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Saccharomyces boulardii kancyna 250/500 mg

MpobuoTckm KBacel koj co cBojaTa akTMBHOCT JONPUHECYBa:
- BO 3a4yBYyBaheTO Ha 34paBjeTo 1 GpyHKLMjaTa Ha AUreCTUBHUOT TPaKT;
* ro ybna)yBa MHTEH3UTETOT 1 BpeMeTpaekeTo Ha CTOMaYvyHuTe Terobu Kako LTo ce

( AMjapeja , HagyeHOCT, MayHMHa, 6onkKa BO CTOMAKOT).
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AejcTBa Ha rpaHUYHMOT NPON3BOMA,KOHCYNTUPajTe ce co Bawmot nekap unu ¢apmauesT.




SYZET ME MESVAKTE TE CKA ESHTE m
DIOPTRI SHENDETSHME OKLUZIUNI'?

05, 14 2

FTOHJEE USHTRIME PER TRAJTIMIN
ZAKONSHME E VESHTIRESIVE
MAXHUNI APQ GRIP PSIKOLOGJIKE

08. 16 26.

“ 03
S

NE RITEM ME SA JETESETE
LAURA KERLIUN KONTRACEPSIONI SHENDETSHME BENI?

10 20.

Redaktor kryesor dhe pergjegjés: Master i farmacisé Jovana Uzellac | Shef i redaksisé: Esin Zekir | Redaktor i forografise: Lenge Naumovska | Redaktor artsistik che grafik: Lenge Naumovska
Bashkipunétore: Sanja Angelovska | dr. Zorica Martinoska Andonova | Branko Poposki | ass. dr. Iva Malahova | dr. Katerina Nikolovska | dipl. farmacist Gabriela Kagakoska - Naneska
Marina Angevska | Simona Popovska | dr. Slagjana Angelkoska | dipl. farmacist Marija Mukaetova | Lektor dhe korrigjues: Ivana Koceska | Perkthim: Ardita Zulfiu

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

Botan: EVROPA 92, rr. Krizhovska nr.52, 2300, Kogan | Fotografi: Depositphotos, nése nuk shkruan ndryshe

Ilusstrime: Freepdk, nése nuk shkruan ndryshe | Tirazh: 26,000

Revista BETTY éshté njé revista falas mujore, e disponueshme pér {2 githa bamatoret o8 mbéshtesin BETTY konceptin HMMW Mnethmese\'mw.l‘ uﬂﬂmmudereldamt bofuara e revist jané vesém nga karakderi informativ dhe né
wprrlm’énla mmmmwmwmmmmmmwm métejme Botuesi) nuk & # botl rlww bajt of rekdamat mmmmmm
pagélimta Me i e mﬁ i g | reklamojnié produkte té tyre, detyrimisht do / dhe pajs} e, L pér faget che pajisiet
rrai:rﬂe, dedqerﬂqmlm fikals i f wgmr&wmm mmﬂm;ﬂ:mp&rmaﬁ mund 1 pﬂrl;arrmwelm ma\etelanphﬂm ngapemrﬂprﬂ& rl'ewr
oo démtim g buzimii i pérdanmit i pérmbeities che reklamimit t2 produkieve né revista. Ndalohet pé revestés pir pfaréido geflime, pa leje me shkrim  botuesit té revistes Redaksia e BETTY Revistas
kaameﬁtyn 12 ktheg e tekstet e mfumaﬁdlemm

PERMBAJTJE

IMPRESIUM

S
=
=

2
=
=
=




Ekspertét thoné: “Qofté P
edhe 30 minuta ecje cdo dité éshté
Jjashtézakonisht e dobishme pér trupin e

ECJA LUAN NJE ROL TE MADH NE SHENDETIN TUAJ DHE NDIKON neria. Organizota Botéroree
POZITIVISHT NE SHUME PJESE TE TRUPIT Snénoetasiss el USRS

té ecin té paktén 2.5 oré né javé."

Edhe nje shétitje e shkurtér shté mé e miré se qéndrimi ulur.
Ja vetém disa prej pérfitimeve nga ecja e rregullt:
« Ecja e bén zemren mé té forté, duke e nxitur té pompojé me shumé gjak dhe té rregullojé
garkullimin.
« Forcon kockat tuaja dhe zvogélon mundésing e zhvillimit te osteoporozes né moshen e vjetér.
« Ul nivelet e kolesterolit ne gjak.
« Ul presionin e larté te gjakut.
« Ecja ul hormonet e stresit, si adrenalina dhe kortizoli.
« Shpejton metabolizmin tuaj.
« Ecja e shpejté dhe vrapimi i lehté kané njé efekt pozitiv né mushkeri dhe ju mundésojné té mermi
frymé me mire.
« Rrit rezistencén e trupit ndaj sémundjeve infektive, si ftohjet.
« Ecja rrit nivelin e serotoninés dhe endorfinés ne trup, gjé qe ju bén té ndiheni mé te lumtur.
« Megenése rregullon né ményré natyrale nivelet e insulinés, ecja ju jep njé ndjenjé té ngopjes.
« Ecja e shpeshté do t'ju béjé té flini mé miré dhe do té pérmirésojé cilésing e gjumit tuaj.
« Ecja ndikon gé té keni lekuré mé té bukur dhe mé té shéndetshme.
« Pér shkak se ecja e rregullt cliron kimikate natyrore qé lehtésojné dhimbjen, migrena
ose dhimbja e kokes do té zvogélohen.
+ Me ndihmén e ecjes mund té kontrolloni mé lehte peshén e trupit.
« Ky aktivitet ju mundéson té mbani nén kontroll peshen tuaj. Pér shembull: nése peshoni
70 kg dhe praktikoni ecje té shpejté per gjysmeé ore, do té digjni aférsisht 150 kalori. Me fjalé
té tjera, me ecje té rregullt, mund té humbni deri né 3 kilogramé né muaj.
« Megenése ecja ka nje efekt pozitiv né aftésité tuaja njohése, ajo gjithashtu ju mbron
nga sémundie té tilla si demenca, depresioni ose Alzheimer.
« Vrapimi i lehté rrit numrin e qelizave té kuge té gjakut dhe i bén enét e gjakut mé elastike.
« Mélcia juaj largon lehtésisht lendet toksike nga trupi.
Ecja e rrequillt vonon plakjen dhe zgjat jetén. Hulumtimet kané treguar se njerézit gé ecin
20-25 kilometra né jave jetojné mé gjaté se ata gé nuk ecin aspak.
Sidogofte, nése keni zgjedhur ecjen si njé ményre per té humbur peshe, duhet t'
kushtoni vémendje edhe asaj gé hani dhe té kontrolloni sasiné e kalorive gé merri gjaté
ketij procesi.

Ményra se si ecni éshté e réndésishme

Kur ecni, duhet t'i kushtoni vémendje géndrimit té trupit. Duhet té ecni drejt, pa u anuar prapa ose
pérpara, sepse vetém né kété menyre do t€ siguroheni qé cdo pjesé e trupit tuaj éshté aktive né
maseé té barabarté. Pozicioni i duarve eshté po ashtu i réndésishem, sepse ato rrisin forcén tuaj dhe
ekuilibrojné lévizjen e shputave kur ecni, ndérsa lévizja e krahéve ju lejon té digjni 5-10 kalori
shtesé. Duart nuk duhet té shtréngohen asnjéheré né formé té grushtit, gjé qé pengon rrjedhjen e
rrequllt té gjakut né trup.




Kur ishte hera e fundit gé keni béré njé vizite te syve? Kur ishte hera e fundit gé keni
degjuar se koleget tuaj, anétarét e familjes ose migte perballen me véshtirési ne
shikim, por megjithaté e shtyjne viziten tek okulisti? Keté vit, Dita Botérore e Shikimit
festohet mé 8 tetor dhe synon té inkurajojé njerézit pikerisht pér ekzaminime té tilla.
Shikimi i turbullt, dhimbjet e shpeshta té kokés dhe lodhja nga leximi jané vetém disa
nga shenjat e shumta ge mund té keni nje crregullim té syve. Shumica e demtimeve te

shikimit jane te pranishme ne cdo grupmoshe.

Perceptimi vizual tek njerézit ose speciet njerézore eshté
aftesia pér té marre informacione nga mjedisi permes
shqisave té shikimit.

Jetojmé né njé kohe dinamike, té rrethuar nga shume
perparime teknologjike, té cilat cdo dité e mé teper gjejné
zhatim né jetén tone té perditshme. Produktet e atyre
perparimeve, ndonése té domosdoshme, ngérthejné ne vete
edhe disa anomali. Pér shembull, cdo televizor, kompjuter
ose laptop, celular dhe tablet léshon rrezatim gé eshté |
demshem per syte tané. Ne kété mes nuk mund té mbeten
pa permendur edhe dritat "LED", té cilat na rrethojné kudo
dhe megjithaté [eshojne rreze té démshme.

Shume shkencétare sot e cilésojné kéte dukuri si njé e kege
e domosdoshme.

Shkurtpameésia, largpamésia dhe astigmatizmi jané
crregullime té shkaktuara nga njé gabim né perthyerjen e
drites.

Shkurtpameésia ose miopia, e cila éshté e pranishme te rreth
20 pergind e popullsisé, ndodh kur imazhi knjohet pémara
retinés e jo né té, prandaj objektet e largéta duken té
turbullta. Semundja shfaget né mase té barabarte si te
burrat ashtu edhe te graté.

Largpamésia eshté e kunderta e shkurtpamesisé. Lentet e
syve krijojne imazhe pértej retinés, prandaj objektet e aférta
duken te pagarta. Me kalimin e viteve, aftésia natyrore e
syrit pér t'u pérshtatur daléngadalé zvogélohet. Largpamésia
paragitet zakonisht pas moshés 42 ose 45 vjec.
Astigmatizmi shpesh shogérohet me largpamési ose
shkurtpamési. Zakonisht shfaget gjate lindjes dhe as nuk
perkegesohet e as nuk pérmiresohet me kalimin e viteve.
Simptomat e zakonshme té astigmatizmit pérfshijné dhimbje
né dhe pérreth syve, dhimbje koke dhe véshtirési gjate
VOZItjes Ne erresire.

J

Crregullimet e mésiperme jané probleme té cilat mund té zbuten me ané té ndihmesave
optike.

Perdorimi i syzeve ose mjeteve ndihmése té syve eshteé sot me 1 pérhapur se kurré. Kjo
ndodh pér shkak té disa faktoréve, si shembujt e mésiperm, anomalité kongjenitale te
njerézit, demtimi i mévonshém 1 shikimit, nevoja pér njé aksesor té modes pér té
plotesuar imazhin, si dhe disponueshmeéria e madhe e llojeve té ndryshme té komizave
optike dhe llojeve té xhamave.

Deshirojme té flasim pér até se cilat lloje té kornizave optike dhe xhamave optike jané
me té miré per ju dhe nevojat tuaja.

Edhe pse syzet pérdoren pér té korrigjuar apo permirésuar shikimin, nuk mund té
shperfillet fakti qé ato pércaktojne stilin tuaj. Perzgjedhja e madhe e komizave optike
perbehet nga materiale te ndryshme si plastiké, metal (ose nje kombinim 1 té dyjave), si
dhe nje loje té pafund ngjyrash, zbukurimesh dhe detajesh.

Zgjedhja e kornizave optike keshillohet té pérgendrohet kryesisht te rehatia, sepse
perdoruesi nuk duhet te ndihet né siklet kur t'i mbajé ato (p.sh. té ndiejé réndese mbi
hundg dhe veshe, t' shtréngojné koken apo krahét e syzeve té mos géndrojné sic duhet
mbi veshe)

Fakton tjeter gé duhet marre parasysh gjaté blerjes éshté madheésia e fushes sé pamjes
(ku éshte I vendosur xhami optik). Rekomandimi yné eshté ge né rast té problemit me
largpamesing, personi duhet té zgjedhe komiza qé kané njé fushé mé te vogel pamyjeje.
Arsyeja per kéte eshte nevoja e perdorimit t€ ketyre syzeve vetém kur personi shikon afer
vetes (lexon, pérdor telefonin celular ose kompjuterin), d m.th. jo mé larg se gjatésia e
krahut te vet dhe kur ndryshon pamjen (p.sh. mé larg), personi té jeté né gjendje te
shikojé mbi syzet (shikimi neépermyet syzeve per afér, né distance, mund té barazohet me
shikimin ne distancé pérmes xhamit zmadhues).

Kur behet fjalé pér shkurtpamésine, rekomandimi yné éshté gé te kené fushe me té
madhe té pamjes. Rekomandimi vjen pér shkak té nevojes ge fusha e pamjes té
"mbulohet” nga té gjitha anét me xham optik, sepse kur shikohet larg, pamya léviz né té
gjitha anét dhe nén cdo kénd. Shkurtpameésia pérfshin njé pergindje mé té madhe te
aktiviteteve té perditshme, si shikimi i televizonit, vozitja, puna né kompjuter dhe cdo
aktivitet tjetér qé dallon nga shikimi nga afér. Prandaj ne rekomandojmé gé rehatia té
Jete fakton kryesor gjate marjes sé vendimit.



