& parandalajné zhvillimin e sémundjes.

Kremrat, losionet, shkumat, xheli pér larje jané pjesé e terapisé lokale,
ndérsa antibiotikét, metronidazoli, benzoilperoksidi, acidi azelaik, retinoidet
jané pjesé e ilageve. PErmirésimi i simptomave té Ekurés vérehet pas tre
deri katér javé nga fillimi i terapisé. Pér efekt mé t& madh, terapia duhet té
zgjasé sé paku dy muaj.

Marrja e antibiotikéve jep rezultate mé té mira sesa trajtimi lokal. Prepara-
tet, si kortizoni, mund t& zvogélojné skucjen né fytyré, por nuk duhet té
pérdoren pér mé shumé se dy javé, pasi shkaktojng rrallimin e (&kurés dhe
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ritje té pérséritur té skugjes. Eshté mé miré té pérdoren preparatet
e rekomanduara nga njé dermatolog.

Enét e vogla té zgjeruara té gjakut mund té trajtohen me laser, kurse
skugja mund t& mbulohet me pudér té gjelbér.

Trajtimet e posagme

Rinofima trajtohet me ndérhyrie kirurgjike. Indet e tepérta duhet té
higen me shumé kujdes me dermoabrazion, laser dhe metoda té
tjera kirurgjikale.

Celési pér trajtimin e suksesshém té rosaceas éshté diagnostikimi
dhe trajtimi i hershém. Eshté shumé e réndésishme té ndigni
udhézimet e dermatologut. Nése lihet e patrajtuar, rosacea
pérkegésohet, duke e véshtirésuar kontrollin e sémundjes.

Prim. Dr. Lidija Biserkoska Atanasovska
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Gingio 80 mg * | Gingio 120 mg
60 tableta té veshura 60 tableta té veshura
me film me film

TABEX® 1.5 mg, cytisine
100 tableta té veshura
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CentaHazan® | CentaHasan® | " Pantenol mast “ Pantenol krem
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Herbal
Non Toxic
Natural Product
with Eucalyptus SPRAY
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SHAMPOO

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




ISH-DUHANPIRESIT KANE
TE DREJTE!

A éshté pirja e duhanit njé gjé personale?

PA DUHAN PER NJE MUAJ

Eshté fakt q&é mé shumé se 80% e duhanpirésve
nuk jané fajtoré gé jané duhanpirés, duke gené
se kang filluar té piné duhan gé si fémijé, kur
nuk kané gené né gjendje t'i béjné ballé tundimit
dhe ta refuzonin cigaren e ofruar. Pirja e duhanit
éshté sémundije e varésisé, sepse nikotina né
produktin e duhanit shkakton njé varési té forté
té cilén duhanpirésit e kané té véshtiré pér ta
mposhtur.

Shumé duhanpirés

uljr

ané dilema: cfaré eshté
hté duhanpirés, si éshté

ish-duhanpirés, nése
kspozimi ndaj tymit

dhe sa i rr
té duhanit.

Duhanpirésit shpesh komentajné:

« Mjeku im mé dérgoi né rehabilitim, por uné mund ta (& duhanin edhe pa
ilage.

« Uné nuk jam kushedi se cfaré duhanpirési.

« Askush nuk ka faj se jam duhanpirés.

« Po té mos ishte pér té, uné nuk do té pija duhan.

« Ai/ajo nuk éshté kushedi se cfaré duhanpirési/je kur pi vetém 15 cigare
né dité.

« Nése do té pija duhan aq shumé sa ai/ajo, kurré nuk do € higja doré nga
pirja e duhanit.

« Ai/ajo mendon se nése ai/ajo e ka [éné duhanin, edhe uné duhet ta béj.
« Mé té kéqjjté jané ish-duhanpirésit, njeriu nuk mund té pi duhan né page
né prani té tyre.

Nga ana tjetér, nga jo-duhanpirésit shpesh dégjojmeé:

« Ai gé pi duhan éshté fajtor veté, éshté zgjedhja e tij, éshté puné pér té.
« Nuk mund té ndikohet tek duhanpirésit, ata jané té pandreqshém.

A éshté gjithcka kaq bardhé e zi? Sigurisht ge jo. Si pér gjithcka né jeté,
ka zgjidhje té mira dhe jo aq té mira, prandaj s'ka si té jeté ndryshe edhe
me [€nien e duhanit.

20
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DUHANPIRES, DEGJONI ISH-DUHANPIRESIT!

Filloni sot

Béhuni njé ish-duhanpirés - do té ndiheni mé miré, do té mbani eré
mé té miré, do té dukeni mé miré dhe do té keni mé shumé para.
Jini kémbéngulés dhe té géndrueshém né géllimin tuaj, qé edhe ju té
béheni ish-duhanpirés.

ISH-DUHANPIRESIT JANE ME TE SHENDETSHEM

Té gjithé e dimé se nikotina @shté njé faktor serioz rreziku pér
sémundjet kronike akute dhe té rénda. Eshté fakt i vértetuar se
nikotina éshté shkaktar i drejtpérdrejté i disa sémundjeve, kurse pér
disa té tjera kontribuon ndjeshém. Nuk éshté fshehtési se mbi 650
000 evropiané vdesin ¢do vit nga sémundjet gé lidhen me pirjen e
duhanit. Pérfitimet shéndetésore pér ata qé [éné duhanin jané té
shumta, ndérsa efektet pozitive nga ndérprerja e pirjes sé duhanit do
té jené té dukshme shumé shpejt:



« Pérmirésohet cilésia e jetés

« Largohet kolla e pakéndshme dhe e vazhdueshme

« Rritet kapaciteti i mushkérive

« Rritet energjia fizike dhe mendore

« Ftohjet, infeksionet dhe sémundje té tjera do té ndodhin mé rrallé dhe
do té shérohen mé shpejt

« Rreziku i zhvillimit t& déshtimit t& zemrés dhe kancerit do té ulet
ndjeshém.

ISH-DUHANPIRESIT NDIHMOJNE DUHANPIRESIT

Ish-duhanpirésit mbrojné shéndetin e familjes, miqve dhe kolegéve té
tyre. Déshira e ish-duhanpirésve pér té ndihmuar duhanpirésit éshté e
dobishme dhe e mirépritur. Duhanpirés, pranoni ndihmén nga
ish-duhanpirésit, sepse ata e diné mé sé miri se ¢faré do té thoté té pish
duhan dhe cfaré do té thoté té jetosh pa thithur tym dhe nikotiné. Ja
pérse ish-duhanpirésit kané té drejté!

ISH-DUHANPIRESIT KANE VETEBESIM ME Tk MADH

Lénia e duhanit éshté njé sukses i madh, por nuk éshté as e thjeshté dhe
as e lehté. Ish-duhanpirésit jané shumé krenaré pér suksesin e tyre.
Miqté dhe familja juaj gjithashtu do té jené krenaré pér ju kur té lini
duhanin. Vetédija pér forcén e vullnetit tuaj pasi do t'ia dilni té mposhtni
njé nga varésité mé té forta, ndjenja e kénagésisé pér pamjen tuaj dhe
gjendjen fizike, era mé e kéndshme e trupit té cilén do ta véné re edhe té
tjerét, jané vetém disa nga gjérat qé do té kontribuojné né rritjen e
vetébesimit tuaj.

