gRREGULLIME
PSIKOSOMATIKE



Y D-manuro

D-manuro® e rpaHnyeH Npon3Boj Koj BO
CBOjOT COCTaB KakKo akTUBHa KOMMOHEHTa
cogpxu [I-MaHo3a. 1 Kecnyka npaLuok 3a
nepopaneH pacteop cogpxu 1.8 g I-maHo3a

D-manuro® ce npenopavyea
Ha cuTe nua co:

* WHOEKUNM Ha YPUHAPHNOT TPakT
npean3BuKaHn og baktepujata
Escherichia coli

% UYeCTU N NOBTOPYBAYKU (PEKYPEHTHM)
YPUHAPHM NHbEKLMN Kou ce
npeansBMKaHW o4 oBaa 6akTepuja

MNakyBame:
Kytnja co 10 kecnukmn /189

e
Dijetetskl proizvod - hrana 20

L

bne

ofarm

STADA GROUP

Mpep ynoTpe6a BHUMaTENHO Aa Ce NpoYMTa ynaTcTeoTo! 3a MHAMKaLuMnTe, pU3UKOT oA ynotpeba v
HecakaHuUTe fejcTBa Ha FPAHU4YHUOT NPOU3BOJA, KOHCY/ITUpPajTe ce co BawmoT nekap unu papmavesrT.



1 DHJETORI DITA BOTERORE  CRREGULLIME FORMESIMI |

KUNDER AIDS PSIKOSOMATIKE BUZEVE
Ll
—
juy = %
R W i
IBAVITJA ESHTE _, .
KUJDESI ME SAPUN NE SHTEP! KESHILLA NGA DADAR - eSS
08 3 1 ]
"'-u . m
ENDRRATE
PERMBUSHURA TE S
ELENA RISTESKES BISKOTA TE VITIT TE Rl DHURATA IDEALE

10. 28. 32
A

= @

Redaktor kryesor dhe pérgjegjés: Master i farmacisé Jovana Uzellac | Shef i redaksisé: Esin Zekir | Redaktor i forografis: Lenge Naumovska | Redaktor artsistik che grafik: Lenge Naumovska
Bashkepungtore: dr. Zorica Martinoska Andonova | dipl. farmacist Ljubica Jakimovska | prof. dr. Gordana Stankovska | spec. dermatolog Elpinka Marin

Aleksandar Biljanoski - Dadar | dr. Maja Milovanceva-Popovska | dipl. farmacist Cvetnaka Mitanova

dr. Gabriela Tavgioska | dr. Martin Majskoski | Branka Poposki | Lektor dhe korrigjues: Ivana Koceska | Pérkthim: Ardita Zulfiu

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

Botan: EVROPA 92, . Krizhovska nr52, 2300, Kogan | Fotograf: Depositphotos, nése nuk shkruan ndryshe

Ilustrime: Freepd, nése nuk shiruan ndryshe | Tirazh: 24,000

Revista BETTY ésht njé revistz falas mujore, e Mwb#ﬂhﬂﬁunﬁmﬂm p i Republike i 5 Veriut. Te itha pérmbaitiet dhe rekamat e botuera né
mmmmsmw migkut EﬂﬂELSﬂw-. i mﬂ‘ i) WMWW teksteve  botuara, 5 mem;;mmmmmmm

epagélimta M ] personit jurid dhikte 1é tyre, detyrimisht d Udhezimi per ilage P i, Ligji pér aget che pajigiet
mauwwmmmmm wﬂwﬁmmwm i sl ,';* _‘, _'- i dmed gf mund 1 vijné Mimutéh@kmnmmm hp&
imit t2 produkieve nié revista. Ndalohet pérdorimi ose kopjim i permbaity WMmmmemm&MEmm £ BETTY Revistas

- IMPRESIUM

www.betty.mk

kaasie i letheii B MaiTs,




1 dhjetori
Dita Botérore

kundér
AIDS!

DISA FAKTE THEMELORE NE LIDHJE ME TRAJTIMIN E
INFEKSIONIT HIV

Kur HIV, virusi i mungesés sé imunitetit njerézor, u zbulua né
fillim té viteve 1980, ai shkaktoi tmerr dhe friké té vérteté
né té gjithé botén. Ky infeksion viral manifestohej si njé
sindromé e mungesés sé fituar té imunitetit, e njohur shkurt
si AIDS, gé rrjedh nga gjuha frénge. Termi AIDS u bé sinonim
i sémundjes mé té tmerrshme gé mund ta prekte diké. Né té
njéjtén koheé, ky term, si veté sémundja, sillte ndérmend dhe
lidhej me dicka té ndyré dhe té pamoralshme, gé si pasojé
krijoi perceptimin se kjo mund t'u ndodhte vetém njerézve
me njé ményre jetese "té pahijshme”.

Megjithése u kuptua shpejt se cdokush mund té prekej,
paragjykimet dhe stigmatizimi lidhur me sémundjen
mbizotéronin edhe mé tej. Ata edhe sot e késaj dite
parandalojné shumeé njeréz nga testimi pér HIV dhe kontrolli
i gjendjes sé tyre né lidhje me HIV.

Ndérkohg, shkenca ka béré hapa té médhenj né trajtimin e
kétij infeksioni, késhtu qé prej kohésh po trajtohet thjesht si
me ndihmén e terapisé. Fatkegésisht, shpesh duket se
shumé prej kétyre amitjeve nuk jané ende té njohura sa
duhet pér publikun.

Nuk ka shérim pér infeksionin me HIV, por ekziston njé

trajtim i suksesshém

Shumé studiues né té gjithé botén po merren me sfidén pér
té gjetur njé shérim gé mund t€ pérjashtojé plotésisht
virusin HIV nga trupi i njeriut ose té paktén ta shtypé até
pérgjithmongé. Megjithése po provohen gasje té ndryshme,

duket se ende jemi larg qéllimit, nga i cili do té pérfitonin
rreth 38 milion njeréz né boté.

Ndérkohg, njerézit gé jetojné me virusin HIV pérdorin té
ashtuquajturén terapi antiretrovirale, e cila zakonisht
pérbén njé kombinim té 3 bamave qé kané ndikim te virusi.
Kombinimi i 3 bamave pengon procesin e shumézimit té
virusit, késhtu qé ai vdes dhe pérgendrimi i tij né gjak
2vogélohet né ményré dramatike. Rreth 3 muaj pasi njé
pacient me HIV fillon trajtimin, sasia e virusit HIV né gjak
béhet aq e ulét sa nuk mund té matet me teste rutiné té
PCR-sé dhe ky nivel i virusit quhet i pazbulueshém. Pér sa
kohg qé pacienti merr terapi té rregullt, niveli i virusi né gjak
do té mbetet né nivel té pazbulueshém. Kjo gjendje lejon qé
sistemi imunitar i njeriut té rigjenerohet dhe té rifitojé
funksionin e tij pér té mbrojtur trupin nga shkaktaré té tjeré
té sémundjeve. Si rezultat, njerézit me HIV mund té jetojné
jeté plotésisht normale, ashtu si njerézit pa HIV. Gjithashtu,
sot nuk pritet gé njerézit me HIV té kené ulje té jetégjatésisé
ose cilési mé té dobét té jetés si pasojé e infektimit té tyre.

Eshté interesante qé kjo nuk éshté aspak njé njohuri e re.
Ilaci i paré antiretroviral u miratua né vitin 1987 dhe terapia
e kombinuar e suksesshme &shté né pérdorim gé nga viti
1996 né mbaré botén. Né Magedoni u vu né pérdorim né vitin
2005 dhe éshté plotésisht falas pér té gjithé njerézit me HIV.
Bamat pér HIV jané zakonisht né formé pilule dhe sot
shumica e pacientéve marrin vetém njé pilulé njé heré né
dité, e cila pérmban té tre bamat nga terapia e kombinuar.

Njé nivel i pazbulueshém i virusit do té thoté qé virusi nuk
mund té transmetohet

Mjekét dhe shkencétarét e kané ditur prej kohésh gé kur
njerézit me HIV marrin terapiné e tyre dhe kané nivel té
pazbulueshém té virusit né gjak, gjasat gé virusi té
transmetohet tek njé person tjetér pérmes marrédheénieve
seksuale zvogélohen né ményré drastike. Por pasi u krye
studimi i madh ndérkombétar PARTNER (pjesa e paré midis
viteve 2010 dhe 2014), u vértetua se kéto gjasa jané
praktikisht zero. Sot &shté e pranuar gjerésisht qé HIV nuk
mund té transmetohet pérmes marrédhénieve seksuale nga
njé person gé ka nivel té pazbulueshém té virusit né gjak
dhe merr trajtim té rregullt. Vetém né pjesén e paré té



studimit, morén pjesé rreth 900 cifte, ku njén partner ishte HIV pozitiv
dhe merrte terapi, kurse tjetri ishte HIV negativ, dhe kéta cifte nuk
pérdorén prezervativ gjaté marrédhénieve seksuale. Edhe pas 4 vitesh
ndjekje, nuk u regjistrua asnjé rast i vetém i transmetimit té HIV nga njé
partner HIV pozitiv, té cilit i ishte shtypur virusi falé terapisé sé rregullt.

Graté shtatzéna mund té parandalojné kalimin e virusit tek foshnjat e
tyre. Terapia antiretrovirale gjithashtu mund té parandalojé
transmetimin e virusit HIV nga njé néné HIV pozitive tek fémija i saj né
lindje. Pér té parandaluar mundgésing e transmetimit, éshté ideale gé njé
grua shtatzéng té fillojé terapiné pér HIV té paktén 6 muaj para lindjes.
Pér kéto arsye, gjinekologét amé duhet t'i shpjegojné gruas shtatzéné
pérfitimet e zbulimit dhe trajtimit té hershém té infeksionit té
mundshém me HIV dhe ta inkurajojné até té b&jé njé test pér HIV né tre
muajt e paré té shtatzénisé. Testi pér HIV, si té gjitha ndérhyrjet e tjera
mjekésore, duhet té behet mbi baza vullnetare.