Té gjitha rekomandimet e mésipérme vlejné edhe per ) /
astigmatizmin.

Ne kété mes duhet te permendim edhe llojet e xhamave pe
(lenteve) optike, sic jané zgjidhjet 2 né 1 ose 3 né 1 pér
problemet me shikimin. Xhamat bifokal ose 2 né 1
perdoren per shikim né largési dhe nga afér. Kéto syze
kane njé "dritare" té dukshme e shérben si fushe pamjeje
per afér. Xhamat multifokal ose 3 né 1 jané zgjidhje pér té
paré né largési, né njé distancé mesatare, si dhe, afe

Ndonese nuk ka ndonjé ndryshim té duksheém midis k
xhamave (lenteve) dhe atyre qé pérdoren per larg dhe
megjithaté ofrojné kanale vizioni sipas nevojés specifike
perdoruesit.
Xhamat multifokal zgjidhin problemin e pérdoruesve qe
perballen me largpamesi dhe shkurtpameési, ndersa
perdorin vetém njé pale syze.

Pervec komoditetit dhe stilit té komizave optike, nj
faktor po aq i rendesishem per zgjedhjen e syzen

konsiderohen pesha dhe fakti se ka s
thyhet nése bien syzet pertoké. Qe

e

e perdoruesve zgjedhin kete
sé lehté dhe shtresave n

Ne vendin tone, lloji mé 1 shitur 1 lenteve plastike organike
Jané té ashtuquajturat lente HMC (Hard Multi Coat), té cilat
ofrojné 4 shtresa mbrojtése (véshtire pér t'u gérvishtur,
kthjellim 1 shpejté né ndryshim temperaturash, mbrojtje
themelore nga rrezet teknologjike si dhe zvogélim te efektit
té dritave gjate vozitjes naten), por edhe njé cmim me té
kapshém. Kohet e fundit, pérzgjedhja e lenteve plastike
organike éshte zgjeruar edhe me mbrojtjien nga rrezet
"blu-violet” (zvogelim 1 efekteve te démshme té rrezeve té
emetuara nga pajisjet elektronike dhe dritat LED) me filtrin
e njohur gjeresisht si "Blue Light Filter". Ky lloj 1 mbrojtjes syzabérés - optometrist
eshté zgjedhja e paré e pérdoruesve té syzeve gé perdorin sﬁ’;m;ﬁ“
intensivisht kompjuterin (mé shumé se 4 oré né dite).

Duhet té theksohet se ekzistojné edhe xhama optike (lente) pa dioptri, me mundgsi
per té permbajtur shtresa mbrojtése. Kéta mé sé shpeshti pérdoren nga njerézit ge
duan té mbrojné syte nga rrezet e démshme. Numri i prindérve qé zgjedhin té blejne
syze pa dioptn péer fémijét e tyre sa vjen e shtohet dhe kjo per shkak té kohes né
rrtje e fémijéet e kalojné para kompjuterit, tabletit dhe telefonit. Késisoj ménjanohet
den diku njé nga faktorét per démtim té hershém té shikimit.
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s MAXHUN

njé ilac natyral nga Tikveshi

I mirénjohur nga paraardhésit tang pér
gfektet e tij t€ dobishme né shéndetin e
njeriut, maxhuni ose i guajtur ndryshe malt
rrushi, éshté léng rrushii pérqgendruar, ilag
natyral dhe pije energjetike me njé shije dhe
aromé origjinale té émbél né té tharté.

-

Maxhuni pérmban njé
Strukturé té tillé té

shegernave qé éshté
identike me mjaltin e bletés

Rritja e hardhive 1é& rrushit ka njé tradité prej mé shumeé se
2,000 vjetésh, po ag e vjetér sa edhe historia e rrushit
dhe maxhunit. Né té kaluarén, paraardhésit tané nuk
kishin sheger me shumicé sepse ishte mjaft i shirenjté,
késhtu gé pérgatisnin émbélsira me maxhun. Fakti gé ata
i ushgenin edhe foshnjat me maxhun éshté déshmi pér
besimin gé kishin né vetité e tij shéruese. Sot, shkenca
tregon se kjo ményré e té ushqyerit éshté jashtézakonisht
e shéndetshme. N& mesin e njohésve t& maxhunit, &shté
e pérhapur thénia se maxhuni i rrushit té bardhé éshté
ushgim, kurse ai i rrushit té kug éshté ilag.

Maxhuni fitohet duke zier l&ngun e rrushit t& shtrydhur
nga rrushiibluar. Pér 1kg maxhun nevojiten rreth 6 kg
rrush. Léngu i marré shtrydhet me ndihmén e garzés dhe
zihet derisa t& marré dendésingé e mjaltit. Pasi 1€ ftohet,
futet né kavanoz ose shishe té sterilizuar.

Pérmban antioksidantin natyror resveratrol, i cili bén pjesé
né grupin e polifenoleve, gjiendet né l&kurén e rrushit té zi,

Maria Mukaetova
Farmaciste e diplomuar

IPSH BARNATORJA BETTY FARMANEA,

KAVADARCI

boronicave dhe mjedrave dhe éshté pérgjegjés pér mbrojtjen e enéve 1&
gjakut dhe ruajtjen e elasticitetit té tyre. Maxhuni pérmban njg
strukturé té tillé té shegernave gé éshté identike me mjaltin e bletés,
nga té cilat 50% glukozé (sheger rrushi) dhe 50% fruktoze (sheger
frutash), éshté e pasur me vitamina té tretshme né ujé (B1, B2, B6 dhe
C), minerale (K, Na, Ca, P, Fe), tanine, flavonoide dhe acide organike
(tartarik, malik, limoni).

Rekomandohet pér forcimin e sistemit imunitar
tek fémijét, personat né rikuperim, t& moshuarit
dhe atletét. Ndihmon kundér ftohjeve dhe
infeksioneve té sistemit té frymémarrjes,
kapsllgkut, anemisé, smundjeve té sistemit
kardiovaskular dhe rekomandohet veganérisht
pér njerézit me funksion t& démtuar té mélgisé
pér shkak té verdhézés, alkoolizmit, cirrozés dhe
pérdorimit té tepruar té barnave.

Pérdorimi pér rritje té imunitetit:

Feémijét mbi1vjec - 1lugé caji né ushgim, ¢aj ose ujé cdo dité

Té rriturit - 1lugé gjelle né ushqim, ¢aj ose ujé dy heré né dité
Mund té pérdoret né dietén e pérditshme pér té& émbélsuar gajin,
qumeéshtin, mueslin ose si krem pér émbélsira dhe pasta.

Maxhuni ka afat té pakufizuar t& pérdorimit. PEr shkak té pranisé sé
sheqerit natyror gé kristalizohet shpejt, maxhuni mund té marré
konsistencé té trashg, por nése futet né njé tas me ujé té nxehtg, ai
kthehet shpejt né gjendjen e tij origjinale.

Receté tradicionale pér ravenia (byrek i émbél) me maxhun

Pérzieni 300 g sheger dhe 300 ml ujé né nxehtési 1€ ulét derisa té
shkrihet, shtoni 150 ml vaj, 300 ml maxhun, 800 g miell, 1/2 pluhur
pjekjeje, 1lugé caji sodé buke dhe 200 g arra té copétuara. Pigeni né
njé tigan té lyer me vaj dhe té spérkatur me miell.
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Karmkure ce kopucrar 3a:
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Aeriata poaenu co Llapcku pes

¢ Undanrimanm koauku(rpuesn), perypruraryy, KOHCTUIIalMja,
¢ynxumonaana abaoMmHaaHa 60.1Ka

IToaoBpysame Ha MMyHHUTETOT
Cripeuysarse Ha I10jaBa Ha er3eMa

e Jo HaMadyBa PU3MKOT 04 HOiaBa Ha HEKPOTHU3MPaIKNM €HTEPOKOAWTIC
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IIpea ynorpeba BHMMAaTEAHO Aa Ce IIPOYMTA YIIATCTBOTO. 3a MHAMKAIIMNITE, PU3MKOT 04 yrioTpeba
¥ HeCAKaHMTe AejCTBA Ha IPAHMYHMOT NPON3B0OJ, KOHCYATHPAjTe ce €O AeKap uan papManest.

AOI’[O/H—D’.‘ITEAHE[ Tepann]a Ha aHTHOMOTCKOTO AeKyBarbe

T'o HamMaayBaar npucycrsoro Ha helicobacter pylori

BioGaia.
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E suksesshme dhe
ambicioze, ajo [& gjurmé té
thella me ndikimin e saj,
ndonése ende shumé e re
dhe me njé té ardhme té
ndritur pérpara vetes.
Bisedojmé me Laura Kérliun,
kéngétare dhe instruktore
vallézimi, vajzé me shumé
detyra dhe shumé talent, e
cila déshiron té arrijé sukses
pér sa kohé gé ka njé
buzéqeshje né fytyre.




Babai im gjithmoné
thoshte: ke ditur té

kéndosh para se té
filloje té flisje.

E DASHUR LAURA, QE E VOGEL KE MARRE PJESE NE DISA
FESTIVALE NE KARRIEREN TENDE, SA VJECE ISHE KUR ZBULOVE
PASIONIN DHE TALENTIN PER MUZIKEN?

Babai im gjithmoné thoshte: ke ditur té kéndosh para se té
filloje té flisje. Them se ka té béjé me gjenet; éshté njé dhuraté
nga Zoti dhe besoj se kam lindur pér té kénduar. Shfagjet e mia
té para ishin para mysafiréve gé na vinin né shtepi, té cilét
habiteshin se si mund té gjeja gjithmoné frymézim pér té
kénduar. Pas performancés sé paré zyrtare né moshén 7 vjec, e
cila ishte né njé festival pér fémijé, isha e bindur se kam lindur
pér té gené né skeng.

L PHARMANOWVA,

OHEBH!

ButamuH [1, (xonekanuudepon)

HOPMaJIHO OAPKyBatbe Ha KOCKK 1 3abu
HopMainHa yHKUWja Ha MycKynuTe
HopMainHa yHKUMja Ha MMYHOMOLWKMOT CUCTEM

PERVEC KENDIMIT, MERRESH EDHE ME VALLEZIM. NA TREGO PAK
ME SHUME RRETH SUKSESEVE TE TUA NE FUSHEN E VALLEZIMIT?

Mund té tingéllojé shumé e njéanshme kur flas pér kété dhe
njerézve shpesh u vjen cudi, por e them me plot bindje se
né Shkup, krejt papritur njé djalé mé ftoi qé té vallézonim, ftesé
té cilén e refuzova me fjalét se nuk dija té vallézoja. Pér fat té
miré ai ishte kémbéngulés, duke mé béré té ndigja hapat e tij dhe
té kuptoja se sa miré ndihem kur vallézoj. Fillova duke vizituar
disa shkolla vallézimi, pastaj pata mundésiné té udhétoj dhe té
mésoj vallézimin nga instruktorét mé té miré népér vendet e
tjera. Tani vallézimi éshté dashuria ime e dyté dhe mund té them
me kénagési se jam béré edhe instruktore.
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JE VETEM 28 VJECE, POR KE KORRUR MJAFT SUKSESE NE
KARRIEREN MUZIKORE. CILI ESHTE SEKRETI | SUKSESIT TEND?

Megenése e konsideroj veten njé person qé gjithmoné pérpiget
pér mé shumé dhe mé miré, mendoj se akoma nuk kam prekur
majat. Besoj se mé né fund kam gjetur stilin e muzikés qé mé
pérshtatet mé shumé, ndaj mund té them se jam né rrugén e
duhur né kérkim té mé té mirés. Té gjitha projektet e mia té
ardhshme do té lidhen me dashuriné e forté qé ndiej pér
vallezimin dhe muzikén. Keto projekte pérfshijné shumé
bashkeépunime té suksesshme me artisté ndérkombétaré dhe
publiku do té keté mundésiné qé t'i shohé dhe dégjojé né té
ardhmen e afért. Ju premtoj se do té tejkaloj pritshmérité e
publikut. Mbase edhe té vetvetes.

CILI ESHTE FRYMEZIMI YT PER JETEN?

Frymézimi im pér jetén éshté dashuria, ndaj jetés dhe té gjitha
detajeve gé jané pjesé e késaj bote. Jetojmé vetém njé heré.
Eshté miré té gjejmé njé ményré dhe té shohim gjithmoné anén
e bukur té gjérave, sepse gjithésia gjen cdoheré njé menyreé pér
té na théné se asgjé nuk éshté e rastésishme.

A KA DICKA QE MUND TE TE DEKURAJOJE, POR QE KE NJE
MENYRE PER TA KAPERCYER DHE PER TE ECUR PERPARA?