ISH-DUHANPIRESIT KANE LIRI ME TE MADHE DHE NDJEHEN ME MIRE
Askush nuk po ju detyron té higni doré nga pirja e duhanit. A ndiheni keq
sepse familja dhe miqté tuaj ju fajésojné pér pirjen e duhanit? A ju
paralajméron punédhénési juaj se do t'ju hegé nga puna pér shkak té
duhanit? A ju ka ndodhur ndonjéheré té kérkoni pa sukses njé cakmak
apo njé fije shkrepése nga njeréz té tjeré, té dilni nga restorant midis dy
shérbimeve, t& humbni momentet mé té mira té festave, té nervozoheni
gjaté fluturimeve té gjata né aeroplan, e téré kjo pér shkak té pirjes sé
duhanit? Duke pasur parasysh kéto dhe situata té ngjashme, pse té mos
béni pérpjekje dhe té higni doré nga pirja e duhanit me géllim gé té
ndjeheni mé mirg?

ISH-DUHANPIRESIT KANE TE DREJTE!

ISH-DUHANPIRESIT DUKEN ME MIRE

Lékura e fytyrés sé ish-duhanpirésve nuk éshté pérhirté dhe ata nuk
kané njolla té verdha né gishta, por kané dhémbe té bardhé dhe flokeé té
ndritshém! Lénia e duhanit éshté trajtimi mé efektiv i bukurisé.

ISH-DUHANPIRESIT FLENE ME MIRE

Né moshén e rinisé mbase pirja e duhanit nuk ju sjell probleme me
gjumin, por gjendja ndryshon me kalimin e viteve. Gulgimi juaj ju bén té

zgjoheni té lodhur né méngjes, kurse pirja e duhanit gjaté natés
shkakton sekretim té shtuar té adrenalinés, qé con né pagjumeési dhe e
bén mé té véshtiré qé t'ju zéré gjumi.

ISH-DUHANPIRESIT JANE ME PAK NERVOZE

Duhanpirésit shpesh ndezin cigare kur jané nervozé. Pas ndezjes sé
cigares, niveli i nikotinés né gjak rritet dhe duhanpirésit ndjehen mé té
qeté, por vetém pér njé kohé té shkurtér. Nikotina vepron si stimulues,
duke ndihmuar né clirimin e adrenalings, i cili krijon njé ndjenjé ankthi
dhe nervozizmi. Pér mé tepér, njé jeté me varési véshtiré se mund tju
lejojé ndonjéheré té relaksoheni. Prandaj, éshté mé miré té higni doré
nga pirja e duhanit dhe té shpétoni nga nervozizmi.

ISH-DUHANPIRESIT MBAJNE ERE ME TE KENDSHME

Kur té higni doré nga pirja e duhanit, nuk do t& mbani mé eré tymi té
cigares. Tymi i cigareve nuk éshté aq i pakéndshém pér duhanpirésit,
sepse até eré mbajné rrobat e tyre, até eré e mbajné fémijét e tyre, me
flalé té tjera, @shté njé eré e njohur né shtépiné e tyre dhe atyre nuk u
pengon. Por pér 71% té evropianéve gé nuk piné duhan, era juaj e
cigares éshté e pakéndshme. Madje mund té jeté njé pengesé serioze
pér té krijuar dhe mbajtur shogéri.

ISH-DUHANPIRESIT KANE ME SHUME PARA

Njé paketé prej 20 cigaresh kushton mesatarisht rreth 2.5 euro dhe ¢cdo
duhanpirés mund té pérballojé té paktén njé paketé né dité. Nése pini
njé paketé cigare né dité, kjo éshté disa heré mé e larté se paga
mesatare né vit. Ju mund ta llogaritni veté dhe té siguroheni gé nése
ndaloni pirjen e duhanit mund t'ia lejoni vetes té shkoni né pushime
verore, dimérore ose té pérjetoni disa fundjava té kéndshme dhe pérvoja
té pafundme té paharrueshme. Cdo vit do té kurseni té pakién té njéjtén
sasi parash dhe do té vazhdoni késhtu pér pjesén e mbetur té jetés tuaj.
Nése ndaloni pirjen e duhanit, do t'i mundésoni vetes shumé pérjetime
té bukura dhe udhétime té paharrueshme.

*Teksti éshté marré nga broshura "ISH-DUHANPIRESIT KANE TE DREJTE"
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Spec Dr. lka Peshig
Shefi i Kabinetit pér parandalimin dhe hegjen doré nga pirja e duhanit
Klinika e pulmolagjisé, Oendra Klinike e Serbisé
Pérkthimi dhe pérshtatja:
Instituti i Shéndetit Publik i Republikés sé Magedonisé Veriore



ME NDRYSHIME TE
VOGLA PER NJE

SHENDET ME TE MIRE FIZIK
DHE MENDOR

Pérmes ndryshimeve té vogla né jetén e pérditshme né njé
pérmirésim té ndjeshém té shéndetit fizik dhe mendor

Ngjarjet e fundit té lidhura me pandeminé na kané ballafaquar me
njé periudhé stresuese dhe traumatike. Qéndrimi né shtépi dhe
shndérrimi i atmosferés shtépiake né njé zyré pune, shesh lojérash
pér fémijé, hapésiré pér ushtrime ose géndrimi né njé "mjedis té
pasigurt dhe té rrezikshém" pér njé kohé té gjaté, te shumé prej
nesh shkaktuan ndryshime psikologjike, fizike, por mé sé shumti
emacionale.

Pothuajse secili nga ne, né njé moment té caktuar ka pérjetuar friké,
ankth, mendime déshpéruese, prekshméri mé té larté, ndryshime
né humor dhe oreks, ndjenja té pafugisé dhe hutimit. Kur njerézit
jané té stresuar, shtrembérimi mendor &shté shpesh i pranishém,
gjé qé con né vetd-shkatérrim dhe mund té shkaktojé pasoja shumé
té rénda né planin afatgjate.

Kam 7 vjet q& merrem me fitnes né ményré aktive dhe kam 4 vjet gé
punoj si psikologe. Né cilésing e psikologes dhe trajneres sé fitnesit,
kam ardhur né pérfundimin se trupi dhe shpirti si pjesé thelbésore
té qenieve njerézore jané té pandashme, ¢rregullimi i njérés shpesh
con né crregullim té tjetrés. Kjo éshté arsyeja pse, pér mendimin
tim, stérvitja e mendjes éshté po aq e réndésishme sa stérvitja e
trupit. Nése mendja dhe trupi jané né bashkérendim, atéheré mund
té flasim pér njé person té ploté, me gjasa shumé mé té uléta té
humbjes sé mundshme.