Disponueshméria e njé terapie efektive pér infeksionin me HIV, e cila
mundéson funksionimin normal té trupit té njeriut, njé jeté té gjaté dhe
cilésore pér njerézit me HIV dhe parandalon transmetimin e métejshém
té virusit, do té thoté se nuk ka arsye té miréqena pér frikén nga testimi
pér HIV. Né Magedoni, ku transmetimi i virusit HIV regjistrohet
pothuajse ekskluzivisht pérmes marrédhénieve seksuale pa
prezervativ, testi pér HIV duhet té jeté pjesé e kujdesit pér shéndetin
personal té cdo personi seksualisht aktiv.

Né fund, kujtojmé qé virusi HIV mund té transmetohet pérmes
marrédhénieve seksuale (kryesisht vagjinale dhe anale) pa mbrojtje,
gjaté pérdorimit té pérbashkeét té gjilpérave pér injektim té drogés ose
instrumenteve té tjera té pa sterilizuara pér ndérhyrje té lidhura me
gjak, si dhe nga njé néné HIV pozitive tek fémija i saj, gjaté shtatzénise,
lindjes ose ushqyerjes me gji. Virusi HIV mund té transmetohet nga
vetém 5 [éngje trupore: gjaku, sperma dhe léngu para ejakulimit,
sekrecionet vagjinale dhe quméshti i gjirit. Prandaj, ndryshe nga viruset
e frymémarrjes sic éshté KOVID-19, HIV nuk mund té transmetohet
pérmes kontakteve shogérore, peérgafimit, puthjes, prekjes ose
pérdorimit té pérbashket té takémeve té ngrénies.

SE BASHKU ME TE FORTE
SHOOATA E MBESHTETJES PER NJEREZIT
QE JETOJNE ME HIV SHKUP
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SI TE FORCOHET
IMUNITET! TE
FEMIJET?

(fare éshté imuniteti?

Imuniteti éshté rezistenca e trupit ndaj njé sémundjeje té caktuar, me
saktésisht ndaj shkakut té asaj sémundjeje. Njeriu vjen cdo dité ne
kontakt me mikroorganizmat patogjene dhe jopatogjene, por fale
imunitetit éshté i mbrojtur prej tyre. Faktorét trashégues dhe ményra e
jeteses (né ¢faré mjedisi jetojmé, nése jemi ose jo té prirur ndaj stresit,
ushqimi dhe lengjet qé konsumojme) pércaktojné né mase té madhe se
sa i forté do té jeté sistemi yné imunitar. Crregullimet e imunitetit jane
baza e shumé sémundjeve.

Imuniteti mund té jete: *

1. I lindur - i cili fitohet gé né lindje
2. | fituar - i cili mund té jeté pasiv ose aktiv né pérputhje me menyrén
qé eshté marré. Imuniteti aktiv ndahet né natyral, i cili mermet si
rezultat i kontraktimit té ndonjé sémundjeje infektive (p.sh. fruthi) dhe
artificial, i cili merret pas vaksinimit. Imuniteti pasiv ndahet gjithashtu
né natyral, té cilin i porsalinduri e merr pérmes qumeshtit té nénés nga
néna dhe artificial, i cili merret duke futur imunoglobulina ne
organizem.

Cilat jané simptomat e imunitetit té dobésuar? *

Simptomat me té zakonshme té imunitetit te dobésuar tek fémijet:

« Lodhje - fémija me imunitet té dobét nuk ka force té mjaftueshme pér
aktivitete té pérditshme normale dhe shpesh ndihet i lodhur dhe i
plogésht.

« Femija nuk ka peshe té mjaftueshme pér moshen (ritja e dobét dhe
nénpesha e fémijés éshté njé drité e kuge qé paralajméron imunitet te
zvogéluar).

« Infeksione té shpeshta

« Reagimet alergjike

Eshté shumé e réndésishme qé prindérit té kené njohuri té mjaftueshme
pér keto simptoma gé tregojné imunitet té zvogéluar tek fémijet, per
diagnostikimin né kohe dhe trajtimin e duhur.

Si té forcohet imuniteti te fémijét?

Ka disa keshilla té provuara qé ¢do prind duhet t'i zbatojé pér imunitet
mé té miré té fémijés. Sé pari, fémijét nuk duhet te ekspozohen ndaj
situatave stresuese, por duhet té kénagen dhe té luajné. Pémdryshe, ne
trupin e fémijés, ashtu si tek té rmiturit, sekretohen hormonet e stresit
qé dobésojné sistemin imunitar.

Pérveg késaj, kemi edhe disa udhézime shtesé per ju:

Vitaminat dhe mineralet

Vitamina D ka dy role shumé té réndésishme: antiinflamator dhe
imunorregullues. Prandaj eshté shumé e réndésishme pér funksionimin
e sistemit imunitar, sepse me veprimin e vet mbron trupin nga
infeksionet, duke nxitur gelizat e bardha té gjakut qe té dalin ne
mbrojtje. Mungesa e vitaminés D mund té shogérohet me njé rrezik te
shtuar té zhvillimit té infeksioneve té frymémarrjes, prandaj éshte
shumé e réndésishme pér funksionimin e duhur té sistemit imunitar
dhe mbrojtjen nga sémundjet.

Zinku éshté mineral qé ka njé funksion shumé té réndésishém imunitar.
Si antioksidant i fugishém, zinku mbron gelizat dhe parandalon
démtimin e tyre. Duke forcuar sistemin imunitar, zinku ndikon né punen
e qelizave gé luftojné infeksionet. Pérvec késaj, ndikon né aktivizimin e
enzimave qé veprojné kundér patogjenéve, duke zbérthyer késhtu
proteinat e tyre.

Vitamina C falé veprimit té saj antioksidues, si dhe shpémdarjes se
gjeré né ushqime, eshté e mirénjohur pér té gjithé ne. Ajo mbron trupin
nga toksinat, duke parandaluar démtimin e gelizave dhe késhtu
parandalon shfagjen e infeksioneve té frymémarrjes. Vitamina C éshte
e domosdoshme né periudhén kur imuniteti duhet té forcohet me tepeér,
sepse merr pjesé né procesin e prodhimit té gelizave té kuqe té gjakut
(eritrocitet).

Vitaminat e grupit B Ky grup pérbéhet nga teté vitamina té ndérlidhura
qé gjenden natyrshém né burimet bimore dhe shtazore. Pér shkak se



jané té tretshme né ujé, ato nuk mund té grumbullohen né trup, prandaj
duhet té merren ¢do dité.

Burime té pasura té vitaminave B jané perimet me gjethe jeshile,
patatet, drithérat integrale, bishtajoret, arrat, mélgia dhe mishi i
padhjame.

ol b

Shprehité personale

* Larja e shpeshté e duarve
* Gumi i mjaftueshém

* Pirja e sasive té
mjaftueshme té [Engjeve

* Ecja né ajér té pastér

Probiotikét jané kultura té baktereve acidofile ge gjenden né traktin e
zorréve té njerézve té shéndetshém. Probiotikét luftojné kulturat e
démshme dhe parandalojné transportin e patogjenéve né trup. Ata

gjithashtu lejojné qé trakti gastrointestinal té rrise marrjen e « Njé dieté e
mineraleve, sepse marrja e zvogéluar e tyre dobéson imunitetin. shuméllojshme, e pasur me
Laktobakteret jané mbrojtja e vetme natyrore kundér kandidés dhe * vitamina dhe minerale 4

infeksioneve té tjera keérpudhore qé dobésojné shumé imunitetin. * Shmangia. e dhénies s&

Kulturat aktive acidofile pérshpejtojné pérjashtimin e produkteve 'zir’j;fgg::’ =
toksike gé krijohen gjaté tretjes dhe lejojné shfrytézimin e léndeve
ushqyese thelbésore nga ushgimi.

Kéto baktere jané thelbesore pér imunitet té miré.
Probiotikét rekomandohen kur pérdoren antibiotikét, per diarre dhe

kapsllek, dhimbje barku, alergji ushgimore, infeksione virale té zorréve ¥
dhe kandidiaze.
Zorica Martinoska Andonova
doktoreshé e mjekésisé
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Farmaciste e diplomuar Ljubica Jakimovska
IPSH BARNATORE KAMILICA, KUMANQVE

Kujdesi dhe zbukurimi, si dhe pérdorimi i preparateve té kozmetikés jané po aq té vjetra sa veté njerézimi. Shumé vepra té shkruara pérmes hierogliféve dhe
gdhendjeve té popujve té lashté egjiptiané jané déshmi pér zanafillén e kozmetologjisé. Qytetérimet lashta qé jetonin dhe punonin né Luginén e Nilit, shumé
herét e pané té nevojshme mbrojtjen e [8kurés sé tyre nga dielli i forté. Ata filluan té lyenin l&kurén me vaj ricini, té cilin e mermin duke shtypur farat e ricinit.
Rreth 3500 vite mé paré, graté e Mesopotamisé i lyenin syté me ngjyré té zezé, té pérgatitur nga xeherorja e plumbit, malakiti dhe antimoni.

Lékura éshté organi mé i madh i trupit té njeriut me njé sipérfage prej rreth 1.7 m2. Ajo éshté e pérb&ré nga tre shtresa: epiderma, derma dhe hipoderma.
Pastértia dhe bukuria e |ékurés duhet té jené né radhe té paré, té shogéruara nga produktet pér mirémbajtjen e higjienés, domethéné pastruesit duhet té jené
me veprim té buté, me vleré adekuate té pH-sé dhe té keng pérbérés qé kryejné hidratimin e duhur té (ekurés.

Njé nga produktet mé € vjetra pér pastrim jané sapunét. Ata ishin té njohur shumé pérpara erés sé re, por ishte gjaté periudhén romake kur filloi té pérdorej
termi SAPO pér njé produkt qé fitohej nga dhjami i dhisé dhe hiri i drurit té ahut. Sapunét jané kripéra té acideve yndyrore té larta. Jané té paraparg pér pérdorim
té jashtém dhe pérdoren gjithashtu si bazé pér té béré pérgatesa té vecanta. Sapunét zakonisht fitohen nga dy procedura: >

- sapunifikimi i drejtpérdrejté i yndymave, ku glicerina mbetet né sapun *

- sapunifikimi i acideve té pastra yndyrore

N& pérbérjen e sapunéve hyjné léndé té ndryshme té para yndyrore, vajra yndyroré, yndyma, acide yndyrore té lira, dhjamé derri, vaj ulliri dhe kokosi et].