Secili prej nesh ka dobésité e veta, por uné mund té
dekurajohem vetém nga humbja e déshirés pér té pérmbushur
éndrrat dhe géllimet e mia.

CFARE ESHTE E RENDESISHME TE KETE NJE PERSON QE
DESHIRON TE JETE PJESE E JETES PUBLIKE?

Endrrat. Gjéja mé e réndésishme éshté té zbulosh éndrrat e
tua, t'i mbrosh ato, té luftosh pér ta dhe té punosh shumeé pér
t'l véné né jeté. Jo vetém pér jetén publike, por edhe pér
lumturing vetjake, duhet té dimé té dallojmé se né cfaré jemi
mé té mirét dhe cfaré béjmé me lehtési dhe dashuri té madhe.
Ndonjéheré mund té jemi shumé té talentuar pér njé drejtim
té caktuar, por nése nuk punojmeé sa duhet, éshté e véshtiré te
arrijmeé rezultate té larta.

SI KUJDESESH PER SHENDETIN?

Nuk thuhet rastésisht: ti je ajo qe ha. Mu pér kété arsye, pér



mua éshté tejet e réndésishme té ushqehem shéndetshém dhe té bgj
njé menyré jetese té shéndetshme. Vetém né trup té shéndoshé mund
té kemi shpirt té shéndoshé. Dua té kujdesem pér vlerat ushqyese té
ushqimit qé ha, ndaj mundohem té zgjedh me kujdes té gjitha gjérat
qé i konsumoj pér cdo dité. Té aférmit e mi e diné qé mé pélgen té
hulumtoj dhe té lexoj mé shumé rreth ushgimit dhe ndodh shpesh qé
té késhillohen me mua né kéte teme.

A KE REGJIM TE POSACEM TE USHQIMIT QE TE RRIT IMUNITETIN DHE
SHENDETIN?

Po, me vite kam njé rutiné té caktuar té cilés, pérvec ditéve kur jam
diku me pushime dhe dua té provoj gjéra té reja, pérpigem gé t'i
pérmbahem. Menjeheré pasi zgjohem, praktikoj té pi 2 gota ujé dhe
besoj se kjo éshté ményra mé e miré pér ta zgjuar trupin. Né orén e
paré pasi té zgjohem, ha méngjes, té cilin e shogéroj gjithmoné me caj
pér t'u mbushur me energji. Teoria qé mbéshtes éshté se njé dieté e
shéndetshme keérkon té hash shpesh dhe pak. Uné zakonisht ha njé
vakt té bollshém dhe katér deri né pesé meze té lehta né dité.
Parapélqej gé njé nga mezet e lehta té permbajé pérheré fruta.

SA E RENDESISHME ESHTE QE NJE | RI TE MBAJE SHENDETIN E VET
MENDOR DHE FIZIK TE SINKRONIZUAR?

Sinkronizimi i shéndetit mendor dhe atij fizik éshté me réndési té
madhe, jo vetém pér té rinjté, por pér té gjitha grupmoshat. Do té
pérséris se kéto jané gjéra gé e plotésojné njéra-tjetrén. Me flalé té
tjera, pa shéndet mendor, nuk ka shéndet fizik dhe anasjelltas.

_ FERROFECT ;|

CILI ESHTE MESAZHI YT PER LEXUESIT E REVISTES BETTY?

Ka shumé mesazhe frymézuese gé mé kujtohen cdo dité,
por pér mua mé e réndésishmja éshté: gjej pagen ténde
té brendshme! Nése ia dalim té gjejmé pagen e
brendshme, atéheré nuk ka asgjé me té cilén nuk mund
té pérballemi. Nuk po them qé éshté e lehté, por éshté
vértet me réndési.
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MESVAKTE Te
SHENDETSHME,

SHPREHI €
SHENDETSHME

Nese synojmeé té pérgendrohemi te ushgimi i shéndetshem,
ushgimi gé nuk pérmban nivele té larta té yndyrés, kripés,
shegerit, atehere té gjitha mesvaktet me ushgime té perpunuara
nuk duhet té jené neé menyné toné ose duhet ta zvogelojme
ngrenien e tyre, pérkatesisht té perfshihen si pérjashtime te
synimin toné per té humbur peshé ose pér té mbajtur njé peshé
normale té trupit.

Mesvaktet gjaté dités, ushgimet e lehta gjaté shikimit té njé serie, filmi ose ndeshje sportive, jo domosdoshmeérisht duhet té jete njé shprehi e
pashéndetshme gé do té na béjé té shtojmé né peshé dhe do té na shkaktojé probleme shéndetésore shtesg, si niveli i larté i shegerit, yndyrave apo
triglicerideve né gjak. Prandaj, né vazhdimin e keétij teksti, uné do t'ju zbuloj disa receta té shéndetshme pér pérgatitjen e té ashtuquajturave "mesvakte
té shéndetshme” gé do té behen pjesé e shprehive tuaja té shéndetshme. Kéto mesvakte do té zvogélojné ndjenjén e urisg, do té na mbajné té ngopur
dhe do té na ndihmojne térthorazi né procesin e humbjes sé peshés. Né pérbérjen e tyre ato pérmbajné perbérés qg, pérvecse jané té dobishém pér
humbje né peshe ose per mirémbaitje té peshés sé trupit, ndihmojné gjithashtu né forcimin e imunitetit dhe gjalléring e trupit.

Keto "mesvakte té shéndetshme” zakonisht pérmbajné produkte me drithéra té plota, té pasura me fibra, yndyra dhe sheqerna té shéndetsheém dhe njé
kombinim té frutave té freskéta.



SHKOPINJ INTEGRALE ME QIMNON DHE FARA LIRI GRANOLA BAR ME ARONIA DHE BAJAME

Pérbérésit e nevojshem: 1 Perberesit e nevojshém: mé paré. (e pérbérésit t€ mos ngjiten né duar,
300 gram miell integral ; 10 hurma rekomandohet té perzieni me njé luge drun. Pasi té
250 gram miell t& bardhg 100 gram gjalpé bajamesh dhe kokosi ose gjalpé nga keni perzier té gjithé masen, véreni né nje tepsi té
1 gese pluhur pér pjekje ndonjé arré tjetér veshur me leter, shtypeni mire dhe rrafshojeni nga te
200 mililitra ujé té gazuar ose birré : 80 mililitra vaj kokosi gjitha anét, né menyre qe té mos kete ajer.
1/4; filxhan vaj 200 gramé térshére Shtoni pjesén tjeter té bajameve dhe aronive te
100 gram luledielli t& qéruar 1 lugé gjelle fara lir fr_esk@éta ne perzierjen e _pia'rgef['rlur, dhe lEreni né
100 gram fara lin 1/2 lugé caiji kanelle frigonifer per rreth 1 den ne 2 ore.
30 gram gimnon 50 gram hajame te pegjysmuara
100 gram susam té bardhe dhe té z 50 gram aronia t¢ freskéta Kenaguni me shijen e shéndetshme te
kripé sipas shijes 1luge gjelle lulediell te geruar kétyre dy recetave. Kombinajini ato me

; i leng portokalli dhe limoni té shtrydhur

% Ményra e pérgatitjes: it ik e85 s dh

Ményra e pérgatitjes: Lérini hurmat né ujé té ftohté per 8 oré per t'u zbutur, f1s m'z" GSE.G) NOITINCE te ﬁﬂ_ te ahe
Ne nje tas te thellé, shtoni té gjithé perberesit, pervec farave té  duke hequr kocken prej tyre, ose rreth 5-10 minuta gjethe té fresketa nenexhiku.

susamit té bardhe dhe t€ z1. Perzieni miré me njé luge drun. Kurt1  né ujé té valuar. Pastaj, né blender, shtoni hurmat dhe
keni perzier te gjithe perberesit, filloni te ngjeshni njé brume t8  ujin né t& cilin kané qéndruar dhe pérzijeni denisa té
bute me duar te pastra. Nése gjate pérgatitjes brumi ngjitet ne  behet pure.

duar, shtoni miell sipas nevojés, densa te krjohet nje mase  Vendosni purené né njé tas né zja, shtoni gjalpin e
homogjene. Pasi te keni gatuar brumin, ereni pér reth 30 minuta  arrave dhe vajin e kokosit dhe pérzijeni derisa té fitoni
dhe me pas formoni shkopinj. Né njé tepsi, té veshur me pare me  mase homogjene.

leter per pjekje, regulloni shkopinjté e brumit dhe sperkatni siper ~ Ngé njé ené tjetér, shtoni tersherén, lulediellin e
farat e susamit e bardhe dhe te zi. Pigni per 20 minuta né njé fureé  qéruar, farat e linit, gjysmeén e aronieve té freskéta, bloger - e ushgimi, Branko Poposki
té nxehur paraprakisht né 180 grade. kanellén dhe gjysmén e bajameve té pérgjysmuara.

Per mé teper, mbi shkopinjté integrale mund té shtoni fara  Pérzien té gjithé kéte perzierje né masen e pérgatitur

kungulli ose luledielli, rozmaring té fresket dhe kripe deti.

®“TO®APM JNluxeH DopTe CUPYNOT € HaMeHeT 3a:

@® CyBa u Hagpa3HyBavka Kawnuua,

@® BocnaneHuja Ha ropHUTEe AULLHK

naTuwTa,

@® CyBOCT M Hagpa3HeTOCT Ha ycHaTa
mo PT E npasHWHa U rpnoTo,

@® 3apunHaTocT U 60MHO rpno.
MokTa Ha TpuTe AnLwan
npoTuB Kawanuyara!

Mpou3soOoT MoXe
pa ro ynotpebyeaaTt
nvua co pgujaberec.

CHPYNona
NCITAHOCKUJIULLIAY,
LYMCKW JTNLLIAY,
BEJTOAPOBEH JINLLIAJ




Semundjet e sistemit té frymémarrjes, si ftohja dhe gripi jané shkaget
mé té zakonshme pér vizité te mjeku, por edhe pér mungesa té
panumérta nga shkolla apo puna. Si mund ta kuptojmé nése behet
fjalé per ftohje te zakonshme ose grip? Ftohja e zakonshme éshté njé
infeksion afatshkurter, i lehte ose mesatarisht i rénde né traktin e
siperm té frymemarrjes. Shkaget e sémundjes mund té jené mé
shumé se dygind lloje té ndryshme té viruseve (rinoviruset,
adenoviruset, reoviruset, koksaki, parainfluenza etj.)

Me ardhjen e ditéve te para té ftohta né vjeshte, fillon edhe sezoni i
ftohjeve, infeksione ndaj té cilave foshnjat dhe femijét e vegjel jané
vecanérisht té ndjesheém. Ftohjet e shpeshta né moshé té hershme
ndodhin pér shkak té imunitetit ende té pazhvilluar, pérkatésisht
rezistences sé zvogéluar ndaj shkageve té sémundjes.

SI TRANSMETOHET INFEKSIONI?

Transmetimi i infeksionit ndodh pérmes stérkalave, si p.sh. gjaté
teshtitjes dhe kollitjes, por edhe pérmes kontaktit té drejtperdrejté me
sendet e pérdorura nga personi i infektuar. Ajri i thaté né dhoma té
nxehta dhe té paajrosura démton mukozen e frymeémarrjes, zvogélon
aftesiné natyrore té mbrojties dhe e ben até té ndjeshém ndaj
infeksioneve.

SIMPTOMAT E FTOHJES SE ZAKONSHME

Simptomat e ftohjes sé zakonshme zhvillohen ngadalé, gjaté disa
ditéve. Sémundja fillon me zénien e hundes, rrjedhje t€ njé sekrecioni
te tejdukshém nga hunda, teshtitie, kolle té thate té
kohépaskohshme, zjarrmi. Foshnjat ose vogélushet mund té jené pa

RIOHJEEZAKONSHME
IH[H DICINIESHTE

J'H V|

humor, té qajné shpesh dhe té ndjehen té rraskapitur. Sekrecionet e
hundés e véshtirésojné marrjen e frymés, ndérsa te mé té vegjlit, edhe té
ushqyerit.

SIMPTOMAT E GRIPIT

Forma mé e rénde e ftohjes sé zakonshme shpesh quhet grip, ndonése
kéto jané dy gjendje te ndryshme. Simptomat e gripit fillojné papritmas,
me temperaturé té larté té trupit, ethe, dhimbje koke, dhimbje té
muskujve, plogéshti té pérgjithshme dhe rraskapitje, pérkatésisht ato
jané dukshém me té rénda, mé té theksuara dhe mé té gjata né krahasim
me ftohjen e zakonshme.

SHENJAT E FTOHJES TE FOSHNJAT DHE FEMIJET

Te té porsalindurit dhe foshnjat e gjirit, simptomat e ngjashme me ftohjen
e zakonshme mund té jené shenjé e njé sémundjeje té rende, e cila
kérkon ekzaminim mjekesor. Te foshnjat mé té medha dhe fémijet,
shenjat gé tregojné njé sémundje mé serioze ose zhvillimin e
ndérlikimeve qé kerkojné vémendje mijekésore jané: kollé e forté dhe
irrituese, frymémarrje e shpejté ose e rénduar, zgjerimi i tepért i viimave
té hundés gjaté thithjes sé ajrit, dhimbje veshi, refuzim i lengjeve,
pérkegésim i dukshém i gjendjes sé pergjithshme.