S njé person qé déshiron té ndihmojé té tjerét, e dija se duhet té isha
fleksibile edhe né kété situaté. Q@ né fillim, kur mendohesha se cila
do té ishte ményra mé e miré pér t'i motivuar njerézit té qéndrojné
té pranishém dhe té vetédijshém gjaté vetéizolimit, vendosa té
filloja filmimin e stérvitjeve té mia né shtépi dhe té jepja késhilla pér
pérmirésimin e shéndetit fizik dhe mendor. Gjaté gjithé periudhés,
pothuajse deri né fund, isha aktive me stérvitje té pérditshme dhe

mesazhe motivuese pér t'i mbajtur njerézit zgjuar edhe nga shtépia.

Qéllimi im ishte té dérgoja mesazh te té gjithé se kur kujdesemi pér
trupin, gjithashtu ndihmojmé né pérmirésimin e shéndetit mendor.
Ndonjgheré nuk t@ jepet t& flasésh ose thjesht nuk ke me ke, por té
ndan vetém njé stérvitje nga flakja e atyre mendimeve dhe energjisé
negative, té cilat kané zéné vend né trupin ténd dhe e kané béré
vatér té gjithfaré ndikimesh gé vijné nga jashté.

Eshté interesante qg, ata qé ushtrojné rregullisht dhe i njohin pérfitimet e
aktivitetit fizik (ritja e sekretimit té edorfinés, pérmirésimi i qarkulluar, ulja
e stresit dhe mendimeve negative, pérballimi i presionit té larté té gjakut,
parandalimi i sémundjeve dhe forcimi i imunitetit etj.) e patén té lehté té
géndronin aktivé dhe shumicén e kohés nuk kishin ndonjé véshtirési té
madhe. Nga ana tjetér, shumé gra dhe vajza, té cilat nuk kishin gené aktive
dhe nuk ushtroheshin mé parg, filluan t& mé shkruanin dhe té ushtroheshin
me mua. Kété e mora si njé shenjé se megjithaté varet nga ne, nga secili
individ, se sa do té pérpigemi t& nxjerrim dicka pozitive nga njé situaté e
ketillg.

Ato vajza dhe gra qé filluan té ushtroheshin me mua, mé shkruanin cdo dité
se kishin vérejtur pérmirésim né gjendjen shpirtérore, se flinin mé mirg, se
nuk sulmoheshin nga mendimet negative si mé parg, se ia dilnin mé miré né
krye me njerézit mé té dashur, megjithése mendoj se edhe pér fémijét, si mé
té vegjlit ashtu edhe adoleshentét, kjo periudhé ishte mjaft stresuese dhe e
panjohur.

Fakti qé pashé se njerézve u duhet vetém njé shtysé e vogél pér té kaluar
nga plogéshtia né 1 oré ushtrime né dité, ishte dhe besoj se éshté ende
motivimi im mé i madh. Kur dikush qé nuk ka qené aktiv fizikisht kupton né
gjendje pandemie se mbase kjo éshté njé nga gjérat gé do ta ndihmojné ta
kapércejé mé lehté kété periudhe, pér mua do té thoté njé pérparim i
jashtézakonshém.

Edhe pse palestrat jané hapur, jo té gjithé jané té gatshém t'i kthehen
stérvitjes né ambient t& mbyllur dhe kjo éshté plotésisht normale. Madje
disa edhe e parapélqejné aktivitetin fizik né natyré. Leximi i librave, shétitja
né mal, ecja, ciklizmi, shikimi i serive t& mira e t& ngjashme, edhe mé te]
jané né dispozicionin toné. Cdo aktivitet fizik ose mendor qé individi e sheh

Kjo éshté arsyeja pse,

pér mendimin tim,

stérvitia e mendjes éshté po aq e
réndésishme sa stérvitja e trupit.




Le té jeté kujdesi pér veten (mendor dhe fizik) né mesin e 3
pérparésive kryesore pér ne; si tani ashtu edhe né te ardhmen!

Sofija Manceva
psikologe, psikoterapiste nén mbikéqyrje dhe
trajnere e fitnesit

si njé mjet pér t'u pérballur me mendimet dhe emocionet e veta éshté i miréseardhur.Uné do té thosha se kjo periudhé éshté e keqe vetém nése e lejojmé qé té jetd e tillé.
Cdo gjé éshté né koken toné. Se sa do té investojmé né rritjen dhe zhvillimin toné varet vetém nga ne. Pandemia na déshmoi se jeta né té vérteté pérbéhet nga gjéra té
vogla dhe té thjeshta dhe se nuk na duhet shum@ pér té ndjeré lumturi dhe kénagési.

Ndérgjegjésimi, pér mendimin tim, éshté shtytés dhe drejtim gé na prin né jeté dhe sa mé shumé ta njohim até, aq mé té rehatshme dhe mé té miré do ta kemi jetén.
Eshté véshtiré pér té gjithé, vecanérisht duke e pasur parasysh krizén financiare nga e cila do té na duhet kohé pér té dalé, por né fund té fundit, gjéja mé e réndésishme
@shté té géndrojmeé té pranishém né té tashmen dhe té jetojmé pa menduar shumé se cfaré do té na sjellé e ardhmja, sepse armiku yné mé i madh jané mendimet, edhe
até mendimet pér dicka gé nuk jemi té sigurt se si do té jeté. Ne pér fat té keq jemi njé komb i tillé, qé harrojmé shpejt se cfaré periudhe kemi kaluar, kurse pasojat do
té ndjehen mé sé shumti nga ata qé u preken drejtpérdrejt, por singerisht shpresoj se kjo periudhé do té [éré shenjé dhe do té nxjerré né pah se cka éshté me té vérteté
e vlefshme né kété jeté dhe pér cka duhet té angazhohemi.
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Megjithé sukseset dhe arritjet e mjekésisé, numri i té sémuréve sa vjen e
rritet. Rreth dy té tretat e té gjitha sémundjeve kané prapavijé psikologjike
ose shkaktohen nga faktoré psikologjike. E gjithé kjo éshté pasojé e ritmit té
shpejté té jetés, ngarkimit shpirtéror né rritje, nga njéra ané, dhe aktivitetit
fizik né rénie, nga ana tjetér.

Jeta modeme rrit nivelin e stresit tek njerézit - njerézit marrin pérgjegjési té
panevojshme qé u shkaktojné dém dhe [éné pasoja né shéndetin e tyre. N
kété ményré ata hyjné né njé rreth vicioz nga i cili nuk mund té dalin as me
ilaget mé té mira. Pavarésisht nése béhet fjalé pér nervozizém, probleme me
stomakun, tension té larté té gjakut apo sémundje té civilizimit.

Stérvitja autogjene ofrohet si njé metodé ideale qé ndihmon personin “e
konstruktuar gabimisht" té pérshtatet né epokén e re. Shumé njeréz kané ide
té pagarté pér até se cfaré éshté stérvitja autogjene - e shohin si digka
magjike ose cudibérése. Té pakté jané ata qé e diné se béhet fjalé pér njé
metodé shkencore, me ndihmén e sé cilés vémendja drejtohet nga trupi.
Eshté njé metodé me té cilén aspekti mendor dhe fizik pérbéjné njé térési.
Njeriu i jep drejtim psikikés sé tij.