Njé nga pérbérésit né prodhimin e sapunéve éshtg edhe gjalpi i kakaos, i cili merret duke shtrydhur farat e bluara té bimés sé kakaos Theobroma. Vaji pérfitohet
nga shtrydhja e nxehté e farave dhe pérbéhet nga trigliceride, acide oleike, stearike dhe palmitike, mé pas kéto acide yndyrore té pangopura pérdoren pér té
béré sapung, supozitoré dhe kremra yndyroré dhe jané me réndési thelbésore né pérbérjen e tyre.

Pérbérésit e tjeré qé pérfshihen né prodhimin e sapunéve jané vajrat e bajames lat. Prunus amygdalus, té cilat permbajné acid oleik dhe linoleik dhe sasi té
vogla té acidit stearik, qé jané zbutés té shkelgyeshém me efekt ushqyes dhe ripértérités, té dobishém pér lekurén, flokét dhe vajrat e masazhimit.

Qumeshti i dhisé pérdoret né industriné e kozmetikés né sajé té vitaminave A, B, B12, E dhe K, si dhe mineraleve Ca, P, Fe, omega 3 dhe acide yndyrore omega
6, falé té cilave e ushgen, e gjalléron dhe e bén mé elastike lekurén. Vlera pH e quméshtit té dhisé éshté mé e afért me pH-né e lekurés sé njeriut, prandaj
sapunét qé pérmbajné qumeésht dhie pérdoren pér t'u kujdesur pér lékurén e irrituar dhe [ekurén gé shpesh ekspozohet né eré dhe diell. Té gjithé keta pérbérés
qé marrin pjesé né reaksionin kimik té sapunifikimit na lejojné té krijojmé sapuné me pérbérje té ndryshme, gé jané si magji té vogla, me ngjyra dhe aroma té
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PERMBUSHURA TE

Secili nga ne e pérjeton fundvitin si njé moment né té cilin kemi mundésiné té
kthejmé kokén kah té gjitha sukseset dhe déshtimet e sé kaluarés dhe té
mendojmé déshirat pér vitin e ri. Cilat jané momentet qé do té géndrojné né
kujtesén ténde nga ky vit?

Cdo vit ka pérmbaitjen e vet dhe gjérat qé kemi arritur t'i njgmendésojmé gjaté tij, por
vetém pér vitin 2020 mé duhet "té mbledh supet’. Megjithése do té doja ta harroja
piesén mé té madhe té tij, pérséri do ta kujtoj pér dy gjéra. Vitin 2020 do ta kujtoj pér
faktin se kété vit, bota né njéfaré ményre ngeci né vend. Dhe gjéja e dyté qé do té mé
béjé ta kujtoj pérgjithmong vitin 2020 &shté hedhja né treg e parfumit tim té paré dhe
themelimi i markés sime té paré, té cilén e kam emértuar "Era Cosmetics". Megjithése
kisha plane dhe stenda tashme té pérgatitura né qendrat tregtare né Magedoni dhe né
disa vende té Ballkanit, m'u desh té mjaftohesha vetém me shitjet né intenet pérmes
fages zyrtare, kjo pér shkak té situatés sé tanishme me virusin COVID-19.

NE térési, vitin 2020 do ta kujtoj si vitin né té cilin kam realizuar njé nga éndrrat e mia
mé té médha dhe afatgjata nga ana profesionale, e cila éshté themelimi i markés "Era

Cosmetics".

Cfaré éshté ajo qé té motivon dhe té rikthen né jeté, sa heré qé ndihesh se té ka
réné energjia?

S'do mend se shtysa mé e madhe né jeté pér mua jané njerézit mé té dashur, néna,
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motra dhe mbesa ime Delfina. Né mesin e té aférmve pérfshihen edhe migté e mi, té
cilét jané motivimi dhe mbéshtetja ime mé madhe, por ka edhe gjéra té tjera qé mé
frymézojné dhe mé bgjné té lumtur. Muzika, e cila mé con pérpara si krijuese dhe si

Puna éshté pjesé e pandashme e imja, pa té cilén ka té ngjaré té bie né depresion. Uné
punoj dhe fitoj veté qé nga mosha 16 vjecare, qé do té thoté se ka gati 18 vite gé jam
€ varur nga puna ose si¢ e quajné disa syresh, qé kur jam shndérruar né njé
"workaholic". Kur punoj ndihem e gjallé.

Dhe sigurisht kur té dashurit e mi jané shéndosh e miré dhe té lumtur, atéheré edhe
uné jam e lumtur.

Shpesh té shohim me veshje sportive né rrjetet sociale. Sa kohé i kushton dhe
me cfaré lloji té aktivitetit fizik merresh?

Fatkegésisht, kohéve té fundit nuk jam shumé aktive fizikisht, megjithése kjo nuk
gshté tipike pér mua. Per shkak té situatés né té cilén jemi, me vetédije i shmang
gendrat e fitnesit, nuk mé pélgejné stérvitjet e gjata né atmosferg shtépiake pér shkak
té motivimit té pamjaftueshém, kurse ecja apo vrapimi nuk jané njg opsion pér mua né
kushtet e ndotjes sé tillé né qytetin ku jetojmé. N& shtépi béj vetém ndonjé ushtrim té
jogés. Késhtu qg, duhet té pres dité mé té mira pér té gjithé ne, qé té kthehem né
rutingn time, e cila éshté stérvitja e rregullt: palestér, joga, alpinizém dhe nganjéheré
tenis.




Vecanérisht né kété periudhé té viruseve dhe ftohjeve, si e mbron veten dhe
si kujdesesh pér imunitetin ténd?

Pér imunitetin kujdesem duke shtuar shtesa té ndryshme ushgimore né dietg, té
tilla si caga ruse, pastaj duke pérdorur ilage homeopatike, vitamina té ndryshme
dhe mbi té gjitha njg dieté té ekuilibruar, té pasur me perime dhe fruta. Né dieté
shtoj edhe pértypjen e njé copé té vogél xhenxhefili té fresket né dité.

Shéndeti fizik ndikon drejtpérdrejt edhe né shéndetin mendor. Sipas
mendimit ténd, cilat jané gjérat kryesore té cilave duhet t'u kushtohet
vémendje pér té arritur ekuilibrin e déshiruar midis kétyre dy termave?

Gjgja kryesore pér ruajtjen e shéndetit fizik éshté réndésia e té kuptuarit té
stérvities si pjesé e zakoneve té pérditshme, té tilla si larja e dhémbéve né
mbrémje dhe né méngjes, ngrénia, kryerja e nevojave fiziologjike etj. Kéto jané
gjéra pa té cilat nuk mund té funksionojmé, prandaj kur béhet fjalé pér ushtrimet,
duhet t'i [émé anash arsyetimet qé na pengojné ndérmarrjen e hapave né até
drejtim.

Ushtrimet ndikojné automatikisht edhe né shéndetin mendor. E gjithé kjo, e
mbéshtetur nga njé dieté e shéndetshme dhe e rregullt, krijon baraspeshén e
pérsosur pér jetesé mé té miré. Cdonjéri prej nesh ka zakonet e veta, sportet e
parapélqyera pér aktivitet mé té madh fizik, meényrat e veta té gjimnastikés
mendore. Por pér mendimin tim, baraspesha midis punés dhe pushimit &shté
gjithashtu thelb&sore. Pa até baraspeshe, as shéndeti fizik e as mendor nuk do té
jené né formé té pérsosur. Sipas shkrimtarit té famsh&m Osho, puna éshté pjesé e
réndésishme e jona, por ai thoté "kushtojani té paktén njé dité né javé pushimit
dhe Zotit". Gjimnastika mendore pér mua éshté leximi i librave dhe mésimi i
gjuhéve. Kjo ésht arsyeja pse ekuilibri &shté i nevojshém né gjithcka.

Cili éshté zakoni mé i miré i shéndetshém gé déshiron t'va rekomandosh
lexuesve té Revistés Betty?

Njé nga zakonet mé té mira té shéndetshme pér mua &shté ecja. Késhtu gé, sa
heré qé nuk kam mundési pér mé shumé aktivitet fizik, e shfrytézoj cdo moment
pér té ecur. Nuk ka réndési nése eci kur udhgtoj né vende té tjera apo kur jam né
Magedoni, mé pélgen té eci mbi 10 000 hapa né dité. Mbaj mend kur isha né Nju
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gjesh duke b'éré shumé gjia'ra niékohésisht kia'shtu qé ndérsa pi ujia' dhe kafe né t'é

dhe né té njgjtén kohé vé grimin.
Sa i kushton vémendje té ushqyerit dhe cfaré mendon pér dietat?

Aq sa mé lejon ritmi i shpejté i jetés, po aq vémendje i kushtoj té ushqyerit té
rregullt. Kurse sa pér té ushqyerit e shéndetshém, gé e vogél jam ushqyer
shéndetshém dhe pérvec ushgimeve té mrekullueshme té shtépisé té pérgatitura
nga néna ime, gjithmoné kam pasur ndjesiné e krijimit t& kombinimeve té
shéndetshme té ushqimit. Por vitet e fundit kam mésuar té mos shqetésohem me
numérimin e kalorive dhe dietat.

Pér mé tepér, éshté miré té kuptohet se té ushqyerit éshté dicka individuale.
Prandaj, ményra e té ushqyerit duhet té jeté né raport té ndérsjellé me intolerancén
ndaj produkteve té caktuara, me gjendjen shéndetésore dhe aktivitetin fizik té
gjithsecilit Uné kam njé zakun qé funksiunun pér mua dhe qé mund té mos
ushgim, por vetém lengje. Shpesh mé ndodh gg, si njé adhuruese e flakté e
émbélsirave, té shkel té gjitha zakonet e shéndetshme. Por né pérgjithési i kushtoj
vémendje kombinimit té pérbérésve né dieté, sepse me réndési jané kombinimet
dhe jo sasia e ushgimit. Uji éshté gjithashtu pérshpejtues i metabolizmit.

Sa kohé mund té ndash pér veten dhe si e pérdor até mé shpesh?