TERAPIA
Nuk ka bama té vecanta per ftohjen e zakonshme. Né terapiné
simptomatike béjné pjese:




« shmangia e kontaktit me personat e infektuar

+ larja e duarve si ményra mé e thjeshté dhe me efektive per té parandaluar
infeksionet

. ktijimi [ zakoneve té mira higjienike qé né moshé té vogél

S tiani « mirémbajtja e higjienés né shtepi

pushimi o Pl
. marrja g mjaﬂueshme : léngjeve * mospirja e du_i.lamT né afnhlfanle te mbyllura

----- « shmangia e géndrimit té zgjatur brenda

« ajrosja e rrequllt e dhomave
« géndrimi né ajer té paster
« shmangia e ajrit té ndotur
« ushgimi i duhur - ushqyerja me gji deri né muajin e 6-te, kurse mé pas, duke
vazhduar me ushqyerjen me gji, zbatimi i njé diete té pasur me vitamina dhe

« ajrosja dhe lagéshtimi i ambienteve ku géndron fémija

Bamat qé pérdoren zakonisht pér ftohjen e zakonshme jane:
« ilace pér ulje té temperaturés sé trupit
« tretésiré sterile kriperash né forme té pikave té hundés

« mé rrallé, te fémijét parashkollore, pérdorim afatshkurtér i minerale

pikave dekongjestive té hundés S .

« terapi me vitamina, kryesisht vitaming C ANT_H?IO_TI_}_(ET JANE TE PA?:U[_I_ISH_EM -
Antibiotikét jané té pafugishém, joefektivé

PARANDALIMI kundér semundjeve virale dhe nuk duhet té perdoren.

Pérdorimi i tyre "pér cdo rast" éshté i paarsyeshém, ;

= : : = Zorica Martinoska Andonova
nuk do_ te parandalt?;e sh_fa_q]t_an e superinfeksionit dotoreske & mjedaint
bakterial dhe con né zhvillimin e shtameve IPSH CITUS, SHTIP
rezistente té baktereve.

Ndihma mé e madhe né parandalimin e pérhapjes sé infeksioneve
virale éshté zhatimi i masave té pérgjithshme parandaluese
higjieno-dietike pér mbrojtie nga infeksionet dhe forcim té
imunitetit:

UMYHUTETOT e NPUOPUTET S

IMU NOBETA &

B - glukan cupyn un kancynu
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B - glukan kapsule
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LIVSANE Kalcium
me aromé limoni
40 tableta
shkumézuese

ACC DIREKT 600 mg
10 gese

ALLLL AUPEKT
600 mg
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Calchum
e Goschrth

var Lok 0

Perluksan
30 kapsula té buta
xhelatiné

Livsane Lactoactive Daily
Immune
20 kapsula

3% LIVSANE

Lactoactive
i Daily & Immune

lliards de bactéries
actiques vivaites + zinc

Immun Action
60 kapsula




SNUP® 0,1
Sprej pér hundé
10 ml

Herbion®
pastila

prej dredhke
16 pastila

Neutrogena Hydro

Boost Krem dite pér

fytyren

SNUP®0,05%
Sprej pér hundé

Herbion®
shurup pr
likenit
islandez

Neutrogena
Hydro Boost
ujé micellar
pér fytyrén
400 ml

ej

DuoPack
Femibion pér
graté
shtatzéna 1
2 pako

Herbion® shurup
dredhké
150 ml

Neutrogena
Hydro Boost
xhel ujor
pér fytyrén
50 ml

Para pérdonmit, Ju lter lexoni udheamer € pEREAIEME Rdeo

Utiemanoz®
Direkt
10 gese

Pér mé shumé informacion kontaktoni mjekun ose farmacistin tuaj.

Doctor's Maxhuni
nga rrushi
30g

Doctor's Maxhuni
nga hurmash
30 g

Doctor's Maxhuni
nga manash té zi
30g
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KONTRACEPSIONI

Termi kontracepsion nénkupton metodat e ndryshme gé praktikohen me géllim
te mbrojtjes nga shtatzenia e padéshiruar.

Efektiviteti 1 kontracepsionit varet nga metoda e zgjedhur e kontracepsionit, por
edhe nga perdorimi I drejté i saj. Prandaj shkalla e suksesit varet nga perdorimi
I drejté dhefose adekuat 1 metodes kontraceptive dhe zakonisht eshte e
ndryshueshme. Nuk ka njé metode té pérsosur per mbrojtje nga shtatzenia e
padeshiruar, sepse secila prej tyre ka te mirat dhe té keqijat e veta.

Sot ekzistojné shume lloje té kontracepsionit, edhe até: kontracepsioni
hormonal, intrauterin, mekanik ose kimik, metoda natyrale e kontracepsionit dhe
sterilizimi.

KONTRACEPSIONI HORMONAL siguron mbrojtje te thjeshte dhe té sigurt, por
perdoret gjithmoné né konsultim me gjinekologun. Vepron né menyré
sistematike, gé bazohet né efektet e hormoneve qé pérmbahen: estrogjen dhe
progestin. Keto hormone frenojné hormonet natyrore ciklike né trupin e gruas,
me gellim té parandalimit té shtatzenisé. Ato parandalojné ovulacionin, trashin
mukozén rreth gafés sé mitrés, duke e béré me te veéshtiré mignmin e spermes
né drejtim té gelizes vezés dhe zvogelojné pranueshméring e endometriumit per
qelizen veze te fekonduar.

Eshte i disponueshém né forma té ndryshme si pilula hormonale ose té
ashtuquajturat pilula anti-bebe, kontraceptivé té injektuar, implante
nenlekurore, unaza vagjinale dhe fasha transdermale.

Me té perdorura jane pilulat hormonale, edhe até né kombinim me kontraceptivét
oralé, té cilét jané njé kombinim 1 hormoneve estrogjen dhe progesteron. Sot,
shumica e pilulave kontraceptive kané 28 pilula, nga té cilat 21 jané pilula gé
aktivizojné hormonet dhe 7 pilula placebo, né ményre gé té mos humbet ritmi i
perditshem 1 marrjes sé pilulave. Marrja e tabletave placebo rezulton né
gjakderdhje (e ngjashme me gjakderdhjen menstruale). Megjithése mund ta
mermi tabletén né cdo kohé brenda dités, eshte mé miré ta mermi para
mengjesit ose né kohen e gjumit, sepse eshte me e lehte per t'u mbajtur mend.
Pervec mbrojtjes nga shtatzénia e padéshiruar, kontraceptivet oralé kane nje
numer perfitimesh, sic jané zvogelimi dhe vonimi i gjakderdhjes menstruale,
2vogelimi | shfagjes sé cisteve beninje funksionale dhe trajtimi 1 dismenoresé.
Mangesia kryesore eshté nevoja pér marrje ditore, e cila shpesh pércillet me
mosmarrje té pilulés, gjé qé nga ana tjetér mit gjasat e shtatzenise.

Perveg kontraceptiveve orale, ekzistojne edhe kontraceptive oralé qé permbajne
vetém progestogien. Ata jané te pershtatshém pér graté te té cilat
kundénndikohet perdorimi i kontraceptive gé peérmbajné estrogjen, sic jané
kontraceptivét oralé.

Pilulat pér raste urgjente, té njohura si "pilulat e mengjesit té nesérm” jane
metode e kontracepsionit urgjent dhe pérdoren ne situatat kur njé grua ka kryer
marrédhénie seksuale pa mbrojtje. Per efekt me té mire, tableta duhet té merret
brenda 72 oréve nga marrédhénia seksuale. Si¢ nénkupton edhe emn 1 saj, kjo
metode duhet té perdoret vetem né raste skajshmeérisht urgjente dhe kurrsesi si
njé kontraceptiv i rrequllt ose si mjet parandalues.

Kontraceptivet e injektuar zakonisht permbajné progestogjené, por né disa vende
ata mund t€ jené njé kombinim 1 estrogjenit dhe progestogjenit. Injeksioni jepet
nga njé punonjés mjekesor, njé heré né muaj ose njé here né tre muaj, né varesi
te perbérjes kimike.

Implantet nénlekurore pérmbané progestogjené dhe té njéjtat vendosen nen
lekure, zakonisht né parakrah. Ato sigurojné kontracepsion té vazhdueshém dhe
afatgjate per 3-5 vjet, né varési té preparatit. Mangesia e kesaj metode éshte
nevoja per nderhyrje té vogel kirurgjikale, gé eshte e domosdoshme per futjen
dhe nxjerrjen e implantit.

Unaza vagjinale eshté njé unaze e vogel, fleksibile, me njé diametér prej jo mé
teper se 5.5 cm. Kjo [éshon estrogjen dhe progestin, me cka parandalon procesin
e ovulacionit. Pas vendosjes né brendi té vagjinés, ajo mbahet 3 javé dhe me pas
duhet ta higni qé té ndodhe gjakderdhja e permuajshme.

Fashat transdermale mbahen mbi [ekurén e pjesés sé poshtme te barkut, té
mollageve, pjesen e sipérme té trupit (por jo né gjoks) ose pjesén e jashtme té
kraheve. Perbérja dhe mekanizmi 1 vepnmit éshté identik me até té unazés
vagjinale. Fasha duhet té ndryshohet cdo jave per 3 javé. Javen e fundit,
gjegjesisht javén e 4-té duhet ta kaperceni, gé té mund té ndodhe gjakderdhja e
peérmuajshme.

Cdo grua duhet té jete e minnformuar per pérparésité dhe mangesité e
kontracepsionit hormonal para se té filloje ta pérdore ate dhe duhet medoemos
te mhikégyret nga njé gjinekolog.

KONTRACEPSIONI INTRAUTERIN Pajisjet intrauterine, té njohura si spirale, jané njé
metode shumeé efektive e kontracepsionit. Ekzistomé dy lloje: pajisjet
intrauterine gé permbajné baker dhe pajisjet intrauterine té veshura me hormon.
Spiralet me baker veprojné duke ndikuar né |evizshmering e spermes dhe duke
parandaluar keshtu fekondimin e gelizés veze té pjekur, dhe gjithashtu veprojné
né mukozen e mitrés, duke e heré murin e saj té pafavorshem pér implantimin e
vezes sé fekonduar. Per meé tepér, spiralla me bakeér mund té pérdoret si
kontracepsion urgjent. Nése futet brenda b ditéve pas marredhénies seksuale té
pambrojtur, eshté metode efektive e kontracepsionit me koeficient 99.9%.
Pajisjet e tjera intrauterine leshojne sasi te vogla té progestogjenit né mitér, gjé
qé e bén mukozen e gafés sé mitrés té trashé dhe te padepértueshme per
spermen dhe gjithashtu zvogélon levizshménné e spermés. Vendosja dhe hegja e
spirales duhet té kryhet gjithmone nga njé gjinekolog.

KONTRACEPSIONI MEKANIK pérfshin metodat qé parandalojné shtatzéning duke
penguar mignmin e lengut té spermés né vagjingé. Ato nuk kané veprim
sistematik, jané té lehta dhe te sigurta pér t'u perdorur dhe nuk kané pothuajse
asnjé kundénndikacion. Pérdorimi i tyre ka té bejé me aktin seksual, per kete
arsye, perdonimi 1 drejté gjaté secilit akt seksual eshte thelbésor per suksesin
optimal te metodes.

Ketij grupi 1 perket njé nga metodat me te perdorura té kontracepsionit dhe ai
eshté prezervativi, 1 cili eshte gjithashtu 1 vetmi kontraceptiv gé mbron nga
semundjet seksualisht té transmetueshme. Prezervativi mashkullor (kondomi)
perbehet nga lateksi 1 hollé dhe eshte | disponueshém gjeresisht, i liré dhe i lehte
per t'u pérdorur. Prezervativi feméror (femidomi) perbéhet nga poliuretani |
lubrifikuar paraprakisht dhe ka té njejtin funksion si kondomi mashkullor. Ai ka
formen e tubit dhe dy unaza, nje perbrenda dhe njé perjashta, té cilat nuk lejojné
qe té bie ne vagjiné gjaté marredhenies seksuale.

Diafragma eshte nje kesule e vogél silikoni g& mbulon plotésisht gafen e mitrés
dhe keshtu parandalon hyrjen e spermés né mitér. Prodhohet né madhési té
ndryshme. Madhésia e diafragmés duhet té pércaktohet nga gjinekologu juaj.
Cdo 1-2 vjet duhet té behet njé kontroll mjekesor pér té paré nése ende



MITET NE LIDHJE ME
SHMANGIEN E
SHTATZENISE SE
PADESHIRUAR

pershtatet me madhésing e saj, sidomos nése keni luhatje né peshe.