Stérvitja autogjene éshté njé tekniké e relaksimit té thellé qé i jep shtysé
shéndetit fizik dhe mendor, lehtéson efektet e démshme té stresit dhe
pérmiréson cilésiné e jetés. Kjo lloj stérvitjeje éshté vértetuar shkencérisht s
tekniké pér relaksim dhe veté-ndihmé, ndérsa frymézohet nga hipnoza,
gjegjésisht njé gjendje e sugjestibilitetit té shtuar dhe njé metodé e
manipulimit me ané té sugjerimit.

Stérvitja autogjene éshté njé tekniké e ndihmés sé vetvetes e zhvilluar nga Johannes Heinrich Schultz né fillim té shekullit té 20-t€. Ajo qé éshté
veganérisht e réndésishme dhe e dobishme te stérvitja autogjene, por edhe te metodat e ngjashme té relaksimit, éshté fakti qé gjaté stérvitjes do té
mésoni té realizoni veté ushtrimet. Kjo éshté shumé e réndésishme pér pérparimin e métutjeshém dhe punén me veten, sepse do té jeni né gjendje té
zbatoni rregullisht teknikat e stérvitjes autogjene pér té pérmirésuar gjendjen tuaj psiko-fizike.

Stérvitja autogjene kryesisht ndihmon né rivendosjen e getésisé sé brendshme qé trazohet vazhdimisht nga stresi i pérditshém. Rritja e rezistencés
ndaj stresit éshté njé nga qéllimet kryesore qé arrihet pérmes ushtrimeve dhe stérvitjes sé vazhdueshme. Té gjitha teknikat, metodat dhe ushtrimet |
rikthejné personit baraspesheén e trupit dhe njé ndjenjé té qéndrueshme té veté-kontrollit. Q&llimi kryesor éshté té kuptohet lidhja midis trupit dhe

psikikes.

Shumé nga sémundjet dhe streset e sotme kané njé efekt té thellé né
giendjen mendore té individit, gj¢ qé thekson edhe mé tepér
réndésiné e vendosjes sé géndrueshmérisé mendore. Stérvitja
autogjene nuk éshté e paraparé vetém pér njerézit gé kané probleme
té caktuara me situata stresuese ose mosfunksionim psikologjik.
Meqgenése nuk mund té thuhet se ka dikush qé nuk pérjeton stres,
stérvitja autogjene mund té jeté e dobishme pér kédo qé kujdeset pér
shéndetin e vet mendor.




Pérfitimet nga stérvitja autogjene jané té panumérta. Ja vetém disa nga ato:

- Baraspesha e jetés psikike, r Si vepron?

- Shkallé mé e larté e relaksimit psikofizik,

- Normalizim i frymémarrjes dhe funksionit vaskular,
- Pérmiréson cilésing e fietjes dhe gjumit,

- Zvogélon ankthin, tensionin fizik, shqetésimin,

- Rrit vetébesimin dhe vetévlerésimin,

- Jep njé ndjenjé kontrolli dhe fugizimi té vetvetes,

Stérvitia autogjene pérbéhet
nga 7 ushtrime themelore gé
ndihmajné né arritien e njé

gjendje relaksimi té ploté

- Arritje e relaksimit dhe pages né té gjitha rrethanat, fizik dhe - mendor.  Qéllimi
- Ballafagim i suksesshém me stresin, éshté gé daléngadale té
- Arritie e qéndrueshmérisé emocionale, arrihet efekti i relaksimit té
- Ndryshim i stilit té jetés. teré trupit dhe kontrolli mbi

Stérvitja autogjene pérdoret kryesisht né trajtimin e tensionit, panikut, frikés, ankthit, stresit trupin.

dhe sémundjeve psikosomatike. Teknikat e veté-relaksimit pérdoren nga njeréz té
shéndetshém pér té pérmirésuar pérqendrimin, relaksimin, krijimtaring, imagjinatén, formén
fizike dhe gatishmériné pér puné. Rekomandohet vecanérisht pér sportistét profesionisté.

Pér ké éshté e paraparé stérvitja autogjene?
Stérvitja autogjene éshté e dobishme pér té gjithé ata qé kujdesen pér shéndetin e tyre mendor,

té gjithé personat e géndrueshém mendérisht qé jané té ekspozuar ndaj situatave stresuese né \\.xﬁ"‘ - \
jetén e pérditshme: sportistét, studentét, mjeket, shkencétarét, oficerét e policisé, amviset et). prof. d-r Slagjana Angelkoska
psikolog
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Stresi oksidues - aplikimi I antioksidanteve

Gjendjet e stresit oksidues jané pérgjegjése pér ndryshime té shumta patologjike né organizmin e njeriut gé cojné né sémundje kronike si
diabeti, sémundjet kardiovaskulare, sémundjet neurodegjenerative, neoplazmat e shumta, sémundjet autoimune. Gjithashtu, stresi oksidativ
nénvizon mekanizmin patofiziologjik té simptomave klinike gjaté infeksioneve virale dhe té tjera. Njé cekuilibér midis antioksidantéve dhe
oksiduesve né favor té oksiduesve pérkufizohet si stres oksidues. Radikalet e lira (oksiduesit) jané molekula qé posedojné njé ose mé shumé
elektrone té paarritura dhe késhtu kané njé tendencé té forté pér té marré ose dhéné elektrone né molekula té tjera. Né até ményré ata mund té
cojné né ndryshime né strukturén e molekulés dhe shkatérrimin e saj, dmth démtimin e qelizave dhe indeve né organizmin e njeriut. Ekzistojné
shumé lloje té radikaleve té lira, por mé té réndésishmet né sistemin biologjik jané ato qé rrjedhin nga oksigjeni, té njohur si speciet reaktive té
oksigjenit (ROS).

Antioksidantét jané molekula gé mund té dhurojné njé elektron né njé radikal té liré pa u béré i pagéndrueshém né vetvete. Kjo bén qé radikalet
e lira té béhen mé té qéndrueshme dhe késhtu mé pak reaktive. Ky koncept éshté baza e veprimit parandalues dhe terapeutik i antioksidantéve
né praktikén e pérditshme klinike. Pérdorimi i shtojcave dietike qé pérmbajné substanca me efekt antioksidues éshté pjesé e procedurave
moderne terapeutike si pér sémundjet kronike ashtu edhe pér ato akute, si¢ jané infeksionet virale. Zbatimii duhur i tyre parandalues mund té jeté
edhe mé domethénés.