Kur kam shumé obligime gjaté dités, zgjohen né 8 té méngjesit dhe e pérfundoj
punén né 10 pasdite, ndonjéheré kur kam takime me Kanadané dhe Shtetet e
Bashkuara mé ndodh té punoj deri né orén 2-3 té méngjesit pér shkak té ndryshimit
né zonat kohore. Por natén gjithmoné L& kohé pér vete. Pas njé dushi té nxehté dhe
pasi té heq grimin, para se té shkoj né shtrat zakonisht béj caj dhe lexoj ndonjé libér,
sepse librat mé ndihmojné té clodhem. Ndodh shumé shpesh gé té mos kem kohé

pér veten gjaté ditéve té javés, pérvec né fundjavé. Meqenése pas njé dite té
lodhshme pune shkoj drejt e né shtrat, ditéve té tilla nuk kam kohg as pér té piré
kafené e meéngjesit. Por gjithmaong pérpigem té kem njé baraspeshé, késhtu qé pas
periudhave shumé té lodhshme zakonisht kam periudha pushimi.

Kohé pér vete e quaj edhe kur shkoj né parukeri, te stilisti im Daniel Nikolovski,
ose kur i béj thonité te Lidija. Kéto jané gjithashtu caste relaksuese. Té them té
drejtén, kur jam e mhbingarkuar me puné dhe kur jam e ngazéllyer pér ndonjé
projekt té ri né muziké ose kozmetiké, ndodh qé ta harroj até kohé pér veten time.

Cilin ritual e konsideron si té domosdoshém kur béhet fjalé pér "njé trup dhe
fytyré té mbajtur té femrés"?

M lart pérmenda disa nga ritualet e mia té pérditshme, por té gjitha ato nuk do té
mjaftonin nése nuk krijojmé njé ritual gé na sjell page té brendshme. Megjithése
né besimin tim meditimi nuk pranchet, uné prapéseprapé kam ményrén time pér
té théné lutjen, e cila éshté njé lloj qetésimi i shpirtit dhe relaksim i trupit, gé
ngjan me meditimin, por megjithaté éshté lutje. Lutjet pér gjithcka qé kemi nevojé
dhe falénderimet ndaj Zotit pér gjithcka qé kemi jané vértet njé nga ritualet mé té
domasdoshme pér té rrezatuar bukurinia' e hrendshme si dhe pér t'é shéruar

kujdesit. Si burrat ashtu edhe graté kané nevojé pér kujdes, pavarésisht nga
predispozitat gjenetike. Sidoqofté, pér graté, éshté e réndésishme té pastroni
plotésisht fytyrén dhe té higni grimin para se té shkoni né shirat, ndonjéherg edhe
pas njé trajtimi. Por e gjithé kjo, pa ushqyer bukuriné e brendshme, e cila vihet re
sé pari né fytyrat tona, mé besoni qé éshté e koté. Mé ndodh qé té pérdor njé
kujdes té pérkryer té fytyrés dhe ta béj grimin pa mangési, por megjithaté né
fytyré té mé vérehet trishtimi dhe krejt e kundérta, té mos vendos fare grim né
fytyré dhe té gjithé té mé vérejné se rrezatoj. Padyshim qé rezultati i saj éshté
lumturia dhe pagja ime e brendshme, t& cilat shquhen si me magji né fytyré.
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(faré do té thoté "ményré jetese e shéndetshme" pér ty?

Pér zakonet e shéndetshme fola mé shumé né pérgjigjet e méparshme, por dua té
ndérlidhem me dicka & éshté shumé e réndésishme viteve té fundit, pavarésisht nga
situata e virusit, sepse njé dité kjo pandemi gjithsesi do té zbehet. Pra, njé nga
ményrat mé té shéndetshme té jetesés éshté té kaloni kohé me familjen dhe migte.
Nuk éshté miré té mbylleni dhe té mos dilni nga shtépia pér dité té téra, nuk &shtg
produktive té shikoni seri pér disa oré né dité, pérvec se pér té mésuar mé miré njé
gjuhé té huaj. Nuk éshté né rregull gé po géndrojmé aq shumé para ekraneve té
telefonave dhe po jetojmé mé shumé né mediet sociale sesa né realitet. Mé e kegja
nga té gjitha éshté se po e kalojmé kohén qé na ka mbetur né kété planet pér té
pérhapur urrejtje dhe energji negative.

Té gjitha sa mé sipér cojné né sémundje qé jané mjaft té zakonshme tek njerézit, si
ankthi dhe depresioni. Prandaj, pavarésisht nga frika gé kemi nga infektimi me
virusin, kaloni kohé né natyré, né sheétitje, né shérimin e psikikés pérmes hobeve dhe
aktiviteteve té ndryshme. Zakon mé i bukur i shéndetshém nga té gjithé éshté té
mésosh cdo dité se si ta gjesh lumturing brenda vetes dhe té mos e lésh té varet nga
faktorét e jashtém.

vetém histori té lumtura dhe gjéra té bukura. Le té dalim nga kjo "anije qé
fundoset" si mé té zgjuar, mé té disiplinuar, mé té ndérgjegjshém, mé té
Cilat jané déshirat e tua pér vitin e ri 20217 lumtur dhe mé t& shéndetshém. Njeriu si qenia e vetme me arsye, vetédije dhe
ndjenjé pérgjegjésie nuk do té lejojé qé kjo anije té fundoset.

Déshira ime &shté qé bota té kthehet pérséri né normalitet, té kemi mundgsi té

udhgtojmé, té punojmé dhe té jetojmé pérséri né kushte normale... Dua té dégjoj Uné uroj njé epoké té re pér njerézimin.
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Crregullimi i spektrit té autizmit manifestohet
midis moshés 2 dhe 3 vjece, me njé predispozité
mé té zakonshme tek djemté sesa tek vajzat.

- Studimet epidemiologjike tregojné rritje té numrit
té fémijéeve me autizém, késhtu gé prevalenca

sillet midis 60-70 pér 10,000 feémije.
Karakteristikat kryesore té autizmit kané té béjné
me aftésiné pér té komunikuar, ndérveprimin
shogéror, praniné e sjellies stereotipike dhe
aktivitetet. Konsiderohet se arsyeja e shfagjes sé
saj éshté me bazé neurobiologjike, pra njé proces
specifik neurokimik né nivelin e sistemit nervor
gendror (SNQ).

- Kontaktet saciale (té folurit dhe komunikimi)
Ndérveprimi themelor shogéror pérbén problem
pér fémijét me autizém. Mungesa e reagimit kur
thuhet emri i tyre, kontakti i rrallé me sy, refuzimi
pér t& marré pjesé né aktivitete té pérbashkéta,
mungesa e gjesteve té drejtuara dhe komunikimit
verbal [Ené pérshtypje gjaté zhvillimit té hershém
fémijéror. Té genit afér dikujt, té kaluarit kohé me
diké, té kuptuarit e shikimeve, emocioneve dhe
déshirave dhe marrja pjesé né bashkéveprime té
ndérsjella me té tjergt éshté njé detyré tejet e
veshtiré pér ta.

Fémijét autiké nuk diné té komunikojné me té
tieret, té luajné, té krijojné migési. Ata nuk
imitojné, nuk marrin pjesé né lojéra né grupe, nuk
pérdorin lodrat né ményré krijuese. Té folurit mund
té jeté i dobét ose pjesérisht i zhvilluar, té cilin
mund ta pérdorin pér té shprehur nevojat ose mund
flasin pér veten e tyre né vetén e treté, e kané
shume e véshtiré té shprehin déshirat dhe urdhrat
e tyre dhe nuk pérdorin gjestikulacionet.

« Té mésuarit dhe t& menduarit

Fémijet me autizém kané probleme me té
menduarit abstrakt, krijimtaring, imagjinatén,
dallimin e imagjinatés nga e vérteta. Informacionin
e treguar mund ta mésojné dhe kujtojné mé lehté
pérmes njé figure, kur kané paragitje pamore té
gjithckaje gé dégjojné dhe lexojné. Vémendja e tyre
pérgendrohet térésisht né njé objekt té vecanté ose
njé pjesé té tij, tregojné interes pér temat qé lidhen
me simbolet.

*

"EEMIJET ME AUTIZEM :

« Sjellja

Fémijét me autizém shpesh tregojné jofleksibilitet
pazakontg té té luajturit, té lidhjes me objekte té
caktuara, pozicion té pazakonté té trupit, té
meényrés sé té ecurit (p.sh. ecje né gishta),
luhaten. Reagimet emacionale jané té dobéta, té
kufizuara né shprehjen e zhgénjimit ose gézimit né
shpesh shfagen reagime té ankthit dhe té démtimit
té vetvetes.

« Perceptimi ndijor

Shumé shpesh ndodh mbindjeshmeéria e njé ose mé
shumé shgisave - ndaj tingullit, nuhatjes, prekjes,
stimujve ndijoré né ményra té pazakonta, si
manerizma motorike me duar ose gishta qé
pérsériten ose jané stereotipike. Ata kané
véshtirési t€ ndryshojné rendin né shtépi ose
mjedis (shqetésohen nése ua ndérrojmé vendin
lodrave, nése ndodh dicka e papritur, nése rruga né
té cilén ecin nuk éshté e zakonshmja).

Mbéshtetje dhe rekomandime né lidhje me nevojat
zhvillimore, rehabilituese dhe arsimore

Fémijét me autizém lulézojné né mjedis té njohur
dhe té strukturuar, gé ofron njé program té
pérshtatshém individual dhe me ggllime té
pércaktuara garté, gé mund té modifikohet né
varési té aftésive dhe nevojave té fémijés. Prandaj
duhet té ofrohen té gjitha mundésité pér té
pérmirésuar aftésité e tyre sociale, njohése dhe té
té folurit, si dhe pér té mésuar aftésité e jetés sé
pérditshme dhe té pérvetésimit té rutinave.

Kur punoni me fémijé me autizém, duhet té
mbizotéroje gasja pamore, komunikimi me
ndihmén e simboleve, mésimdhénia e strukturuar,
modifikimi i sjelljes me pérfshirjen e mé shumé
profesionistéve.