Vendoset né vagjiné pak para marrédhénies seksuale (mé sé shumti 6 oré para
marrédhenies seksuale). Pas marrédhénieve seksuale, diafragma duhet t€ lihet
né vagjiné edhe pér disa oré, por jo mé pak se 6 oré. Pérdonmi i shpeshte mund
té coj né demtime té vogla té munt vagjinal dhe infeksione urinare ose
kerpudhore.

KONTRACEPSIONI KIMIK Spermicidet jané kimikate gé shkatérrojné spermén dhe
futen né vagjiné pak para marrédhenies seksuale. Ato vijné né forma té
ndryshme, si kremra, tableta, pasté, xhelating, shkumé dhe té ngjashme. Kané
efikasitet té ulét nése pérdoren veté, por té kombinuara me metodat mekanike
Japin njé shkallé té larté mbrojtjeje.

METODAT NATYRORE TE KONTRACEPSIONIT pérfshijne abstinencén periodike,
gjegjésisht shmangien e marédhenieve seksuale gjaté penudhés kur gruaja
eshté pjellore, dmth. meth kohés sé ovulacionit. Kéto metoda jané té
pershtatshme pér graté qé mund té pércaktojné ditét pjellore né ciklin menstrual
dhe pér ciftet qé jané té motivuar té abstenojné gjaté asaj periudhe.

Ky grup metodash pérfshin matjen e temperaturés bazale té trupit, metodén e
kalendant dhe pércjelljen e ndryshimeve né mukozen e gafés sé mitrés. Matja e
temperaturés bazale pérfshin monitoimin ditor té temperaturés, duke u
mbéshtetur né faktin se gjaté ciklit menstrual temperatura bazale ndryshon né
pajtim me ndryshimet hormonale. Nga fillimi | menstruacioneve e den para
ovulacionit, temperatura bazale sillet mes 36 deri né 36.4° C_ Né perudhén pas
ovulacionit, temperatura bazale shénon mitje prej 0.2-0.4° C mesatansht.
Metoda e kalendant pérfshin numénmin e ditéve t€ ciklit menstrual, me
perdonimin e disa formulave pér pércaktimin e ditéve pjellore dhe llogantésve té
ndryshém né intemet. Ovulacioni ndodh dy javé para ciklit té pritshém
menstrual.

ass. d-r lva Malahova Gjoreska
EPSH KLINIKA UNIVERSITARE PER
GINEKOLOGJI DHE AKUSHERI

Urinimi, bérja dush dhe aplikimi i mjeteve té ndryshme né vagjing, sic jané sapunét, shampot,
dezinfektuesit pas kryerjes sé marrédheénies seksuale té shogéruar me ejakulim né vagjing
nuk do t'ju mbrojné nga shtatzénia. Pozicioni mé kembe ose cfaredo pozicioni tjetér nuk do té
cojé né rrjedhje té spermés nga organet gjenitale femérore, keéshtu gé kjo metodé nuk eshté
aspak efektive né parandalimin e shtatzenisé.

Perdonimi 1 dy prezervativéve ose njé kombinim 1 prezervativéve mashkulloré dhe femérore
vetém mund té misé ezikun e plasaritjes s prezervativit per shkak té férlimit né sipérfagen
e tyre gjate marrédhénies seksuale.

Ushqyerja me gji nuk eshté njé metodé e besueshme e kontracepsionit, ngage kjo e vonon, por
nuk garanton mungesen e ovulacionit.

Ne njé cikel ideal 28-ditor, ovulacioni pritet né ditén e 14-té qé nga dita e paré
e gjakderdhjes menstruale. Duke gené se gjatésia e ciklit normalisht mund té
sillet nga 24 den né 35 dité, ovulacioni mund té pritet nga dita e 10-té den né
ditén e 18-t&, né varési té komizés themelore kohore té ciklit, por gjithmoné dy
jave para gjakderdhjes sé pritshme, pér shkak té pandryshueshménsé sé fazés
sé dyté té ciklit

Percjellja e ndryshimeve né mukozen e qafés sé mitrés (sekrecionet vagjinale) -
duke vézhguar ndryshimet né pamjen e sekrecioneve, ju mund té pércaktoni kur
ka mé shumé té ngjaré té ndodhé ovulacioni. Né periudhén meth ovulacionit,
sekretimi 1 mukozés sé qafés sé mitrés mitet, ajo fryhet, béhet mé elastike,
kurse pér té shmangur shtatzéniné neé keété peniudhé, kérkohet abstinence.

Suksesi 1 metodave natyrore varet shumé nga angazhimi i partneréve dhe gjasat
pér té deshtuar jané mé té larta se te metodat e tjera té kontracepsionit, sepse
shenjat dhe simptomat qé e shogérojné ovulacionin nuk jané gjithmoné té garta.
Metoda mé e vjetér natyrore e kontracepsionit éshté coitus interruptus - nxjerrja
e organit gjenital para ejakulimit. Konsiderohet si njé metodé shumé e pasigurt,
sepse shkarkimi | spermés mund té vijé pérpara se té ndodhe ejakulimi. Prandaj,
nése doni té shmangni shtatzéning, éshté me mire té perdomi metoda te tjera té
kontracepsionit.

E vetmja metodé e perhershme e kontracepsionit éshté stenlizimi kirurgjikal.
Eshté njé proceduré shumé efektive, gé shogérohet nga njé shkallé e ulét e
komplikimeve si te femrat ashtu edhe te meshkujt. Te femrat, procedura pérfshin
lidhjen ose veénien e unazave pemeth tubave té Fallopit. Te meshkuit, procedura
pérfshin bllokimin e kanaleve té bartjes sé spermés, proceduré e njohur si
vazektomi.




Njé mundesi e re terapeutike pér té mbeshtetur trajtimin e anemisé qé vjen nga shkaqge té ndryshme

Dr. Irena Eftimovska Rogag,
Subspecialiste e gastroenterohepatologjisé, SPQ "8 Shtatori"

Hekuri &shtg njé element kimik i domosdoshém pér rreth 200 reaksione biokimike né trupin e njeriut dhe éshté faktor i réndésishém né proceset e

prodhimit té energjisé, transportit té oksigjenit, funksionimit té duhur té sistemit imunitar, prodhimit t& hormoneve, neurotransmetuesve dhe ADN-sé. Pér kété
arsye, shéndeti i pérgjithshém varet né masé té madhe nga sasia e hekurit g marrim. Megjithaté, mungesa e hekurit &shté njé nga pamjaftueshmérité mé té
zakonshme ushqyese. Njerézit, sic jané fémijét, t&é mosh Sot, njihen disa forma té ndryshme té shtesave, pérbérési kryesor i té cilave &shté hekuri, i cili gjendet
né formén e fumaratit té natriumit, sulfatit dhe bisglicinatit. Kéto kripéra kontribuojné né qéndrueshméring e preparatit dhe biodisponueshmeériné mé t& miré.
Pérvec formulimeve ekzistuese té shtesave té hekurit né formén e fumaratit dhe sulfatit, pérdorimi i bisglicinatit té hekurit éshté po ashtu né rritje.

Studime té shumta ndérkombétare kané treguar se bisglicinati i hekurit tregon epérsi né numrin mé té madh té vecorive, té cilat pércaktojné efikasitetin e
shtesave t& hekurit. Né krahasim me formulimet né formén e fumaratit dhe sulfatit, bisglicinati i hekurit pérthithet 2-4 heré mé me efikasitet né aparatin e
tretjes. Prandaj, ndérsa biodisponueshmeéria e formulimit t& hekurit né formén e fumaratit dhe sulfatit &shté 27-28%, né hisglicinatin e hekurit éshté jashté
cdo krahasimi, me rreth 90%. Njé nga arsyet mé té réndésishmet pérse biodisponueshméria e bisglicinatit té hekurit &shté aq e larté &shté aftésia e ij pér t'u
lidhur me dy molekula té aminoacidit glicing. Ai siguron stabilitet né sistemin e tretjes, parandalon zbérthimin e tij dhe zvogélon aftésing e tij pér té reaguar
me substanca té tjera ushgimore, vecanérisht ato qé pengojné pérthithjen e hekurit, t& tilla si polifenolet, fitatet dhe taninet (sic &shté rasti i sulfatit ose
fumaratit). Kjo lejon qé bisglicinati i hekurit té ruajé tretshméri té larté, si né mjediset acidike ashtu edhe né ato alkaline né aparatin e tretjes.

Prandaj, fumarati i hekurit dhe sulfati i hekurit shpesh mund t& shkaktojn efekte anésore, té tilla si té pérziera, kapsllék, diarre, fryrje dhe jashtégitje té zeza.
Nga ana tjetér, njé nga pérparésité e médha té bisglicinatit té hekurit &shté pa dyshim efekti i tij mé pak oksidues né mukozén e stomakut dhe pjesét e sipérme
hekurit, krahasuar me fumaratin e hekurit dhe sulfatin e hekurit. Pérvec késaj, pasi té resorbohet, bisglicinati i hekurit zbérthehet, hekuri clirohet menjéheré
dhe pérdoret pér té rimbushur rezervat, ndérsa glicina pérdoret né biosintezén e acideve nukleike dhe proteinave né geliza.

Pérvojat e pacientéve qé kang pérdorur preparatin me hisglicinat t& hekurit, New Iron, tregojné se depoja e hekurit arrin té plotésohet brenda tre muajve, ndérsa
vlera e hekurit né gjak normalizohet pér gjashté muaj. Pérvec késaj, kapsula e preparatit New Iron pérmban elemente té tjera té réndésishme, si acidi folik
dhe vitamina B12, té cilét jané faktoré té pazévend&sueshém né procesin e sintezés sé gelizave, si dhe vitaminén C, e cila éshté njé nga faktorét mé té
réndésishém t& nevojshém pér rritje dhe zhvillim, shérimin e plagéve, sintezén e kolagjenit, pérthithjen e hekurit, funksionin e sistemit imunitar dhe
mirémbajtjen e gjendjes fiziologjike té eshtrave, kércit dhe dhémbéve.

Bisglicinati i hekurit &shté pér momentin njé mundgsi e pérshtatshme si pér ata qé kané nevojé pér plotésim té hekurit permes shtesave ushqimore, ashtu edhe
pér njerézit plotésisht té shéndetshém, pasi pothuajse pérjashton plotésisht mundgsing e shfagjes sé efekteve anésore, ofron pérthithje dhe ruajtje optimale,
si dhe pérmirésim dhe mirémbajtje té shpejté dhe mé efikase t& nivelit té hemoglobinés né krahasim me formulimet konvencionale té hekurit t& pérdorura deri
mé sot.

Formulim inovativ dhe i ploté pértrajtimin e anemisé qé vjen nga shkaqe té ndryshme
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Vetém hekuri nuk mjafton!
Pér eritrocitopoezén e duhur nevojiten edhe mikroelemente té tjera.

+Bisglicinat hekuri 90 mg

+Acid folik 400 pg

Merr pjesé né procesin e krijimit t& gjakut dhe zhvillimit t& indeve gjaté shtatzénisé
Merr pjesé né zvogélimin e lodhjes dhe ndjenjés sé lodhjes

Vitaminé B129 pg

Merr pjesé né knjimin e qelizave té kuge té gjakut, pérhapjen e qelizave, metabolizmin normal
dhe knjimin e energjisé

Merr pjesé né funksionimin e duhur té sistemit imunitar

Vitaminé (180 mg

Rrit pérthithjen e hekurit dhe merr pjesé né funksionimin normal té

sistemit imunitar

Pérshpejton energjing e organizmit, pérkatésisht zvogélon lodhjen dhe ndjenjén e lodhjes
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MEPU IO TBOJOT
KPBEH NMPUTUCOK,
KOHTPOJIUPAJ IO,
KUBEJ NOAONTO

oA CE @

3ABJIATOAAPU

UM CE HA

TBOUTE XEPOM

3/PYMKEHHE HA KAPMONIO3H
HA CEBEPHA MAKEZIOHWIA

dparv naumeHTH,

Bo MOMEHTOT Kora CBEeTOT 3acTaHa, 34paBCTBeHuUTe
npodecrMoHanuu — nexkapute U dpapmauesTuTe, 6ea Tyka 3a
cuTe Hac.

Doneka meguuuHaTa ro 6apa pelweHunerto 3a oBoj mobaneH
npobnem, TMe ce TyKa Aa ja onecHaTt oBaa bUTKa.

[a 3ememe aKTMBHO y4ecTBo Bo 6opbHaTa 33 HaweTo 3gpasje,
33 34paBjeTo Ha HawwuTe HajbauCKK, 33 34paBjeTo Ha cUTe Hac.

Ankanoug A Cronje, 3apy»keHue Ha Kapavonosu Ha
CesepHa MakegoHuja M papmaLeBTUTE OBaa roguHa 3aeaHo
ce NPUKNYYMja KoH ogbeneryBare Ha CBETCKUOT AeH Ha
CpLeTo U Ha CBETCKMOT AeH Ha XMnepTeHsujaTa.