Superoksid dismutaza éshté linja e paré e mbrojtjes kundér démtimit té radikalit té liré té shkaktuar nga oksigjeni. Acidi alfa-lipoik &shté njé
antioksidant i fugishém qé neutralizon funksionet e shumta té radikaléve té liré me efekte té provuara sic jané neuroprotektive, anti-inflamatore,
vazodilatore dhe hipoglikemike. Prania e njékohshme e acidit alfa-lipoik dhe superoksid dismutazés né shtesat dietike siguron njé
efekt té dyfishté né mekanizmin antioksidant. Dismutaza e superoksidit parandalon formimin e radikaléve té liré, ndérsa acidi alfa-lipoik
neutralizon radikalet e lira té krijuara nén stresin oksidues.

Selenoproteinat me té cilat lidhen efektet biologjike té selenit duhet té vecohen si njé grup i vecanté me vetité antioksiduese. Seleni éshté njé
mikronutrient thelb&sor me efekte té réndésishme né shéndetin e njeriut. Funksioni kryesor i selenit éshté né pérbérjen e glutatione — peroksida-
za mbron organizmin nga stresi oksidues dhe luan njé rol té réndésishém né rrequllimin e prodhimit t& hormonit aktiv tiroid (T3). Késhtu, seleni
ndikon ndjeshém né funksionimin e duhur té gjéndrés tiroide, dhe pérmes selenoproteinave té tjera ka njé rol indirekt né pérmirésimin e stresit
oksidues né organet e tjera dhe sistemet e organeve. Forma organike e selenit né formén e L-selenmetioninés me njé dozé prej 200 mcg ka
biodisponibilitet dukshém mé té larté né krahasim me format joorganike té selenit.
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Botoksi &shté njé proteiné natyrore e krijuar nga
bakteri C. botulinum, gé fillimisht gjeti zbatim né
mjekési né trajtimin e sémundjeve té brendshme té
natyrés neurogjenike. Si bllokues i impulseve nervore
nga truri duke synuar indet muskulore, shumé shpejt
u kuptua se Botoksi mund té ishte shumé efektiv né
trajtimin e rrudhave qé shfagen né fytyré dhe qafé.
Funksioni i tij 8shté té shtendosé muskuijt e fytyrés
dhe késhtu t'i zvogélojé ose eliminojé rrudhat qé
shfagen pér shkak té lévizjes (mimikés) sé atyre
muskujve.

Trajtimi éshté i thjeshté dhe i shpejté, ndérsa efektet
jané t& dukshme 7 dité pas aplikimit. Eshté njé
metodé minimale invazive qé nuk kérkon kushte té
vecanta ose kujdes pas trajtimit, kurse efektet zgjasin
me muaj. Procedura pérfshin pickimin e lehté té
tufave té buta muskulore té fytyrés dhe aplikimin e
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dozave shumé té vogla té tretésirés Botoks, pas sé cilés
mavijosje e vogél, pér shkak té individualitetit té
anatomisé sé secilit person.

Indikacionet tashmé i pérmendém, por pérvec rrudhave,
Botoksi éshté i pazévendésueshém edhe né trajtimin e
djersitjes sé tepért nén sqetulla, péllémbé dhe thembra.
Botoksi @shté po ashtu i shkélgyeshém né trajtimin e
migrenés, ku pérmes aplikimit né muskujt e kafkés,
dhimbja dhe sikleti zvogélohen plotésisht.
Kundérindikacionet e trajtimit jané té gjitha proceset lokale
té pranishme né vendin e injektimit (infeksione, malinjitete
etj). Pérvec késaj, trajtimi éshté plotésisht i sigurt dhe
madje nuk ka asnjé ndikim gjaté shtatzénisé. Metoda
késhillohet té pérséritet pas disa muajsh (4-6 muaj) pér
shkak té efekteve kalimtare té Botoksit.

d-r Kosta Cvetkovic
spec. dermatovenereolgjisé
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INFEKSIONET E TRAKTIT URINAR

Infeksionet e traktit urinar jané njé nga infeksionet
bakteriale mé té zakonshme dhe té vazhdueshme té
veshkave, rrugéve urinare dhe fshikézés sé urinés.
Menyra kryesore e transmetimit té infeksionit (90%)

eshté me hyrjen e baktereve nga rektumi dhe organet
gjenitale né fshikez. Infeksioni mé shpesh géndron né
traktin urinar té poshtém, pérkatésisht né fshikézen e
urinés (cistiti) dhe uretér (uretriti).

Shkaget e infeksioneve té traktit urinar jané bakteret
gram-negative, si Escherichia coli, Proteus, Klebsiella,
Enterobacter, Pseudomonas. Escherichia coli éshté shkaku
kryesor qé verehet né 90% té pacientéve me infeksione té traktit
urinar. Infeksionet e traktit urinar mé shpesh paragiten tek grate,
shkaktuar inflamacion qé@ mund té jeté akut ose nése nuk
trajtohet sic duhet, mund té gojé né sémundje kronike.
Infeksionet e traktit urinar mund té jené mjaft “té bezdisshme”
dhe té dhimbshme, késhtu gé ato duhet té merren seriozisht,
kurse hapat pér parandalimin dhe trajtimin e tyre duhet té
ndérmerren né kohén e duhur.

dije se keni njé infeksion té mundshém té traktit urinar jané
kéto:

- Nevojé e forté pér té urinuar, gé nuk mund té lihet per mé vongé
- Djegie gjaté urinimit

- Eré e forté e urinés

- Dhimbje gjaté urinimit

- Pamje e turbullt e urinés, gé mund té pérmbajé edhe gjak

- Dhimbje né legen te graté - mé shpesh né pjesén gendrore.

Nése éshté diagnostikuar tashmé njé infeksion i traktit urinar,
fillohet me fazén e trajtimit. Trajtimi zakonisht pérfshin
pérdorimin e antibiotikéve, por nése kemi té béjmé me njé formé
mé té buté té inflamacionit, antibiotikét mund té pérjashtohen
nga pérdorimi. Trajtimi alternativ pér infeksionet e traktit urinar

éshté i njohur tashmé pér njé numer té madh té pacientéve gé
kané pérjetuar ndonjeheré njé problem té tillé dhe pérfshin
pérdorimin e boronicés dhe pirjen e sasive mé té médha té
[éngjeve.

Por cfaré e bén né té vérteté léngun e boronicés kaq efektiv né
trajtimin e infeksioneve té traktit urinar? Efektiviteti i [engut té
boronicés éshté pér shkak té shegerit té thjeshté gé ai permban,
gjegjésisht D-manoza. D-manoza éshté treguar se éshté 10 deri
30 heré mé efektive se léngu i boronicés. Ajo funksionon duke
formuar koagregate me bakterin Escherichia coli, té cilat mé pas
nxirren pérmes urinimit, duke [éné bakteret e mira té paprekura
dhe duke léné njé shtresé mbrojtése qé parandalon rikthimin e
baktereve té démshme.