Metodat dhe teknikat mé té zakonshme qé
pérdoren jané si mé poshtg:

« Sistemi i komunikimit pérmes shkémbimit té
fotografive (Picture Exchange Communication
System — PECS) &shté krijuar posacérisht pér
fémijét me probleme té zhvillimit té té folurit. Ai
pérbéhet nga njé sistem fotografish komunikimi,
késhtu qé kur fémija déshiron dicka, ai ia jep
fotografiné "bashkébiseduesit” té tij (prind,
terapist, mik) dhe késhtu daléngadalé fillon té
formojeé fjalé, fjali dhe té shprehé nevojat e tij.
Metoda PECS pérbehet nga gjashté faza qé i lejojné
fémijés:

» Té mésojé té pérdoré veté sistemin,

« Té gjejé partner pér komunikim (njé person té cilit
ai/ajo do t'ia tregojé fotografingé ose simbolin si
kérkesg),

» Té fillojé té formajé fjali té thjeshta pér sa i pérket
kérkesés ose komentit.

Baza e zakonshme materiale e késaj pérbérjeje
jané letrat me fotografi ose simbole gé fémija i
ngjet né té ashtuquajturén pllake té PECS.

- Shkémbimi fizik - qéllimi éshté gé fémija té
zgjedhé objektin e déshiruar, té marré fotografing e
tij né duar dhe t'ia japé terapistit. Atéherg ky objekt
i déshiruar fshihet dhe vazhdohet me pércaktimin e
objekteve té tjera qé i déshiron fémija, pér té
ardhur tek ata qé i ka né gendér té vémendjes.
Ushtrimi vazhdon derisa fémija té mbajé né mend
fotografing, kurse karakteristike pér keté eshté se
nuk ka komunikim verbal.

- Zhvillimi i pavarésisé - qéllimi éshté qé fémija t'i
afrohet veté pllakés sé komunikimit, té marré
fotografiné e objektit té déshiruar dhe t'ia japé
terapistit. As kétu nuk ka komunikim verbal midis
daléngadalé rritet, fémija béhet mé i pavarur dhe
nuk varet aq shumeé nga terapisti.

- Dallimi i fotografive - géllimi &shté gé fémija ta
kérkojé veté objektin kur ndalet pérpara pllakés sé
komunikimit, ta zgjedhé fotografiné dhe t'ia japé
terapistit. Né kété ményré mbikégyret pérmparimi i
fémijés. Sa mé shumé objekte té njohg, ag mé i
madh éshté numri i fotografive qé i merr veté dhe ia
jep bashkebiseduesit.

- Struktura e fjalisé - géllimi éshté gé fémija té




fillojé té dallojé objektet nga fotografia duke
pérdorur njé fiali qé eshté shkruar gjithashtu me
fotografi/simbol dhe t'ia japé qé té dy terapistit. Pér
shembull. nése thoté "uné dua", terapisti thoté "ung
dua karamele" dhe fémija duhet té tregojé me gisht
fotografing e karameleve. Kur fémija fillon té flase,
terapisti thoté flaliné "uné dua" dhe presim qé
fémija té pérfundojé fjaliné duke emértuar objektin
e déshiruar nga fotografia.

- Pérgjigja e pyetjes "Cfaré déshiron?" - géllimi
gshté qé fémija thjesht vetvetiu té fillojé té kérkojé
objekte té ndryshme dhe t'i pérgjigjet pyetjes sé
parashtruar. Cdo pérgjigje e sakté shpérblehet me
prekie, buzégeshje ose njé lodér té vecanté.

- Pérgjigje spontane - géllimi éshté qé fémija té
fillojé duke iu pérgjigjur pyetjeve: "Cfaré ke?"
“Cfaré do?" “Cfaré po shikon?" etj. Vazhdojmé ta
shpérblejme fémijén pér secilén pérgjigje té sakte.
Tashmé daléngadalé fillojmé té b&jmé pyetje té
reja, mund té komentojmé me shprehje si "Uau"
ose "Oh, shiko", duke nxitur késhtu fémijén té flasé
mé shumé. Né fazén pérfundimtare, fémija duhet
té dallojé njg¢ numér nocionesh né situata té
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ndryshme (t& njohé objektet, ngjyrat, pozicionin,
madhésing, té dallojé po/jo) et].

Nuk duhet té harrojmé ta vlerésojmé dhe
shpérblejmé kur jemi té kénaqur me pérgjigjen e
tij.

» Analiza e zhatuar e sjelljes (Applied Behavior
Analysis — ABA) éshté njé ndérthurje e teknikave
psikologjike dhe edukative gé pérshtaten me
nevojat e fémijés, ndérsa géllimi kryesor éshté
ndryshimi i sjelljes sé padéshiruar. Zbatohet parimi
i shpérblimit pér cdo sjellje pozitive apo mbéshtetje
pozitive. :

« Programi me mbéshtetje pamore nga mijedisi
(Treatment and Education of Autistic and related
Communication Handicapped — TEECH) bazohet né
aktivitete té strukturuara duke pérdorur metoda
pamore. e

« Krijohen tregime sociale posacérisht pér fémijén,

duke shkruar situata té caktuara gé duhet fa

ndihmojné fémijén té pérvetésojé ndérveprimet dne

~

Yned Ha secenara .

Vits uce Gopamsa .
NOAOBAP UMYHUTET! J
3.

aftésité  shogérore pérmes megullave dhe
udhézimeve té pranuara pérgjithésisht. Pér shkak
se fémijét autiké mesojné mé lehté vizualisht,
tregimet mund té pérmbajné vizatime, fotografi dhe
objekte té vérteta.

prof. dr. Gordana Stankovska
FAKULTETI | SHKENCAVE MJEKESORE,
UNIVERSITETI | TETOVES
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Atopia éshté prirje e organizmit, te individé ose familje té téra, pér rritje té
prodhimit té imunoglobulinave té klasés E, kurse me kété edhe rritje té
reaktivitetit alergjik té organizmit kur ekspozohet ndaj alergjenéve te
pérditshém. Mund té shfaget si astmé bronkiale, rinitit alergjik dhe
faringit ose dermatit atopik, e cila dikur njihej si astmé e lekurés.
Mekanizmi i shfagjes eshté i njéjté, dallon vetém organi i synuar ku
manifestohet reagimi alergjik, ndérsa kjo bén qé té dalloje edhe
simptomatologjia e sémundjes. Hulumtimet e deritanishme kané treguar
se kjo ne té vérteté éshte nje sémundje e lindur, e percaktuar gjenetikisht
dhe ndodh shpesh gé disa anétaré té sé njéjtés familje té kené té njéjten
sémundje dhe té njéjtat simptoma.

Dermatiti atopik éshté nj¢ sémundje akute, subakute dhe kronike e
karakterizuar nga lekura e thaté dhe kruajtja e rénde. Kjo sémundje prek
njé pérgindje té madhe té popullsise sé botés dhe éshté nje lloj i vecanté
i mbindjeshmérise alergjike ndaj njé numri té alergjenéve té ndryshém qe
gjenden né natyre, si ushqyes, té thithsheém dhe té tjeré. Emrii saj vjen nga
fiala greke Atopic, qé do té thoté “né vendin e gabuar” dhe Dermatitis, qé
do té thoté “pezmatim i lekurés”.

Diagnoza vendoset né baze té pasqyrés klinike dhe shpeshheré testet
laboratorike tregojné nivele té rritura té imunoglobulinés E (IGE) né gjak.
Te shumé pacienté, edhe historia familjare éshté pozitive pér sémundjet
alergjike.

Me shpesh ndodh tek foshnjat e porsalindura dhe shfaget si skugje,
thatési dhe zbokth né lekuren e fageve, qafés dhe pjeseve té tjera té trupit
dhe gjymtyréve. Me kalimin e kohés, simptomat lokalizohen né pjesét e
rrudhura té kraheve dhe kémbéve, gepalla, gafé dhe shpine.

Kjo sémundje mund té zévendésohet nga dermatiti seborroik (sidomos ne
foshnjéri), infeksioni kérpudhor né sipérfagen e lekurés ose dermatiti si
rezultat i démtimit té resorbimit né zorré. Pér shkak té rezistencés sé
zvogéluar te lekurés te keta paciente, né fazen aktive té sémundjes, mund
t¢ ndodhé edhe superinfeksioni me mikroorganizma patogjene
kérpudhore, bakterialé ose viralé. Njé ndérlikim veganérisht serioz eshté
kolonizimi me Staphylococcus aureus dhe virusin herpes simplex né
lekurén atopike - Eczema hempeticum, qé kérkon trajtim mé té gjate.

TRAJTIMI

Pér trajtim pérdoren kompresat e lagura pér té zbutur lekurén e thate,
vajrat dhe kremrat kortikosteroide me kohé mé té shkurtér pérdorimi,
kremrat imunosupresive lokale e té ngjashme. Né rastet e intensifikimit té
sémundjes perdoren antihistamina orale dhe kortikosteroide. Né disa raste
mund té pérdoret edhe fototerapia me rrezatimin UVB-A dhe UVB-B. Ne
rast té superinfeksionit me mikroorganizma té caktuar, pérdoren
medoemos antimikotike, antibiotike lokale dhe orale, si dhe bama
antivirale.

Mirémbajtja dhe kujdesi per lekurén atopike

Pacientét me dermatit atopik kané lékuré shume té ndjeshme, e cila
kérkon kujdes dhe mirémbajtje té vecante. Trajtimi eshté i domosdoshém
kur ka pérkegésim té sémundjes, por né periudhat kur lekura eshté e gete
dhe pa simptoma patologjike, éshté e nevojshme té mbahet higjiena dhe
kujdesi i duhur pér té shmangur periudhat e rikthimit. Lékura e tille duhet
té mbrohet nga era dhe té ftohtit sepse kéta faktore e thajné dhe irritojné
me te].

Edhe pse higjiena éshté e domosdoshme, prapéseprape duhet pasur kujdes
qé kohezgjatja e banjes te jeté mé e shkurter dhe nuk duhet té pérdoret uje
shumé i nxehté, ngage shkakton tharje dhe plasaritje shtesé té lekurés.
Duhet té pérdoren banja dhe xhel me yndyré, té ashtuquajtura sindet, té
cilat e pastrojné [ékurén pa mos e thare até. Larja largon papasteértité dhe
alergjenét qé kané rené né kontakt me [ekurén. Mé pas, lekura preket
lehte me njé lecke te buté pambuku dhe ndérsa éshté akoma e lagur, lyhet
me kremra zbutés ose locione hidratuese té trupit. Njé kujdes i tille nuk
pérdoret vetém kur gjendja perkegésohet dhe kur nevojitet mjekim.