3aToa, 3aegHO TPaAULMOHANHO Aa rv ogbenemme oBue
OEHOBW U Aa Aafeme NpUAoHeC KOH HaweTo 3apasje. Oa
6ugeme npumep Aeka 3aegHO moxeme. [la bugeme npumep
[OeKa ce rpuMKMMe 33 HaLWeTo 34pasje.

ANnKAADWNL
CKOMJE

3gpagjeitio ipeg cé



Mbizoténmi i késaj anomalie né popullaté eshte 2-4% dhe zakonisht ka faktor
trashégues, ndérsa frekuenca e saj varet nga mosha dhe variacionet gjeografike.
Studimet tregojné se prognatizmi verehet qé né pubertet. Pér heré té paré te njé individ
kjo gjendje gjendet te té porsalindunt né muajin e dyté (né kété periudhé eshté nje

Hiy SR gjendje normale) dhe zakonisht zhduket né muajin e katért. Né disa raste, vecanensht kur

@ : femija lind para kohe, kjo gjendje mund té mbetet.
O B Njé nga arsyet me te rendésishme pér korrigjimin e kesaj gjendjeje eshte ana estetike

= dhe funksionale. Gjendja mund t€ keté njé ndikim psikologjik tek personi, duke rezultuar
né vetébesim té ulét dhe gjithashtu véshtirési né té folur dhe né pértypjen e ushgqimit.

.

Cka éshte -~

Okluzioni (kafshimi) éshté ményra né té cilén dhémbeét e sipérm dhe ato té poshtém Njé nga opsionet pér korngjimin e késaj anomalie né fazat e hershme éshté pajisja pér
perputhen né mes vete kur personi e ka gojen té mbyllur. Malokluzioni paraget nje modifikimin e mitjes, e ashtuquajtura maske e llojit Delaire (Delaire mask) ose maske e
mosperputhje midis dhémbeve ne harkun e sipérm dhe té poshtém te dhémbeve kur fytyrés. Pajisja pérbehet nga dy pjesé: proteza fikse, qé vendoset né gojé dhe mbahet
takohen nofulla e siperme dhe e poshtme gjate mbyllje sé gojes. Me fjale te tjera, gjate gjithe kohes dhe pjesa e jashtme apo maska, e cila mbahet 12 oré ne dite, te
malokluzioni eshté cdo devijim i okluzionit nga normalja. Né vlerésimin e pakten per 6 muaj, sipas nevojes. Kontrollet behen te ortodontisti juaj, né fillim njé here
malokluzionit éshte thelbesore te merren parasysh estetika dhe funksionaliteti. né disa dité, ndérsa mé vong dy heré né muaj e mé mallé. Kjo pajisje stimulon rmtjen e

Nese kéto aspekte jané té pranueshme pér personin,
perkundér perkufizimit zyrtar té malokluzionit,

nofullés sé siperme dhe té dhémbéve pérpara dhe pérposh, ndérsa nofulla e poshtme
léviz pérmbrapa dhe pérpjeté. Kjo metodé éshté e vetmja qé mund té amjé rezultatet me
ateheré trajtimi mund té mos jeté 1 nevojshém. té mira dhe eshte optimale gé fémijet té fillojné ta mbajné né periudhén nga viti 1 teté dhe
Ne ortodonci, malokluzionet ndahen né disa klasa. 1nenté i jetes. Sa me e gjate terapia, aq me pak ka gjasa qe gjendja te kthehet pas
Ndoshta efekt me negativ né miregenien psikosociale w trajtimit. Menjeheré pas hegjes sé maskes, jepet nje pajisje ruajtése, e cila mbahet per té
ka e ashtuquajtura klasa Il (e treté) 12 ruajtur rezultatet e amtura té terapise.

e malokluzionit - prognatizmi. Shenja mé e spikatur |/ Nese te femijét e moshes 5-6 vjeg, megjithése dhémbeét e perhershém nuk kané mbire

e malokluzionit té klases Il éshte mungesa e - ende, vereni shquarje te tepruar té nofulles sé poshtme, ndersa dhémbet e perparme te
harmonise se fytyres, e cila né profil karakterizohet poshtém jane te vendosur pérpara dhémbeve te perparme te siperm, éshté e nevojshme
nga njé e treta e poshtme e fytyres tejet e theksuar, te konsultoheni me njé ortodontist sa me shpejt t€ jeteé e mundur per te filluar me terapi.
gjegjésisht mjekra éshte "e nxjerré pérpara”, ndérsa
perballé - njé treta e poshtme e fytyres e shkurtuar.
Shpesh tek individét e tillé ka njé mitje té tepért té nofullés sé poshtme né krahasim

me té sipermen. Shenje karakteristike ne goje eshté shquarja me e madhe e Dr. Katerina Nikollovska
dhémbéve té pérparmé té poshtém, gjegjésisht dhémbét e pérparme té poshtém jané Doktoreshé e stomatologjise
Specialiste e ortodoncisé

té vendosur pérpara atyre té siperm.

o I
PROBIOTIKET DHE PERDORIMI | TYRE PER FORCIMIN E SISTEMIT IMUNITAR

Sipas pérkufizimit té Organizatés Botérore té Shéndetésise, probiotikét jané mikroorganizma té gjallé té quajtur baktere "té mira", pérdorimi né sasi té mjaftueshme i té cilave ka njé
efekt té dobishém né shéndetin e njenut.

Né traktin gastrointestinal té trupit té njeriut, gjegjésisht né zorré, ka mikrofloré (baktere) gé jané té réndésishme pér maturnimin dhe zhvillimin e sistemit imunitar. Probiotikét ndihmojné
né baraspeshimin e té ashtuquajturve baktere “té mira” dhe “té kéqija”. Kjo baraspeshé mund t€ prishet pér shkak té sémundjeve, stresit, plakjes, marrjes sé antibiotikéve, ekspozimit
ndaj toksinave et).

Probiotikét e pérdorur mé shpesh jane lloje t€ ndryshme té gjinisé Bifidobacterium (banoré normalé té zorés sé trashé) dhe Lactobacillus. Studime té shumta kané treguar se probiotikét
ndihmojné né mirémbatjen e shéndetit, vecanénisht té funksionit imunitar. Me ruajtjen e funksionit normal gastrointestinal, parandalohen infeksionet, ndérsa prishja e baraspeshés sé
baktereve “te mira" dhe "té keéqija” éshté kusht pér shfagjen e semundjeve té ndryshme. Nuk thuhet kot se stomaku 1 shéndetshém do té thote trup i shéndetsheém.

A duhet té merren probiotiké pér té parandaluar
dhe pér t'u mbrojtur nga koronavirusi?

Koronavirusi eshte infeksion i ri dhe shume gjéra janeé te
panjohura, por ajo qé mund té héjme, pervec distances sociale
dhe higjiengs, eshte pa dyshim t€ rrisim marrjen e probiotikeve

dhe keshtu té stimulojme sistemin toné imunitar dhe ta

ndihmojmé até né luften kundér koronavirusit.

Gabriela Kagokoska-Naneska
Farmaciste e diplomuar
IPSH BARNATORE BIOLEK 3, PRILEP
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Ekzistojné njé séré emrash gé pérdoren pér ankthin, sic jané
réndesg, shqetésim, panik, nervozizém, tension, ndjesia se
personi éshté nén stres. Té gjitha kéto shkaktojné njé
gjendje té pérgjithshme té pakéndshme, qé shogérohet nga
njé varg simptomash fizike dhe mendore, té cilat shfagen né
situata qé individi i sheh si kércénuese ose té rrezikshme.
Parehatia ndodh pavarésisht nése behet fjalé pér rrezik real
apo té imagjinuar dhe mund té pérjetohet si njé shqetésim i
vogeél e deri né panik té madh.

Ankthi éshté pjesé pérbérése e jetés dhe té gjithé njerézit
pérballen me té kohé pas kohe. Té gjithé ne pérjetojmé
ankth kur e gjejme veten né situata stresuese, pér shembull
kur na presin takime té réndésishme, kur i nénshtrohemi
ekzaminimit, kur jemi né prite té rezultateve té
ekzaminimit. Kur ndodhemi né situata stresuese zakonisht

ndikojé né sjelljen tong. W

Si ta njohim?

W
Ankthi shprehet me njé varg simptomash fizike, si rrahje té
shpejta té zemrés, djersitje, dridhje e duarve ose trupit,
tharje e gojés, véshtirési né frymémarrje, té pérziera né
stomak, njé ndjenjé nxehtésie, tension muskulor, ndjesia se
nuk mund té clodhemi, gungé né fyt.

Simptomat psikologjike qé e shogérojné ankthin jané njé
ndjenjé e dobésisé sé pérgjithshme, marramendje, ulje e
pérgendrimit, friké nga vdekja, té sémurét kané friké se do
té humbasin kontrollin e sjelljes sé tyre, njé ndjenjé
shqetésimi i forté, njé ndjenjé se né cdo moment mund té
ndodhé dicka e pakéndshme. Kur shfagen kéto simptoma si

0-0

pérgjigje ndaj njé situate té cilén personi e pret dhe nga e
cila shqetésohet, behet fjalé pér ankthin e pritshém pér té
cilin personi nuk duhet té shgetésohet. Por kur disa
simptoma jané té vazhdueshme ose shfagen gjaté njé sulmi
paniku ose né njé situaté té vecanté nga e cila personi nuk

ka frike, ateheré behet fjalé pér crrequllim ankthi.

Paragitja e crregullimit té ankthit ndikohet nga faktoré té
ndryshem, si¢ jané pérvojat e fémijérisg, situatat stresuese,
ndjeshméria individuale, ményra e pérballjes me stresin.
Pervojat e fémijérisé mund té lidhen me ekspozimin ndaj
ndarjes nga njé person i réndésishém, pérjetime traumatike
et). Ngjarjet stresuese mund té shkaktohen nga humbja e
njé personi té réndésishém, shkeputja e njé lidhjeje
emocionale, trysnia né vendin e punés, probleme financiare,
sémundje serioze fizike, ndryshime té médha né jeté, si
shpérngulja, martesa, lindja e njé fémije. Situatat stresuese
té jashtme mund té kontribuojné né paragitjen e ankthit, por
nuk jané né vetvete té mjaftueshme pér té shpjeguar fillimin
e ankthit.

Shfagja e simptomave

Né ballafagimin me ankthin &shté e nevojshme té kuptohet
besimi individual i personit né lidhje me shkaget e ankthit.
A &shté kjo ngjarje e jashtme qé nuk mund té ndryshohet, a
mund té ndryshohet ményra e interpretimit té késaj
ngjarjeje? Mé pas mund té béhet njé plan pér zgjidhje té
pasojave negative nga kjo ngjarje.

Me t'u shfaqur njé heré, ankthi ushgehet pérmes
simptomave, mendimeve dhe ndjenjave gé e rrisin edhe mé
shumé até. Fale késaj lidhjeje, éshté e mundur té
zvogélohet ndjenja e pakéndshme e ankthit madje deri né
pragun e tolerancés. Prandaj éshté e réndésishme qé
personave me crregullim ankthi t'u jepet udhézim se si ta
zvogélojné ate.



Ankthi éshté njé reagim i natyrshém ndaj rrezikut dhe
simptomat e ankthit shfagen sa heré qé ekziston njé ndjenjé
rreziku, e cila mund té jeté objektive ose subjektive.
Pavarésisht nése ekziston apo jo njé rrezik real, simptomat
me siguri do té shfagen dhe ato simptoma e pérgatisin
trupin pér rrezik.

Né njé gjendje ankthi, trupi reagon sikur éshté né rrezik dhe
pérgatitet pér njé reagim “lufto ose mbathja", qé kérkon
muskuj té tendosur, gé mé tej kérkon mé shumé oksigjen
dhe adrenaliné pér té mitur fumnizimin me oksigjen dhe pér
té pershpejtuar frymémarrjen. Me pérshpejtimin e
frymémarrjes mund té paragiten véshtirési né marrjen e
ajrit, muskujt e kraharorit béhen té tendosur dhe kjo mund
té pérjetohet si dhimbje né gjoks dhe né kafazin e
kraharorit. Niveli i rritur 1 oksigjenit né gjak mund té cojé né
humbje té ndjenjave. Nga ana tjetér, adrenalina con né rritje
té punés sé zemrés, tendosje té shtuar té muskujve, gjé qé
mund té cojé né dhimbje koke, dhimbje qafe, ndjesi shpimi
gjilpérash rreth kokés dhe dridhje té muskujve. Efekti i
adrenalinés shogérohet me tharje té gojés, shikim té
turbullt, véshtirési né gélltitje, té perziera dhe djersitje.

el
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Pavarésisht nga shkaget qé cojné né ankth, pikénisje e tij
mund té jeté edhe truri, meqenése ka lidhje psikologjike
dhe biologjike. Kuptimi i ankthit né tru i referohet njé
cekuilibri té neurotransmetuesve té ndryshém né rajone té
caktuara té trurit. Barnat qé pérdoren pér té trajtuar ankthin
ndikojné né kété cekuiliber dhe zvogélojné biologjikisht
simptomat e sémundjes.