Studimet e fundit kané treguar rezultate domethénése nga
preparatet qé pérmbajné D-manozé né kombinim me probiotiké.
Njé studim ku morén pjesé 43 gra me moshé mesatare 40 vjec,
me infeksion té traktit urinar, zbuloi se pérdorimi i D-manozés né

dhe prebiotike, né 30.3% té grave zvogéloi pjesén mé té madhe



té simptomave né 15 ditét e para, kurse né 30 dité ajo pérgindje u rrit né 90.9%. D-manoza
gjithashtu ndikon né kohén e pérséritjes, pra infeksionit té sérishém. Te pacientét qé pérdorin
D-manoze né trajtimin e infeksionit té traktit urinar, infeksioni pérséritet pas mesatarisht 200 ditésh,
ndryshe nga antibiotikét klasike, te té cilét shkalla mesatare e pérséritjes éshté vetém 53 dité!
Pérdorimi i probiotikéve si Saccharomyces boulardii, pérveg pérmirésimit té florés sé zorréve dhe
zvogélimit té efekteve negative té antibiotikéve, gjithashtu ka njé efekt té drejtpérdrejté te
Escherichia coli. Njé studim ku morén pjesé 24 fémijé midis moshés 3 dhe 16 vjec tregoi njé ulje té
ndjeshme té pérgendrimit té bakterit Escherichia coli nga 445.74 g/ml né 62.83 g/ml. Po ashtu nuk
duhet té harrojmé se behet fjalé pér njé preparat natyror, g¢ D-manoza éshté e sigurt pér t'u
nevojshme, mund té pérdoret sé bashku me antibiotike, por veté D-manoza éshté efektive né rast té
infeksioneve akute, té pakomplikuara té traktit urinar dhe, sic e pérmenda, parandalon pérséritjen e
infeksioneve té traktit urinar.

e

Infeksionet e traktit urinar mund té jené mjaft "té bezdisshme" dhe té i

dhimbshme, késhtu qé ato duhet té merren seriozisht, kurse hapat pér S
parandalimin dhe trajtimin e tyre duhet té ndérmerren né kohén e duhur. %“‘

Mr.Farm Goran Ristovski

6 6 6 PharmaS

U rl Royal | Jl-maHo3a + |

npoo6nOTUK

Kpasncko peLueHue
3a 3[ipaBje Ha BawuuTe
MOYHM naTuwTa! ®

D-HANOZA
|
& EJINHCTBEHA KOMBUHALIMJA (O-MAHO3A + S. Boulardii) U
¢ 5P30 V1 JIECHO rv Hamanysa TeroGuTe S BOULARDI 4
é OUTNYHA NMOAHOCIMBOCT, 6e3 HecakaHu ethekTm %
é MOrOJAEH 3A: OEUA nap 3 roguHn, TPYAHWLN, LOUTKIA, ANJABETUYAPU VRECICA y
¢ TPUJATEH BKYC co apoma Ha 6pycHuLa | lzé%gg& Bﬁﬁ%m&

é EJIHOCTABHA MPUMEHA - npaluok, lecHo pacTeopsivs BO Boga 1x/leH

* 7 KeCMYKM CO npaLLok 3a pacteoparbe. UriRoyal rpaHynu 3a geua u BoO3pacHu.

Pharma$S MxapmaC INekosu gooern, Byn. 8-mu Centemspu 2/2-2/5, 1000 Ckonije P. MakeaoHuja | T:+389 2 2550 350 | ®:+389 2 2550 351



%a

Lfare
pring

1. SI VEPRONI KUR DESHIRONI QE FEMIJA JUAJ TE BEJE VETE DICKA TE RE?
A) la sqaroj me hollési se cfaré duhet t€ béjé dhe pse

B) la ofroj té gjitha kushtet pér t'ia dalé mbané

C) Do ta béj veté dhe do ta & t& mésojé duke mé paré mua

2. SA SHPESH | THONI FEMIJES TUAJ OE E DONI?
A) Sa heré gé arrin sukses né digka ose kur rri urté
B) Vazhdimisht, pa ndonjé arsye

C) Zakonisht para gjumit

3. FEMIJA JUAJ NUK DESHIRON TE BEJE DETYRAT E SHTEPISE...

A) Nuk do té [eshoni pe derisa ti pérfundojé dhe t'i keni kontrolluar

B) Mbase éshté i lodhur dhe do ta lejoni

C) Do t'i shpjegoni se pérse éshté e réndésishme gé té marré persipér pergjegjésite e
veta

4. CILA ESHTE METODA JUAJ PER TA MESUAR FEMIJEN TUAJ SE Al DUHET TE
BEJE VETE DISA GJERA?

A) | tregoni pér réndésiné e té genit i pavarur

B) E inkurajoni gé nése nuk mund t& bgjé dicka vetém, mund t€ mbéshtetet
gjithmong né ndihmén tuaj

C) E mésoni me shembuit tuaj dhe gjérat g€ ju i béni veté

5. ESHTE KOHA PER TE SHKUAR NE SHTRAT, POR FEMIJA JUAJ NUK DESHIRON
TE FLEJE NE SHTRATIN E VET

A) Do ta detyroni té flejé né shiratin e vet. Duhet t& mésohet me disipling.

B) Do té béni pérjashtim dhe nuk do ta bindni

C) Do t'i shpjegoni se nése fle né shtratin e vet, do té béjé gjumé mé té kéndshém
dhe mé té rehatshém

6. KUR GATUANI...

A) Pérgatisni vakte praktike dhe té shpejta

B) Gatuani ushgimet gé u pélgejné fémijéve tuaj

C) Heré sipas déshirés suaj, heré sipas déshirés sé tyre

7. NESE VERENI QE FEMIJA JUAJ SHTIRET SE ESHTE | SEMURE PER
TE MOS SHKUAR NE SHKOLLE, CFARE DO T'I THONI?

A) Adéshiron té flasim pér gjérat qé té shqetésojné né shkollg?

B) Si mund té té ndihmoj qé té ndihesh mé miré?

C) Nuk guxon té mé génjesh, shpejt né shkolle!

8. KETO JANE FJALET QE PERSHKRUAJNE DISIPLINEN TUAJ:

A) Gdo fémijé duhet té dijé kufijté e tij

B) Engiélli im i vogél nuk meriton rreptési

C) Veprimet e gabuara duhet té korrigjohen. Ndonjéheré edhe me ndéshkime.

9. KUR FEMIJA JUAJ TE RRITET, DUHET TE JETE...

A) njé person i pérgjegjshém

B) Dua qg té jeté njé person i lumtur

C) Mjafton t& komunikojé gjithmoné me mua, pavarésisht moshés

10. KUR TE VIJE KOHA PER TE ZGJEDHUR FAKULTETIN...
A) Nuk do té doja té studiojé larg shtépisé

B) Edhe nése éshté larg, mjafton té vijé shpesh pér vizité
C) Do té pranoj gjithcka pér hir t€ arsimimit té tij

11. KUR PRISHET LODRA E TIJ E PARAPELQYER, SI REAGONI?

A) Do t'i shpjegoj qé herén tjetér duhet té jeté mé i kujdesshém

B) Do té blej menjeheré njé té re

C) Do t'i them: e di gé je i mérzitur, edhe ung do té isha i/e mérzitur...