Keta pacienté gjithashtu duhet té zgjedhin me kujdes profesionin e tyre dhe
nése éshté e mundur, té shmangin punét né kushte té papastra, ku
pérdoren kimikate, vajra industriale; punét e krahut né ndértimtari ose
profesionet né té cilat ka mé shume kontakt me lengje. Nése kjo ndodh
shumé heré, éshté e nevojshme té ndeérroni punén ose profesionin.

*

* Dr. Elpinika Marin
Specialiste e Dermatologjisé
SPITALI | PERGJITHSHEM NE OHER




KAKO bP30 U EOMKACHO
AA CE CITPABUTE CO 3ATHATUOT HOC?

A- p OoHuo JlenudaHoBCKU, OTOPVIHONAPUHTONON

Hocot e npBata ofbpaHbeHa nuHWja Ha pecnnpaTopHNOT cucTem. Kora CTe HacTWHaTW, HOCHaTa Cy3HWLA Ce Cyluu, CO LWTO
Hej3uHaTa opbpaHbeHa cnocobHocT cnabee. OBa 3HauajHO ro 3rofiemyBa PU3MKOT 3a MHEKLM)a, 3aTOa WTO 3APAaBMOT HOC MOXe
[1a NOMMHE BO 3aTHaT 3a Camo 2-3 [eHa, LWTO Pe3yTvpa Co OTEXHATO ANLLEHE, ryOerbe Ha OCETOT 33 MUPUC 1 HEMMPEH COH.

Osve npobnemu ce jaByBaat 2-5 NaTut rOAMIIHO Kaj BO3PACHWTE 1 MHOTY NOYeCTO Kaj Aeuata, HajManky 7-10 natv roguwHo v
NpeTCTaByBaaT HajyecTa NPWYMHA 33 OTCYCTBO Ha feLaTa Of rpafvHKa Wi yuyunuLTe.

LLito moxeme Ha HanpaBume?

Kora umare 3aTHaT unu pacteyeH Hoc, notpebHo e 6p30, edukacHo, Ho 1 be3beaHo pelenue. CripejoT 3a Hoc Tpeba Aa Bu
0BO3MOXM /13 INLIETE NECHO HO NPUTOA J1a He ja OLITETV HOCHaTa CNy3HWLa. 3aToa ce npenopadysa ynotpeba Ha crpej 3a HOC,
KOj MOKPaj T0a LWTO Ke NMOMOrHe BO 0A3aTHYBakbe Ha HOCOT, K& OBO3MOMXM 1 NleKyBatbe Ha HOCHaTa Cly3HmMUa. KombrHaumjata Ha
KCUNOMETA30/IMH W AEKCNaHTeHON AeNyBa Ha OBOj HaUMH:

1. KcunometasonuH — fenysa 6p30 v 4onrotpajHo (4o 11 yaca), ehuKacHo ro onecHyBa YyBCTBOTO HA 3aTHAT HOC U FO HamanyBa
OTOKOT Ha HOCHaTa CAly3HWLA M CEKPETOT O HOCOT;

2. AeKCcnaHTeHON — MMa 3alTUTHO [e]CTBO W HEXHO ja leKyBa HoCHaTa Ciy3HuLa.

- Q)
HocoT e A CentaHa3an
B p eﬂe H KCMNOMETa30NUH+AeKCcnaHTeHon
UH CprM eHT.

CentaHasan 6p3o0
nomara npu 3aTtHar
HOC U JIeKyBa.

) N lenyea MNomara npu Ja nexyea
ComralazanT ™8 TR 6p3ono  3aTHaTHOCW  owWTeTeHara
e il camo540 ro Hamanysa HoCHa
i | 10 MUHYTH ncueaoKoT cnysHuya

www.septanazal.mk ‘ {‘ KRKA

Mpepn ynotpe6a BHUMaTeNHo fa ce NpoYMTa ynaTcreoTo!
3a HanKayuKuTe, pUIMKOT of ynoTpebara n HecakaHWTe flejcTBa Ha NEKOT KOHCYNTMpajTe ce co Bawwuot nekap unu papmauesT.



LIVSANE { LIVSANE LIVSANE Defrinol® forte
pije e nxehté me pije e nxehté me Caj pérrallé 10 tableta té veshura
fruta maloré xhenxhefil, mjalté dimérore me film
10 gese dhe limon 20 gese
. 10 gese -

it LIVSANE

BRONCOVIT
shurup pér fémijé
dhe t& rriturit
200ml

BALSAMIC
Broncovit

B 2 camic £
Broncovit &

PROPOLI EVSP JUNIOR
Sprej pér fytin pér
fémijé me aromé
luleshtrydhe

20ml

SPRAY GOLA
HUCOADLSNG

Sentis®
30 kapsula xhelatine
te buta

gl



FERRO EV SolD:evit®, 10ml Oligogal® Se Ketonal aktiv 50mg

20 shishka prej . 30 kapsula 10 kapsula te forta
10ml SolD:evit® 1000, 10ml

Daleron® pezullimi D-manuro® Xhel aloe vera me
pér fémijé dhe 10 gese ekstrakt aronie
té rritur 0+ 2+ 1falas

100ml

AL ALOL  OF
VE VERS It

Neutrogena Hydro o DOCTOR'S Broncho salep
Boost sprej trupi e L gese

200ml .
= DOCTOR'S Salep pér

Neutrogena Hydro || duhanpirésit
Boost xhel trupi : L gese
250ml 3 - e

P g i DOCTOR'S -~ ’
Neutrogena Hydro er femije i Sule
Boost Krem pér duart ' ! : j Fe e
75ml ' ?

Pér mé shumé mformaclcn kuntakturl m;ekun ose iarmacrshn tuaj.



DESHIRAT PER VITIN E R1 2021

TRIO GENTLEMEN
Vitin 2020 do ta kujtojme si vitin kur karriera ndérkombgtare dhe popullariteti 1 treshes duhej té ngjiste majat. Gjate viteve te fundit kemi
punuar me te gjitha forcat pér ta armtur keté, por fatkegesisht, pandemia boterore me virusin Covid 19 e bén te veten dhe na pengoi
realizimin e vizitave té planifikuara né gendrat me t€ medha kulturore ne bote, si Njujork, Moske e té tjera. Keté vit do ta mbajme mend
edhe pér shumé shfagje té vonuara, té tilla si mbrémje muzikore, ahengje té ndryshme private, si dhe ngjarje té shumta né mbare
vendin. Pa dyshim gé déshira jong, si edhe e shume njerezve né planet, eshie qe viti 2020 té mos persentet me.

Do té perpigemi t€ knjojmeé shprehi mé té shéndetshme per té ndihmuar organizmin toné qé té perballet me lehté me sfidat e
perditshme, si né sferén private ashtu edhe né ate profesionale.

BORKO RISTOVSKI
Besoj se té gjithe duam ta harrojmé kete vit, gé me né fund po na jep lamtumirén. Ishte viti kur pandemia e koronavirusit dhe kénagesite
te cilat na 1 mohoi ajo ishin temé gendrore gjithandej. Mendoj se né pergjithési pata nje vit té suksesshem si né jetén profesionale ashtu
edhe né jeten private. Si njé person ge vé ne radhe té pare gjérat e vogla dhe "té zakonshme”, uroj gé viti i ardhshem té na sjellé shendet,
lumtuni dhe sukses. Mund té duket si klishe, por une me té vérteté udhehigem nga keto mendime dhe kjo eshté arsyeja pse e them
gjithmone se "ajo qé mund te blihet me para nuk ka vlere". Edhe pse né shikim té pare duken si déshira shume té thjeshta, per momen-
tin keto jané gjérat me té vlefshme ge mund t'i deshironi né vitin e ri. Si njé adhurues 1 madh i vakteve té nates sé vone, une do té b
¢mos pér ta hequr gafe kéte "kenagesi té vogel”, por té émbel, né vitin e . 4

EDINA MUSA
S'do mend ge vitin e kaluar do ta kujtoj pér pandemine, e cila na imponoi kushte te reja dhe nje menyre krejtésisht té re té jetes. Do ta
mbaj mend edhe si viti i cili na pérkujtoi té gjithéve réndesiné e familjes dhe migesive té verteta, si dhe viti qé na bén té kuptojme se
me dashun dhe mbeshtetje té singerte eshte me lehte t€ kapercehen momentet e veshtira. E vetmja déshire gé e kam per keté vit té n
eshté gé me ne fund t& mbarojé e gjithé situata me koronavirusin dhe té fillojé sénsh jeta normale.
Sa pér zakonet, nuk do t€ ndryshoja asgje, por thjesht do té vazhdoja me njé diete té shéndetshme dhe aktivitet te perditshem fizik.

ENNUR TOTRE %
Ashtu si e gjithe bota, kete vit do ta kujtoj per pasojat e shkaktuara nga pandemia dhe ndryshimet e imponuara pér shkak té saj. Deshira
eshté me se e njohur- ta [emé pas pandeming dhe t'i kthehemi jetés normale né mbaré botén.
Si person gé u permbahet me meptési zakoneve gé jane pjese e njé jetese té shendetshme, nuk do té ndryshoja asgjé. Perkundrazi, do
te doja té frymezoja njerézit perreth meje ge te perfshijné disa nga keto zakone ne jetén e tyre té perditshme.

ISKRA KANZUROVA :
Viti 1 kaluar do té kujtohet jo vetém nga ung, por nga e gjithé bata per pandeming dhe patjetér pershtatjen me kushtet e reja=P8i
shembull, edhe pse kam punuar né televizion pér njé kohe té gjate, kete vit per here té paré pata mundesing té drejtoj njé emision me
te ftuar virtual, domethene té ftuant kyceshin né program nga shtepité e tyre. Une besoj se deshirat e vitit té ri jané té njohura pér te
gjithé: kthimi né rrjedhén normale té gjérave dhe kuptohet vetiu, shume shendet. Per sa u pérket shprehive, mendoj se cdo shprehi
mund té jeté e pashendetshem nése nuk jemi té matur né ate ge hejme.