Pérvec terapisé me bama, ka ushtrime té caktuara qé
pérdoren pér té zvogéluar ankthin. Njé nga metodat mé
efektive éshté ajo e frymémarrjes nga barku. Simptomat qé
lidhen me frymémarrjen jané mé té zakonshmet pér
ankthin. Shumé njeréz qé kané simptoma ankthi i
pérkegésojné simptomat pér shkak té frymémarrjes jo té
drejté. Eshté karakteristike edhe prania e ndjenjés sé

gulcimit, qé kompensohet me frymémarrje té thellé.
Njerézit qé marrin frymé shpejt, marrin frymé nga gjoksi
dhe nuk pérdorin frymémarrjen nga barku, gjé gé con né
dhimbje té kafazit té kraharont. Njerézit qé vuajné nga
ankthi éshté miré té marrin frymé pérmes hundés dhe
barkut.

Kur personi véren se po merr frymeé shpejt dhe kjo ndodh mé
shpesh pér shkak té stresit, keshillohet té veprojé si né
vijim:

- Uluni ose mbéshtetuni né dicka, mbani frymén dhe
numéroni deri né 10, me pas nxirrni frymén dhe i thoni vetes
me koke té geté "relaksohu”

- Mermi dhe nxirmi frymén né njé cikel prej 6 sekondash

- Mermi frymén pér 3 sekonda dhe nxirreni pér 3 sekonda,
kjo éshté njé frekuencé prej 10 né minute.

Qéllimi i frymémarrjes sé drejté te personat me ankth éshté
qé frika té mos pérparojé né panik. Mé e réndésishme éshté
qé sé pari té vérehen simptomat e hiperventilimit
(frymémarrja e shpejté) dhe pastaj té zbatohet teknika e
frymémarrjes nga barku.

Simptomat e ankthit mund té kontrollohen me ndihmén e
ushtrimeve té relaksimit, stérvitjes autogjene, kontrollit té
simptomave me vizualizim, si dhe duke shmangur frikén
fobike, duke zhvendosur vémendjen dhe duke pérdorur
lojéra mendore.

dr. Slagjana Angjelkoska
psikologe




CILAT JANE SFIDAT
TUAJANE RRUGEN DREJT

Me cfaré mendimesh ¢oheni né méngjes, cilat
jané ritualet tuaja té méngjesit dhe si ndikojné
ato né meényrén se si silleni dhe reagoni ndaj
situatave té pérditshme?

Sfida do té keté gjithmoné, por ményra se si
pérballemi me to éshté pa dyshim njé proces
individual. Nése béni gjithmoné té njgjtén gje,
do té merrni gjithmoné té njéjtat rezultate. Nése
déshironi ndryshim, duhet té silleni ndryshe, té
ndryshoni ményrén e té menduarit dhe té
vepruarit, pér t'u béré té vetédijshém pér
emocionet tuaja dhe ményrén se si reagoni.
Dhe, gjéja mé e réndésishme éshté té ndigni
vetveten.

Shumé njeréz, kur vjen momenti té kuptojné se
kané nevojé pér ndryshim, fillojné menjéheré té
japin arsyetime, té tilla si: nuk kam kohg, para
ose energji pér té béré ndryshime. Ata e ulin
menjéheré vlerén e asaj gé déshirojné t'u
ndodhg, duke ulur standardet e tyre dhe duke e
bindur veten se rezultati qé do ta arrinin nése do
té bénin ndryshime nuk éshté edhe aq i
vlefshém.

Frika nga ndryshimi éshté mé e madhe se
déshira pér dicka té re. Ndoshta nuk ka té béje
edhe aq shumé me frikén nga ndryshimi, por
me ndérgjegjésimin pér hapat qé duhen
ndérmarré pér té arritur synimet. Atéheré, cfaré
mund t'ju ndihmojé pér té ndryshuar mé lehte
zakonet tuaja kufizuese, té pérvetésoni rituale
té reja té méngjesit ose té béni ndonjé ndryshim
qeé kerkon kohe, para dhe/ose mund?

Nga karriera ime e gjaté si trajnere
profesioniste, duke punuar me njé numeér té
madh té kompanive dhe individéve né té gjithe
botén, duke i udhéhequr pérgjaté njé procesi
ndryshimi, kam arritur né pérfundimin se

arsyeja pérse shumé njeréz mbeten pre e
zakoneve té vjetra e joproduktive, ndérsa disa
té tjeré lévizin me lehtési pérmes ndryshimeve,
éshté sepse ata e matin dhe vlerésojné kohén
ndryshe.

Ekzistojné 2 lloje njerézish: disa nuk kané kohé,
ndérsa té tjerét kané kohél Né té vérteté, té
gjithé njerézit né planet kané 24 oré né
dispozicion. Dallimi géndron né até se disa e
matin kohén sipas ményrés se si e kané kaluar,
ndérsa té tjerét sipas meényrés se si e kané
investuar!

Parafytyroni si do té ishte sikur gé tani e tutje té
investoni me vetédije kohén, paraté dhe
energjiné tuaj dhe té filloni té jetoni me dijeniné
se gjithcka éshté njé investim? Né bazé té
rezultatit, ju matni dhe dini té thoni se keni
shpenzuar kohé, para dhe energji, pa gené té
vetédijshém se gjithcka éshté njé investim. Né
fakt, ka té béjé me vetédijen se si e planifikoni
kohén tuaj, gjegjésisht si, ku dhe né cfaré e
investoni ate.

Tani gé e keni kété dijeni, pyeteni veten se né
cfaré jeni duke e investuar pa vetédije kohén
tuaj, nése vazhdimisht po e bindni veten se nuk
keni kohé pér té ushtruar, pér

t'u ushgyer né menyré té shéndetshme, pér
shétitje né natyré dhe njé numér aktivitetesh té
tjera gé do t'ju sjellin shéndet té miré dhe do t'ju
mbushin me energji?

A e investoni kohén tuaj mé shumé sesa duhet
né rmrjete sociale, duke paré televizor, duke
zhvilluar biseda té pagéllimta qé “ju shterin
energjiné”, duke analizuar gjithcka gé po ju
ndodh né jeté, puné, né marrédhéniet me
njerézit, duke kérkuar pérsosmériné né
regullimin e mjedisit né té cilin jetoni, si dhe né

njé séré aktivitetesh dhe ritualesh té tjera gé ju
lodhin dhe “shpenzojné kohén, paraté dhe
energjiné”?

Shkaget gé ju pengojné pér té mos béré
ndryshime jané né kokeén tuaj dhe rrjedhin nga
bindjet personale. Ju mund t'i ndryshoni
lehtésisht ato duke investuar me vetédije
kohén, paraté dhe energjiné né dicka gé ju
plotéson e jo né dicka gé ju rraskapit dhe sjell
rezultate té padéshiruara.

E KENI JU NE DORE
TE VENDOSNI NESE
DO TE SHPENZONI
OSE INVESTONI!

Marina Angevska
THEMELUESE E QENDRES PER PSIKOLOGJI TE BIZNESIT, NLP
SISTEMIKE, EJL
KRYETRAJNERE PER NLP
SHKRIMTARE
MESUESE E JOGES
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1. Sa oré flini?

A) Nuk u kushtoj vémendje oréve, por ndonjéheré mé
mjaftojné edhe 3-4 oré

B) Mundohem té béj té paktén 6 oré gjume, por zakonisht
nuk ia dal mbané

C) Gjumi éshté shumé i réndésishém pér mua, ndaj shkoj né
shtrat herét pér té fjetur mé shumé se 8 oré

2. Kur zgjoheni...

A) BEj menjéheré kafe

B) Mundohem té ha méngjes para se té largohem nga
shtépia

C) Meditoj dhe pi |éng frutash té shtrydhur

3. Méngjesi juaj mé shpesh pérbéhet nga...

A) Gfarédo qofté. Uné nuk béj kurré plan se cfaré do té ha
per mengjes

B) Varet nga obligimet, por dua qg té jeté njé méngjes i
pasur me energji

C) Buke e pérgatitur né shtépi, sallaté me fruta organike
dhe vezé shtépie

4. Gjaté dités zakonisht pini:
A) mé shumé se 2 kafe

B) 2 kafe dhe shumé ujé

C) ujé

5. Sa ujé pini gjaté dités?

A) Nuk i vé mase€, pi kur ndjej etje
B) Mundohem té pi mé shpesh

C) Pi mé shumé se 2 litra

6. A i kushtoni vémendje pérmbajtjes sé produkteve qé

blini?

A) Nuk e lexoj asnjéheré pérmbajtjen

B) Zakonisht pérpigem té béj kujdes

C) I kontrolloj gjithmoné afatet dhe pérmbajtjen e
produkteve

7. Sa i kushtoni vémendje dozés ditore té vitaminave
dhe mineraleve?

A) Nuk praktikoj marrje shtesé té vitaminave dhe
mineraleve

B) Né periudha té caktuara té vitit, blej shtesa ushgimore
C) Vitaminat dhe mineralet jané pjesé e shprehive té mia té
pérditshme

8. Si e shfrytézoni kohén tuaj té liré?

A) Rrallé kam kohe té liré, prandaj e shfrytézoj cdo
mundgsi pér t'u clodhur para televizorit

B) Rri me té aférmit e mi

C) Pér cfarédo aktiviteti fizik

9. Sa shpesh ushtroni?

A) Shumé rrallé

B) Mundohem té jem aktiv/e sa heré qé kam shogéri
C) Rregullisht

10. Si e motivoni veten pér njé shprehi té caktuar té
shéndetshme?

A) Késhillohem me njerézit pérreth meje dhe nisem nga
pervoja e tyre

B) B&j njé listé me arsye se pse duhet té ndryshoj njé
shprehi té caktuar

C) Jeta e shéndetshme éshté rezultat i shprehive té
shéndetshme dhe éshté vetvetiu njé motivim i
vazhdueshém

11. Dietat pér ju jané?

A) Humbje kohe

B) Dicka me té cilén né periudha té caktuara té jetés duhet
té kthehemi né formé

C) Nuk béj dieté sepse kujdesem pér ményrén e
shéndetshme té té ushqyerit

12. Nése jeni né dieté dhe dikush ju ofron ushqim me
shumé kalori, gé do t'ju prishé dietén?...

A) S'ka gjé nése e prish njé heré

B) Do té pérmbahem, por do ta shqyrtoj ofertén

C) Nuk do té dorézohem




Shumica e pérgjigjeve nén B

s |

Edhe pse nuk jeni té mbingarkuar me
pamjen tuaj dhe ményrén e shéndetshme
té jetesés, ju jeni njé nga ata gé duan té
udhéhigen nga njeréz shembulloré dhe i
lakmoni njerézit e disiplinuar kur éshté
fiala pér njé jeté té shéndetshme.

. Shumica e pérgjigjeve nén A

Gjéja mé e réndésishme pér ju éshté té shijoni
momentin dhe té mos e cani kokeén se si
ndikojné "kénageésité" e vogla né jetén tuaj.
Ju shpesh kaloni népér periudha kur déshironi
té ndryshoni disa zakone, por megjithaté ju
duhet shumé motivim pér té ndryshuar. Nése
nuk keni njé problem té vecanté shéndetésor,
nuk jeni adhurues i vizitave te mjeku.

Shumica e pérgjigjeve nén C

Njé ményré jetese e shéndetshme nuk éshté
problem fare, sepse ju thjesht funksiononi né
até ményré. Trupin dhe shpirtin i keni né krye té
listés sé pérparésive dhe nuk doni té devijoni
nga gjérat qé ju béjné té lumtur dhe té
shéndetshém.
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njé disipliné né rritje!

Eshté emocionuese q& estetika po pérhapet me t&8 madhe dhe
&shté pjesé e mjekésisé bashkékohore. Megjithaté, sa heré q&
A pérmendet fjala estetiké, mendja na shkon menjéheré te gjendjet
4 e ndryshme dermatologjike dhe kozmetike, si¢ jané plagét, toni i
. 3 humbur i l&kurés, rrudhat, pigmentimi, korrigjimi jokirurgjik i
2 \ . hundés, thithja jokirurgjike e dhjamit, fryrja e buzéve etj.

B, Pérvec gjendjeve t& mésip&rme kozmetike, sot si procedura mé t&
» zakonshme mund t& vecohen:
- - Procedurat me Botox pér sheshimin e rrudhave
- Pilingjet kimike
\ - Mikrodermoabrazioni
e - Konturimi i fytyrés
- Trajtimet pér lipolizé jokirurgjike
- Pérdorimi i mbushésve
- Mezoterapia
- Trajtimi PRP (Platelet Reach Plasma)
- Aparatet pér analiza t€ plota t& 1&kurés

Momenti kyc

Momenti ky¢ né marrjen e vendimit pér ¢farédo ndérhyrje &shté zgjedhja e mjekut. Zgjidhni
njé mjek i cili ka njohuri t& mira pér anatominé e fytyrés, si dhe procesit natyror t& plakjes, pasi
kéto dy gjéra jané thelbésore né pérzgjedhjen trajtimit t€ duhur pér fytyrén tuaj.