12. CFARE PRINDI MENDONI SE JENI?
A) | disiplinuar

B) Shumé i kujdesshém

C) I arsyeshém

13. CILAT JANE TRE GJERAT QE DO TE DESHIRONIT T'IA KALONIT FEMIJES
SUAJ?

A) Rend, pérgjegjési dhe dituri

B) Ndérgjegje, dhembshuri dhe durim

C) Guxim, menguri dhe dashuri



Nése keni mé shumé pérgjigje
nén A
Jeni njé prind mjaft autoritar dhe i

rrepté, i cili shpesh pyet veten nése
po vepron sig duhet gjaté edukimit
té fémijés sé vet. Kerkoni
shpjegime té arsyeshme, por
megjithaté doni qé fjala e fundit té
jeté e juaja. Ju déshironi gé fémija
juaj té jeté shembullor, i pavarur
dhe i forté.

Nése keni mé shumé pérgjigje
nén B

Dashuria pér fémijén tuaj éshté e
shenjté pér ju dhe gjithcka gé
lidhet me té éshté né gendér té
botés suaj. Pér ju, lumturia e tij
éshté mé e réndésishmja dhe kjo
éshté arsyeja pse shpesh devijoni
nga rregullat dhe ndéshkimet e
rrepta. Jeni njé nga ata prindér
tepér té kujdesshém dhe "té
buté".

OPAJICENT AAYO CIPEJ

MOKHA 3ALUTUTA NPU BOJIHO IPNO

B

LBOEH
AHTUMUKPOBEH
EQEKT

(R
i

M HAMAJTYBA
3HALUTE HA
BOCMAJIEHUE

HAMANYBA
BOJIKA
BO rPJ1IOTO

2

LENYBA
NOKAJIHO

Nése keni mé shumé pérgjigje
nén C

Pér ju, balancimi éshté mjeti mé i
réndésishém pér rritjen e njé
fémije. Dini té jeni i rrepté, por
edhe i buté né njé mase té
arsyeshme. Ju gjithmong déshironi
té gjeni logjiken né veprimet dhe
reagimet e fémijés suaj. Jeni té
ndjeshém dhe autoritaré né té

www.replek.com.mk

@ tam

OPAJICENT®

etylpyridinium

cnpej 3a ycra 30 ml

LAOATA NMPCKAAKA 3A AECHA ANAUKALIKJIA

MPEL YNOTPEBA BHUMATEJTHO A CE MPOYNTA YMATCTBOTO! -
3a nHAMKauunTe, pUsnKoT o ynotpeba n HecakaHWTe AejCTBa Ha N1eKOT KOHCYNTWpajTe ce Co BalMOT nekap unu dapMaLesT. ' e"AeK
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BRICJAPI 21.12-19.01

DASHI 21.03-2004 | Ign

HOROSKOP

Ky éshté muaj kur Heéna do té keté njé
ndikim té madh né shenjén tuaj, cka do
t)ju béjé té ndiheni shumé energjiké pér
fillimet e reja. Diku nga mesi i shtatorit,
do té pérballeni me disa sfida té cilat do
tju detyrojné té bashkérendoni planet
tuaja me shenjat gé ju dérgon trupi.

Q

Higni qafe shqetésimet pér karrierén tuaj
dhe gjeni gjéra qé ju kénagin dhe ju
zvogélojné stresin e pérditshém. Shfryté-
zoni ¢cdo moment té liré pér t'i kushtuar
mé shumé kohé vetes, sepse ju pret njé
periudhé qé nése nuk ju gjen té pérgatitur,
do t'ju rraskapité si fizikisht ashtu edhe
mendeérisht.

Ndikimi i Venerés dhe Satumit premton
ndryshime té réndésishme né karrierén
tuaj, gjé qé do té rrisé vetébesimin tuaj.
Nése keni sémundje kronike, shmangni
situatat stresuese edhe nése kjo nénkup-
ton hegjen doré nga disa pérgjegjési
tuajat. Kujtojani vetes se ankthi dhe stresi
ndikojné drejtpérdrejt né imunitetin tuaj,
qé pérbén njé rrezik té drejtpérdrejté per
shéndetin.

Né gjysmeén e paré té shtatorit duhet té
ménjanoni té gjitha toksinat nga trupi juaj
dhe té filloni njé dieté té pérshtatshme
detoksifikuese. Mbani né mend se
shumica e problemeve shéndetésore vijné
nga marrja e pamjaftueshme e vlerave
ushqyese. Pérgatitni trupin tuaj pér
sezonin e ardhshém té ftohjeve.

&

Ndodheni né njé periudhé kur do té keni
n mundésiné té pérsosni aftésité e té

DEMI 21.04-20.05

LUANI 21.07-21.08

N

AKREPI 23.10-22.11 ‘v

UJORI 20.01-18.02

shprehurit, t& shkruarit dhe té krijuarit.
Shfrytézoni sa mé shumé motivimin né
fushén e sportit. Shqyrtoni mundésité e
stérvities né ambient té hapur dhe shijoni
ditét e fundit té verés me aktivitete qé do
tju ndihmojné té mirémbani pamjen e
jashtme.

Muaji shtator ju premton shumé dité té
frytshme dhe aktive. Q€ t& mos e humbni
entuziazmin dhe té nxirmi mé té mirén nga
vetja, pérpiquni té ushqeheni shéndetshém
dhe té ngopeni me gjumé. Sado qé ta ndjeni
veten té pérgatitur pér detyrat e caktuara
rishtas, mos e ngarkoni veten me detyra
shtese.

, Shfrytézoni javén e paré té shtatorit pér t'u
pérgéndruar né idealet dhe géllimet tuaja.
Béni njé listé té té gjitha gjérave qé
ndikojné né humorin tuaj dhe ju mbushin
me energji pozitive. Mos i anashkaloni
kontrollet e megullta te mjeku dhe mermi
vitamina dhe minerale ¢do dité.

Periudha qé laté pas ishte e mbushur me
rrémujé dhe kaos. Le té jeté shtatori porta
pérmes sé cilés do té kaloni drejt fillimeve
dhe migésive té reja. Pérgendrohuni né
trupin tuaj dhe filloni té ushtroni, nése
tashmé nuk e béni. Nése jeni njé nga ata qé
vazhdimisht gjen justifikime pér t& mos e
béré, mund tju duhet té njiheni me
meditimin, gé do tju ndihmojé té getésoni
temperamentin tuaj.

Shtator

o)
D

!
i

. ;h SHIGJETARI 23.11-20.12

PESHQIT 19.02-20.03

"
VIRGJERESHA 22.08-22.09 < BINJAKET 21.05-20.06 g "

- Shtépia, familja dhe ndjenjat do jené disa

nga gjérat gé do té shénojné shtatorin.
Sidomos né gjysmén e paré té muajit do
té ndiheni se keni nevojé pér pushime, gé
do té jeté njé mundési e shkélqyeshme
pér té ushqyer vlerat tuaja familjare.
Mos harroni té pini sasi té mjaftueshme
té léngjeve dhe mos e lini pas dore
marrjen e pérditshme té vitaminave.