MATEJ NASTEVSKI *
Vitin gé e [eme pas do ta kujto per shumé ngjarje dhe momente té bukura ge ndodhén né kushte té pazakonta, té shkaktuara nga
koronavirusi. Gjgja mée e bukur gé do te mbaj mend eshte transmetimi 1 sezonit t€ pare t€ serise “Zoki Poki”, ku interpretoj personazhin
kryesor. Do té kujtoj takimet e shumta me adhuruesit dhe ndjekesit e serisg, té cilet mé njihnin kudo ge shkoja. Njé moment tjeter ge
do té mé mbetet né kujtese eshté kur pashe veten né njé stende afishimi né Oheér, ku isha personazhi 1 reklamés sé njé kompanie.
Deshirat e mia pér vitin 2021 jané te vazhdojme té komunikojme dhe té shogérohemi pa kufizime, té vazhdojmé me shogenmin nga afér
dhe me aktivitete brenda dhe jashté shkollés dhe natyrisht, t€ jemi shéndoshe e miré dhe te lumtur. Mbi te gjitha, uroj gé té mund te
vazhdojme xhirimet e sezonit te dyte té senisé “Zoki Poki”.
Sigunisht gé né vitin e ri dua té ndryshoj disa nga zakonet e mia, pér hir té nje jetese mé té shéndetshme. Do té doja té kujdesem me
shumé qé te ushqehem shendetshem dhe té jem me aktiv fizikisht.
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SASHKO KOCEV

Epo mendoj se, si e gjithé bota, keté vit do ta kujtoj per pandeming ge na mbylli né shtépite tona, por edhe né shqetésimet dhe
mendimet tona. Nga mendimet mund te vecoj se, si njé person gé jeton njé jeté profesionale intensive, ndalova, mendova se derni ku
kam arritur dhe se cfare kam beré, né ¢'drejtim do te doja té vazhdoj ose té ndryshoj rrugetimin tim profesional, por edhe sa larg
ndodhet pikesynimi, sa pak kohé do té mé mbetej pér t'ua kushtuar té aférmve té mi dhe se sa té rendesishem jane ata per
permbushjen time shpirterore dhe frymézimin e métejshém. Ne keté vit té n, do té doja nje mjedis té shendetshem, ne te cilin nuk do
te distancohemi as fizikisht as shogenisht. Njé vazhdim té rrugés né té cilén ishim nisur, pavaresisht nga profesioni. Lajme né te cilat
do té degjojme suksesin e aktoréve, artistéve, atletéve dhe muzikantéve tang, jo lajme ne lidhje me déshtimin e shogénse per t'u
perballur me pandeminé pér shkak te papergjegjesise dhe pakujdesise sé saj.

(faré do té ndryshoja? Pas njé kohe té gjaté, u ula te mendoj edhe pér kéte segment te jeteses sé civilizuar. Jeta bashkekohore me
ritme té shpejta sjell zakone jo té shéndetshme, si nga ana e dietés, ashtu edhe nga ana e aktivitetit fizik. Ma merr mendja se me
keto, pothuajse nénté muaj izolim, jam pjekur mjaftueshém dhe e kam ndare mendjen pér ateé plan, por tani e tutje, pérveg ushgimeve
té shumta shtepiake dhe [engjeve té shtrydhura, mendoj se madje kam nevojé pér toksifikim_ Biseda né kafene, me ushgime jo té
shendetshme, biseda té gjata me njeréz qe nuk na pérputhen mendimet, nén njé peme te bollshme dhe nje gote raki, té cilat hapin
njé forum me shije dhe mendime té ndryshme né Lidhje me artin teatror dhe filmik.

LAURA KERLIU

Sipas mendimit tim, ky vit ishte né té verteté njé vit shume ndnicues. Filloi me shume udhetime, duke kércyer ne vende té ndryshme,
duke njohur kultura té reja dhe duke beré miq nga pjese té ndryshme té botés. Sigurisht, meé voné u njohém edhe me pandeming, me
te cilen ende po merremi. Ndonése nuk arnita te permbushja shume nga planet dhe obligimet g kisha, me né fund gjeta kohe pér t'ia
kushtuar vetes. Kisha me shume kohe pér t€ lexuar, si dhe pér te gatuar pjata té ndryshme, té cilat as gé i kisha menduar me pare.
Nese ky eshte viti né te cilin askush nuk pati mundesi té udhetonte dhe te vizitonte vende te reja, shpresoj se t€ gjitha ato deshira do
t' plotésojmé né vitin 2021. Shpresoj edhe té mesojme t'1 vlerésojme te gjitha momentet e vogla gé me paré nuk kishin domethienie
per ne. Uroj gé ta fillojme vitin 2021 me mé shume optimizem dhe té jemi té gatshem pér t'u pérshtatur me ndryshimet né jetén tong.
Per mé teper, té mesohemi té pérgendrohemi vetém ne gjerat qé mund t'1 kontrollojme dhe t'i drejtojme né te miren tong.
Gyithmone mund té b&jme ndryshime pér hir té jetesés sé shéndetshme. Keto ndryshime duhet té ndikojne né shendetin toné mendor,
si dhe né gjumin cilesor. Ne fund te cdo viti kalendarik uné nishikoj zakonet e mia dhe gjithmone bej plan pér t'i permirésuar ato. Ketij
viti i € lamtumiren me njé dolli pér té gjitha gjérat e bukura gé do t'i mbaj mend nga dymbédhjeté muajt e fundit.

IGOR ANGELOV

Mezi pres qe té mbaroje ky vit. Do ta kujtoj per mosshkuarjen me pushime, pér téré situatén me pandeming, per premierén e shfagjes
se mrekullueshme nga Nela Vitoshevig me emnn "Burri im", t€ cilen fatkegesisht nuk e luajtém, pér filmin gé e xhiruam né Bullgan,
si dhe pér sezonin e peste te "Prespav” dhe sezonin e ri té "Petko”. Né vitin 2021, para se gjithash dua gé té mbarojé pandemia dhe
te hapen teatrot, se mé ka marré malli shume per publikun. Uroj qé né vitin e i uné dhe té dashunit e mi té jemi shéndoshé e miré...
Kur eshte fjala per zakone ge do t€ doja té ndryshoja né vitin e n, do té béj cmos ge té ha me pak buke té bardhg, té kem me shume
kohe pér t'i kushtuar vetes, njé kohe kur mund te largohem me shpesh nga zhurma e qytetit. Jam adhurues 1 shétitjeve né mal dhe
perpigem té eci shpesh né natyré, prandaj dua té ndaj me shumé kohé pér keté. Dua qé té mund té shkoj me shume ne det dhe té ha
ushqim deti. *

ANDREJ STOJANOVSKI

Si e gjithé bota, vitin 2020 do ta kujtoj pér perhapjen e virusit Covid-19 dhe pasojat e shkaktuara prej tij. Pér fat té keq, uné isha |
detyruar té anuloj té gjitha aktivitetet gé kisha planifikuar, sepse té gjitha ngjarjet sportive botérore mbetén pezull dhe funksionimi |
tyre né te ardhmen u vu né dyshim. Nga viti i i, pérvecse dua qe té perfundojé e gjithe situata me pandeming, kam shumé déshire té
marr pjesé né Lojérat Olimpike pér té Shurdher, té cilat do te mbahen né Brazil, né fund té vitit dhe nga té cilat deshiroj te kthehem

me medalje. Fale sportit den me tani kam pérvetésuar shume shprehi te shéndetshme té jetés, por gjithses, per shkak té pandemise
shpresoj ge té gjithe té jemi edhe me té disiplinuar dhe té pergjegjshém.
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(asja holistike dhe sémundjet psikosomatike

Termi cregullime psikosomatike nénkupton sémundjet né té
cilat ekziston njé grregullim organik dhe faktoré psikologjiké
ose socialé gé ndikojné fugimisht né fillimin ose ecuriné e
sémundjes. Termi pérdoret pér té trequar "njé semundje
fizike gé mendohet se shkaktohet ose perkegesohet nga
faktoré mendoré”.

Psikosomatike do té thoté mendje (psikiké) dhe trup (soma).
Né njé faré mase, shumé sémundje jané psikosomatike,
domethené prekin si mendjen ashtu edhe trupin. Sémundjet
tipike jané neurodermatiti, astma, presioni i larté 1 gjakut,
mbipesha. Pacientét zakonisht ankohen pér njgé numér
simptomash fizike dhe shpesh shkojné nga njé mjek tek
tjetri.

Reagimi ndaj sémundjes ndryshon shumé nga personi né
person. Pér shembull, skugja gé vjen nga psoriaza nuk éshté
shumé shqetésuese per disa njeréz. Por disa té tjeréve,
skugja u shkakton depresion e madje edhe mé shumé
dhimbje.

Nga ana tjetér, semundjet mendore gjithashtu mund t& keng
efekte fizike. Né disa sémundje mendore, pacienti mund té
mos haje ose t€ kujdeset pér veten e tij, gjé gé mund t€ cojé
né probleme fizike.

Disa sémundje fizke jané wvecanérisht t€ prirura té
pérkegésohen nga faktoré mendorg, té tillé si stresi dhe
ankthi: ekzema, psoriaza, sémundja e ulcergs, presioni i
larté i gjakut. Mendohet se faktorét mendoré mund té
ndikojné né pjesén fizike t& semundjes (ashpérsia e skugjes,
niveli i presionit t€ gjakut).

Mendja ndikon né sémundjen fizike

Lidhja midis mendjes dhe trupit éshté komplekse dhe nuk
kuptohet plotésisht. Por éshté e garté se mendja mund té
shkaktojé simptoma fizike. Pér shembull, kur jemi té
frikésuar ose t& shgetésuar mund té pérjetojmé dhimbje
koke, frymeémarrje t& shpejtuar, rrahje t& shpejta té zemrgs,
dhimbje gjoksi, dridhje, djersitje, tharje té gojés, gungé né
stomak, t€ pérziera.

Ményra e sakté né té cilén mendja shkakton simptoma fizike
nuk éshté e garté. Kur jemi né ankth, mitet aktiviteti i
impulseve nervore gé dérgohen nga truri né pjesé té
ndryshme € trupit dhe clirohen hormone dhe substanca té
tjera kimike gé shkaktojné simptoma fizike. Ka prova qé truri
ndikon né pjesé té sistemit imunitar gé pérfshihen n@
sémundje t& ndryshme fizike.

(faré éshté somatizimi?