Konsultimi dhe procedura
- Konsultimi para procedurés &shté gjithmoné i miréseardhur. Konsultimi ju lejon t€ shtjelloni
‘problemin tuaj dhe t& merrni njé mendim ekspert pér ndryshimet qé déshironi t& béni. Eshté
> réndési t& dégjohet mendimi i pacientéve, t& zbuloni se si ndihen, c¢faré mendojné pér
- pamjen e tyre dhe ¢faré duan t€ ndérmarrin. Mjeku &shté i detyruar t& shpjegojé procedurat e
i zgjedhura, si dhe materialet q& do t& pérdoren te pacienti. Eshté e nevojshme t& dihet se né
~ mesin e pérzgjedhjes s&é madhe t€ produkteve dhe materialeve estetike ka shumé produkte t&
paligjshme q& fatkeqésisht ofrohen mé liré, por me pasoja té médha pér pacientin. Kjo &sht&
arsyeja pse késhillimi falas me mjekun ofron pérgjigje pér t€ gjitha pyetjet tuaja.
Procedurat pér muajin shtator
Pas pushimeve verore, 1&kura ka nevojé pér rigjenerim. Trajtimet mé t& rekomanduara pér kété
periudhé t€ vitit jané: piling i buté kimik pér biorevitalizim t& 1&kwurés, trajtimi PRP dhe
~ mezoterapia e duhur. Trajtimi PRP njihet gjithashtu si l&ngu i arté plot me faktor& & rritjes, t&
~ cilét jané pérgjegjés pér shérimin e qelizave t& démtuara. Ai vjen nga gjaku juaj dhe mund t&
aplikohet me teknika t& ndryshme, si dhe né kombinim me mezoteraping. Esht& njé trajtim i
shkélqyeshém kundér plakjes, plagéve té akneve, pér nxitjen e rritjes s€ flokéve dhe shumé mé
tepér.
Ekziston njé produkt i duhur dhe ményré e duhur e trajtimit pér secilin indikacion. Kemi
mundési ta modelojmé téré fytyrén me produktet dhe teknologjingé mé t€ fundit t&
disponueshme pér ne.
Bukuria nuk &shté ¢éshtje moshe apo madhé&sie. Eshté e réndésishme t& zgjidhni "dorén e
miré" edhe kur korrigjoni gabimet mé t€ vogla né 18kurén tuaj.

Mjekésia estetike ngérthen né vete té gjitha procedurat
mjekésore qé kané pér qéllim pérmirésimin e pamjes
fizike dhe kénaqésiné e pacientif, duke pérdorur
procedura joinvazive qé duhet té kryhen nga njé

dermatolog ose kirurg plastik, i cili éshté frajnuar né
kété drejtim.

Dr. Simona Popovska
Specialiste e Dermatovenerologjisé
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Ky do te jete nje muaj né té cilin do té
duhet t& keni shumé kujdes pér sa i
perket sheéndetit tuaj. Yjet ju rekomando-
Jne gé té keni kujdes, sidomas me pjesén
e siperme té trupit. Nése filloni té merreni
me ndonje sport, kini kujdes nga
demtimet.

3

Ju pret njé muaj né té cilin do té ndiheni
shumé energjik, prandaj mundohuni té
pergendroni t€ gjitha perpjekjet tuaja ne
gjerat gé do tju bejné edhe mé produk-
tivé. Shume anétare té kesaj shenje do té
perdorin knjimtaning e tyre per vepra té
reja.

")
Yjet ju premtojne nje muaj né té cilin nuk
do te perballenn me ndonjé problem
shéndetésor meé serioz.  Megjithate,
kujdesuni pér gjumin, i cili kohét e fundit
po ju shkakton véshtiresi. Pjesa me e
ndjeshme e trupit tuaj do te jeté fyti, te
cilin duhet ta mbroni duke shmangur pijet
e ftohta.

Ne tetor, pérvec mirégenies S& mirg,
parashikohet njé periudhé ne teé ciléen me
ne fund do té vendosni ekuilibrin midis
jetes pnvate dhe karmerés. Zvogelimi i
situatave stresuese né jetén tua] te
perditshme do tju béje t€ ndiheni te
fresket dhe pozitive.

Eshte koha t'i ktheheni aktivitetit € rrequllt
’ fizik. Neése keni kaluar njé periudhe te gjate

DEMI 21.04-20.05
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AKREPI 23.10-22.11 ‘v

UJORI 20.01-18.02

dhe pasive nga ana fizike, tani duhet té béni
plan té ni pér njé dieté te shéndetshme dhe
njé agjende té disiplinuar sportive.

Lévizja e planetéve tregon se kété muaj do
te mbizotérojé mirégenia né jeten tuaj. Kini
kujdes nga dhimbjet e muskuve dhe
demtimet e kyceve. Mermi sasi mé te
medha te vitaminave dhe mineraleve.
Shmangni vendet e mbushura me njeréz
dhe ushgimin e shpejte.

. Ndikimet planetare tregojne nje penudhe
né té cilén duhet té kujdeseni shumé mé
teper per imunitetin tuaj. Megjithése nuk
parashikohen  probleme serioze té
shéndetit, trupi juaj prapeseprape ka nevoje
per mé shumé vitamina dhe minerale ge té
mbrohet nga semundjet e padéshiruara.

Mos 1 shpérfillni simptomat fillestare te
ftohjes sé zakonshme dhe nése ndiheni te
keputur, lejojini vetes nje pushim qé do tjua
nkthejé energjiné qé ju nevojitet. Nese po
kaloni njé perudhé té véshtire ne té cilen
perballeni me probleme té caktuara, éshte
koha té béni ndryshime té vogla ne jeten
tuaj té pérditshme dhe té ndani kohé per
veten.

letor
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VIRGJERESHA 22.08-22.09 " _d BINJAKET 21.05-20.06 g .

'

;h SHIGJETARI 23.11-20.12
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PESHQIT 19.02-20.03

- Kete muaj, pérgendroni vémendjen tuaj

né mbrojtien e syve. Kini kujdes nga
infeksionet e shkaktuara nga pluhun dhe
papastértite. Shmangni ngrénien e
ushgimit té pashéndetshém, pasi mund
te shkaktojé shgetesime né stomak dhe
crregullime te sistemit te trefjes.

Nése keni té pérziera ose ndonjé shqete-
sim tjetér pas ngrenies, duhet te
ndryshoni dietén tuaj. Problemet e vogla
shendetésore ge ne 1 quajme té pareénde-
sishme, nése nuk percillen sa duhet,
mund té kthehen né semundje té renda.
Gjaté kesaj periudhe, yjet ju rekomando-
|né té pini sasi mé té medha té cajit.

Mbrémjet e vona dhe ushgimi 1 pashen-
detshem gé keni ngréne né té kaluarén
do te fillojne té kene efekte negative né
trupin tuaj dhe do tju shkaktoné shtim
né peshé. Per t'u nkthyer né forme, ju
duhet motivim té cilin mund ta gjeni te
migté tuaj. Organizohuni me té afermit
tuaj dhe eshté koha pér ushtrime!

Megjithése planetet nuk parashikojne
crregullime  serioze té shendefit, ju
persén mund té perballeni me sémundje
té tilla, si ftohje ose kollg, né keté kohe
té witit. Nése keto dukun shgetésuese ju
zgjasin, vizitoni menjeheré mjekun tuaj.
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STRUGA

MANASTIRI RS RETENGSIaR Barnatore Bela-Dona
g:m;;grggwma i el Camatore GO g:rsr;gfgl:zaoamamelis
7-222-235 02-2635-555
Barnatore Neo Farm Barnatore Farmalek 046-702-706
047-224-301 031-416-503 ggg:st‘?_rgo%ddms STRUGA F.VRANISHTA
: Barnatore Filiz Barnatore Hamamelis 2

pamatore fem-2dravie 031-416-700 Sarnatars ety 046-702-706

Barnatore Farm-Zdravje 2 Barnatore Kaiser Farm B EXiiios STRUMICA

047-242-039 078/452-702 Ggfggggfg 40 Barnatore Verbena
T Barnatore Zani Farm 034-551-031

D H -

emir Risar Barnatore Da-Jana-Farm Barnatore Zanina
Barnatore Dehi Farm 0N3E1é?)4'?l_;i4 02-2655-500 034-346-972
047-276-644 - Barnatore Datel Farma Barnatore Zanina 2
GJEVGJELIA gggf]gg?ﬁ?gegotmo 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 Barnatore Farmaka
Barnatore Botanik Barnatore Zdravje 02-2794-349 034-322-251
042-211-413 034-522-279 Barnatore LAJFLAIN Barnatore Verbena 2
Barnatore Diti Farm OHER 02-3075-576 034F55q'—5‘l 9
042-212-164 Barnatore Bio-Lek Barnatore Lincura TETOVE
Barnatore Mikrofarm 046-260-580 02-2434-600 ggzng'g;ge? EF]mi Kor Medika
042-371-622 Barnatore Kavaj Barnatore Mak Farm .
R e 046-260-940 02-3071-289 g:;ngtﬂi %‘tet Tetové
042-213-132 Barnatore Pasholi Barnatore Makmedika Bt it
T 046-255-070 02-2031-082 g%ngggglfshskl r
042 313496 Barnatore Planta Barnatore Nela Farm B . t - Herb
Barnatore Diti Farm 3 046-250-533 076-407-000 02:{1;3(;[?45‘3 °
042-622-888 Barnatore Heledona Barnatore Nika Farm
GOSTIVAR F. CEGRANE 046-257-744 02-2572-801 gﬂ;ﬂ% ﬁ\;dolﬁ
Barnatore Med-Farm PRILEP Barnatore Nika Farm 1 s
042-321-363 Barnatore 2005 VIVA FARM 02-2545-111 gigjg}&r_ezg'; arm
GOSTIVAR F. DOBRI DOL 048-400-901 Barnatore Omega Farm 1 e ey
BTy Cenkisran T Rarmaizee Grsgafary 520
GRADEC Barnatore Karakash 1 02-3114-086 332’32‘1’%52”5““ Farm

. 048-414-722 Barnatore Opium B :
g?;'}g;g[g%lb' B Barnatore Menta Farm1 02-2440-335 giangg%rig\&edlka
048-422-551 Barnatore Oskar lek Boknai] :
KAVADAR fanators Crbotann 02-3132-227 Barnatore Losiones Medika Farm 1
Barnatore Farmakon-Lek 048-436-100 Barnatore PavioFarm TETOVE F. PIROK
{;43'411'39; PROBISHTIP 02-2467-589 Barnatore Sano Farm
oﬁgfgégfgogrma"ea Barnatore Ema Farm Barnatore Polin ot allon .

- 032-482-666 02-2432-002 TETOVE F. TEARCE
KERCOVA RADOVISH Barnatore Regina Barnatore Herba Farm 2
Barnatore Herba 1 - TERTET 02-2622-205 071-224-827
04522378 071048549 " O Barnatore Sara Farm 1 TETOVE, F. VRATNICE
Barnatore Herba 2 : 02-2792-880 —
045-261-265 RESNJE B Barnatore Mena Farm

- — - arnatore Sara Farm3 078-415-079
gggng'geslggna Barnatore Sigia-Farm Resnje 02-3220-049 VEVCAN

Bhvios 047-454-360 Barnatore Sara Farm 4 P
KOGANI Barnatore Farma-Lek-2005 02-3113-129 g
Barnatore Fitomed 047-452-553 Barnatore Saraj Farm
) VELES

033-273-805 F.DOLLNO PALCISHTE 02-2057-069
Barnatore Higija Farm Barnatore Losi Medika Barnatore Stem Barnatore Ziva Farm 1
033-271-522 044391025 o ed 02-3176-335 043-235-121
KR PALLANKA SHKUP Barnatore Datel Farma Qendér Barnatore Ziva Farm 2
Barnatore Qytet Kr. Pallanka Hamatore Aloe 075-265-564 043-251-005
031-375-012 02-2039-915 SHTIP Barnatore Ziva Farm 3
KRIVOGASHTANI Barnatore Ambrozija Farm Barnatore Biolek 043'230'121‘
Barnatore Menta Farm 4 02-3224-399 032-391-777 gﬂ";;grgszswa Farm 4
KURANGVE e ayraLak B pana Bt
Barnatore Adonis Barnatore Vivalek 1 g;gn;ﬁtgr;eédravje 1 323'321 '58; E 5
031-411-098 02-2617-740 rnatore Magna Farm
Barnatore Dafina Barnatore Vivalek 2 g%nzaﬁtgrﬁﬁdravje 2 3‘::"'11;'499
031-413-977 02-2562-222
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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