Disa prej jush gé do té festojné ditélind-
jen do té ndiejné valén e re t& emocione-
ve dhe frymézimin pér fillime € reja.
Nése po kaloni njé periudhé kur ndiheni
té plogésht, praktikoni shétitje né natyré
dhe shogérohuni me té dashurit tuaj.
Disa pjesétaré té késaj shenje do té
ndjehen té lodhur dhe té rraskapitur.

Optimizmi juaj i zakonshém mund té
[ékundet pak kur pérballeni me situata
dhe ngjarje qé ju béjné té ndiheni té
zhgénjyer. Ulja e pritshmérive do té
ndihmojé né zvogélimin e késaj ndjenje,
duke ju ndihmuar té ruani gjendjen e
miré shpirtérore. Ushqeni imunitetin dhe
ndigni shenjat qé jua dérgon trupi juaj.

Energjia juaj krijuese po kérkon rrugén e
duhur pér té dalé né pah. Mos e nxitoni
procesin; ndani kohé pér veten, pér t'u
shogéruar me té aférmit tuaj dhe pér té
krijuar caste té lumtura qé do tju
nguliten né kujtesé. Ju pret njé periudhé
me shéndet té miré dhe humor té
shkélqyeshém.
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STRUGA

MANASTIRI Barnatore Bela-Dona
- Barnatore Novalek 046-786-750
Barnatore Viola 031-422-111 Barnatore GoldMun3 :
al Barnatore Farmalek o gign%gr%-éamamehs
arnatore Farmale -702-
ot 0 A 031-416-503 Barnatore GoldMun 5 STRUGA F.VRANISHTA
oA i 02-2431-600 n .
mamatore i Zaiae T B sorvatore Gl P
Baratore Famn ddmavic 3 Barnatore Kaiser Farm 070 20000 STRUMICA
byt el 078/452-702 bl Barnatore Verbena
047-242-039 . 02-2666-840 e
Demir Hisar Barnatore Zani Farm -221- .
031-445.434 Barnatore Da-Jana-Farm Barnatore Zanina
Barnatore Dehi Farm NE G OTI_N A 02-2655-500 034-346-972
047-276-644 - Barnatore Datel Farma Barnatore Zanina 2
GJEVGJELIA gigﬁgéﬁfggegot'no 02-2612-536 079-273-700
Barnatore Nima : Barnatore DNA ANNI FARM 3 Barnatore Panacea
034-214-562 Barnatore Negotino 1 02-2445-935 034-320-395
GOSTIVARI NOVO SELLE Barnatore Jasmin ggznggrgsl?rmaka
Barnatore Botanik Barnatore Zdravje 02-2794-349 -322-
o423 034-522-279 Barnatore LAJFLAIN Barnatore Verbena 2
Barnatore Diti Farm OHER 02-3075-576 034-550-519
042-212-164 Barnatore Bio-Lek Barnatore Lincura TETOVE : :
Barnatore Mikrofarm 046-260-580 02-2434-600 Barnatore Bami Kor Medika
042-371-622 Barnatore Kavaj Barnatore Mak Farm 044 335 747 .
2 N 046-260-940 02-3071-289 Barnatore Qytet Tetové
Barnatore Pro-Farm 044-334-425
042-213-132 Barnatore Pasholi Barnatore Makmedika g PN
Rarnators Vivaloia 046-255-070 02-2031-082 e
042 313496 Barnatore Planta Barnatore Nela Farm oo et
Barnatore Diti Farm 3 046-250-533 076-407-000 Oiglga%r_? 45er a
042-622-888 Barnatore Heledona Barnatore Nika Farm
GOSTIVAR F. CEGRANE 046257744 02-2572-801 Bamatore Mndol-5
Barnatore Med-Farm PRILEP Barnatore Nika Farm 1 e =
042-321-363 Barnatore 2005 VIVA FARM 02-2545-111 oianatore Biofarm
GOSTIVAR F. DOBRI DOL 048-400-901 Barnatore Omega Farm 1 344-292
Barnatore Genius-Farm Barnatore Biolek 02-3125-202 327&;[15;1;2[6631\2tal-Farm
042-311-229 048-416-208 Barnatore OmegaFarm 3 e o
GRADEC Barnatore Karakash 1 02-3114-086 044-451-002
Barnatore Albi Farm el Barnatore Opium i
a Barnatore Menta Farm1 02-2440-335 Barnatore Medika
071-822-270 048-422-551 Barnatore Oskariek 044-339-466
KAVADAR Barnatore Ortofarm Og_r;%g_rzeys arie Barnatorf: Losiones Medika Farm 1
gigrjig?_rggﬁarmakoniek 048-436-100 Barnatore PavioFarm TETOVE F. PIROK
PROBISHTIP 02-2467-589 Barnatore Sano Farm
gi;’f?;%r_‘;ggrma"ea Barnatore Ema Farm Barnatore Polin Syl =
KERCOVA 032-482-666 02-2432-002 TETOVE F. TEARCE
S RADOVISH Barnatore Regina Barnatore Herba Farm 2
Barnatore Herba 1 02-2622-205 071-224-827
045-223-978 Barnatore Filip Vtorni Barratorecars Farm . >
Barnatore Herba 2 :2;3‘};’549 02-2792-880 ;ETOVE’ EVRI'::TNICE
g5l '265 — - Barnatore Sara Farm3 o%r_lg;cg[gmena arm
Barnatore Blina Barnatore Sigia-Farm Resnje 02-3220-049
045-222-550 047- 454-360 VEVCAN
Barnatore Sara Farm 4 B tore Bela-D
KOCANI Barnatore Farma-Lek-2005 02-3113-129 0%’]? 602r-ez18 drhold
Barnatore Fitomed 047-452-553 i
Barnatore Saraj Farm
033-273-805 F. DOLLNO PALCISHTE 02-2057-069 VELES
Barnatore Higija Farm B Losi Medik Barnatore Stem Barnatore Ziva Farm 1
033-271-522 Bamatorel osionesledika 09-3176.335 043-235-121
KR. PALLANKA SHKUP Barnatore Datel Farma Qendér Barnatore Ziva Farm 2
Barnatore Qytet Kr. Pallanka Barnatore Aloe 075-265-564 043‘251‘0()?
031-375-012 02-2039-915 SHTIP Barngtore Ziva Farm 3
KRIVOGASHTANI Barnatore Ambrozija Farm Barnatore Biolek 043- 30'121.
Barnatore Menta Farm 4 02-3224-399 032-391-777 Barnatore Ziva Farm 4
048-471-987 Barnatore Andra Lek Barnatore Dijana 043-22525 5
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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NPEQ YNOTPEBEA BHUMATENHO A CE NPOYUTA YMATCTBOTO!
3A UHONKALIMUTE, PUSUKOT O YNOTPEBA U HECAKAHWUTE OEJCTBA HA JIEKOT KOHCYNTUPAJTE CE CO BALUIMOT NEKAP UNN ®APMALIEBT
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Green super food

AopdaTok HA UCXpAHATA 3d

400mg
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