Somatizimi éshté njé gjendje né té cilén faktorét mendore,
psikologjiké ose emocionalé shkaktojné simptoma fizike.
Kur somatizojmé, njé problem mendor ose emocional
shprehet si njé ose mé shumé simptoma fizike. Simptomat
jané reale, nuk jané t& shpikura; ka me té vérteté mitje té
presionit t& gjakut, shpejtim t& pulsit ose diarre. Shumé
njeréz heré pas here kané dhimbje koke nga stresi mendor.
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Stresi dhe probleme t€ tjera mendore mund t& shkaktojng
shumé simptoma t€ ndryshme fizike, si lodhje,
maramendje, dhimbje gjoksi, mahje t& parrequllta t&
zemrés, dhimbje gafe, dhimbje shpine, t€ pérziera, probleme
té zoméve, probleme seksuale, probleme menstruale.
Somatizimi shté i zakonshém. Ankthi dhe depresioni jang
shkage té zakonshme t& shfagjes sé simptomave fizike.
Simptomat fizike zakonisht zhduken kur faktorét
emocionalé dhe mendoré behen mé té lehté.

Termi “funksional” pérdoret kur nuk dihet shkaku i
simptomés fizike. Crrequllimi funksional do té thoté se
ekziston njé simptomé fizike, mosfunksionim (diarre,
dhimbje, mpirje) por shkaku nuk dihet. Mund té ndodhg pér
shkak té faktoréve mendoré (somatizimi), faktoréve fizike
qé nuk jané zbuluar ende ose njé kombinimi i t& dyve.

Cilat jané crregullimet somatoforme?

Crregullimet somatoforme jané njé formé e réndé e
somatizimit ku simptomat fizike mund té shkaktojng ankth
té madh dhe afatgjaté tek njerézit gé jané té bindur se
simptomat e tyre kané hazé fizike. Keto jan raste ekstreme
né shkallén e somatizimit, t& klasifikuar si crrequllime t@
shendetit mendor. Simptomat fizike vazhdojné pér njé kohg
& gjate ose jané té rénda, por nuk ka ndonjé semundje fizike
qé mund € shpjegojé plotésisht simptomat.

Njerézit jané shumé € ndjeshém pér problemet e tyre, nuk
pajtohen gé simptomat e tyre rrjedhin nga faktoré mendoré
dhe jané t€ hindur se shkaku i simptomave té tyre &shté njg
problem fizik.

Eshté e véshtiré per mjekun té diagnostikojé njé crregullim
té tillg, eshté e véshtiré té jesh i sigurt se nuk ka asnjé
shkak fizik pér simptomat. Individét udhezohen tek
specialisté t€ ndryshém dhe u nénshtrohen njé séré
ekzaminimesh. Shumé raste nuk diagnostikohen.

Faktorét gjenetiké dhe mjedisoré (ndikimi nga prindérit,
bashkeémoshatarét, media) luajng rol né zhvillimin e kétyre
crrequllimeve.

Crregullimet e somatoforme pérfshijné:

- ¢rregullimi i somatizimit (shumé simptoma fizike nga
pjesé té ndryshme té trupit, ndryshojné né ashpérsi,
intensifikohen dhe zbehen, mund té jené “té tmerrshme”, “té
padurueshme”, mund t& jené pér shkak té njé déshire &
nénndérgjegjshme pér ndihmg, vémendje dhe kujdes),

- hipokondria (frika se simptomat e vogla jané pér shkak t&
njé sémundjeje t réndg, personi kalon shumé kohé duke
menduar pér simptomat, pranon gé simptomat jané & vogla,
por ka frike se ato shkaktohen nga njé semundje serioze),

- crregullimi 1 konvertimit (histeri, simptomat sugjerojné
sémundje serioze té trurit ose nervave - verbén, shurdhim,
dobgsi, mpirje ose paralizé t& duarve dhe kémbéve q@
ndodhin si pérgjigie ndaj njé situate stresuese, stresi
mendor shndérrohet né ményré 1€ pavetédijshme né njé
simptome fizike),

- grregullime dismorfike t& trupit (personi kalon shumé
kohé duke u kujdesur pér pamjen e jashime dhe
pérgendrohet né njé defekt fizik té dukshém, t& qartg, por
té lehte, defekti nuk e arsyeton shgetésimin, personi behet
tejet 1 preokupuar, mendimi pér defektin behet shumé
shqetésues),

- cmequllimi i vazhdueshém i dhimbjes (dhimbje e
vazhdueshme g zgjat té paktén gjashté muaj q& nuk mund
t' mvishet ndonjé sémundjeje fizike, shfaqet zemérim,
térbim, pafugi, kurse me kalimin e kohgs tjetérsimi dhe
vetmia, varésia nga ilacet kundér dhimbjes).

Cili &shté trajtimi?

Njé gasje pak mé ndryshe_..

Mjekét sot i kushtojné shumé mé shumé vémendje
menyres se si simptomat ndikojné né jetén dhe mirégenien
e pacientéve. Cdo sémundje ka opsionet e veta t€ trajtimit.
Pér semundiet fizike, trajtimet fizike, ilacet dhe operacionet
jané shpesh mé té réndésishmet.

Ritmi i shpejté i jetés sé pérditshme impanon mungesén e
kohes dhe njé gasje té pérgjithshme ndaj njeriut, duke
anashkaluar térésing, shuméllojshméring dhe vecanting e
tij. Cdo genie njerézore éshté njg, unike dhe e téré. Sot nuk
kemi koh& pér té zbuluar problemet dhe pér t€ pérmbushur
nevojat. Nuk kemi kohg pér té ekuilibruar trupin, mendjen
dhe emocionet. Lidhja me unin toné té brendshém éshté e
domosdoshme pér shéndetin dhe baraspeshén e
personalitetit tong.

Dasje holistike ndaj shéndetit shéron njeriun, jo smundjen.
Fjala "holistik” vjen nga fala greke “holos” gé do té thoté "e
téré". Do té thoté ta shoh&sh njeriun né térési, jo té ndaré
né pjesé, trup, mendje dhe psikiké. Té tre pérbérésit
pérfagésojné njeriun né tre nivele t& ndryshme gg jané té
lidhura ngushté dhe sé bashku veprojné si nje e téré. Nese
ka cekuilibér t€ njé pérbérési, e njéjta pasgyrohet né dy té
tjerét. Lendimi fizik ndikon né gjendjen shpirtérore, ndjenjat
dhe mendimet. Semundja nuk ndodh papritmas, sémundja
zhvillohet pasi prishet ky ekuilibér. Mé shpesh njé person e
di se cfaré po ndodh né jetén e tij gé kushtézon dhe nxit
shfagjen e sémundies.

Oasja holistike ndaj shéndetit pérfshin zbulimin e shkageve
té brendshme dhe t€ jashtme gé prishin ekuilibrin dhe
zhutjien ose ménjanimin e tyre. Oasja e pérgjithshme
nénkupton t& menduarit pér té gjitha aspektet e jetds,
shprehité, ményrén e té ushqyerit, aktivitetin fizik, gjumin,
problemet personale dhe gjendjen emocionale, sEmundjet
somatike.

Pér té trajtuar dhe shéruar sémundjen, éshté e nevojshme
té ndryshohet vetédija, t& ndryshohen zakonet e jetés né
njé nivel té vetédijshém, té pérvetésohet njé menyré e re
jetese. Mbajtja e trupit té shéndetshém kerkon aktivitet,
dieté t& shéndetshme, mbajtjen e njé peshe dhe gjendjeje
fizike té shéndetshme, ritém t& shéndetshém € zgjimit dhe
gjumit, haraspeshé emocionale dhe gartési mendore, si



dhe marrédhénie té shéndetshme farefisnore dhe migésore. E gjithé kjo ndihmon pér té
sheruar dhe kthyer personin né njé gjendje natyrore baraspeshe, harmonie dhe =N
pajtueshmérie. '

Shéndeti nuk &shté vetém mungesa e sémundjes

Eshté mé e lehté pér njé njeri té kérkojé nga mjeku qé t'ia zgjidhé € gjitha problemet, por kjo
@shté e pamundur. NE gasjen ndaj shéndetit, njeriu &shté pjesémarrés aktiv dhe i barabarté
né procesin e sherimit. Njeriu &shté pergjegjés pér shendetin e tij dhe rezultatin e trajtimit,
sepse ai eshté njé térési, trup, mendje dhe shpirt. Té gjitha sistemet né trup punojné sé
bashku né menyré efikase dhe pér mrekulli, ndaj nuk duhet té jemi mosmirénjohgs. Trupi
dergon sinjale qé thoné “nuk jam miré" por ne i shpérfillim ("nuk kam koh& ta mendoj sot”),
duke rrezikuar gé nga simptoma té vogla t& zhvillojmé probleme mé serioze shéndetésore.
Me shprehi t& shéndetshme jetese dhe duke u kujdesur pér shéndetin fizik dhe shpirtéror,
njeriu parandalon né menyré aktive semundjet dhe kur ato shfagen, lehtéson trajtimin e tyre.
Prandaj, té kujdesemi pér shéndetin toné ashtu sic kujdesemi pér aspektet e tjera té jetés,
shtéping, financat, makingn, t& marrim kontrollin sa mé shumé qé t& mundemi.

dr. med. sci. Maja Milovanceva-Popovska
Interniste-Nefrologe
IPSH PROMEDIKA MEDIKAL CENTAR

BALTIR 48 CYPARY 36 TAERETH
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zbuluar né vitin 1885 dhe éshté njé nga shkaget me te
zakonshem té infeksioneve té traktit urinar. Simptomat
kryesore té ketij infeksioni jané temperatura e larté e
trupit, urinimi i shpeshté, i shogeruar me dhimbje dhe
shqetésime né pjesen e poshtme té barkut dhe gjaku ne
uring.

Zgjidhja natyrale pér infeksionet e traktit urinar te
shkaktuara nga Escherichia coli éshte D-manoza.
D-manoza bén pjesé né grupin e sheqemnave té thjeshté
dhe ka njé perbérje té ngjashme me glukozen, pra éshte
izomer i glukozés. Ndryshe nga glukoza, D-manoza nuk
shndérrohet ne glikogjen né organizém dhe pér shkak se
si i tille nuk mund té jeté i pranishém né trup, ai
sekretohet shpejt nga trupi permes traktit urinar. Kjo
gshté arsyeja pse edhe diabetikét mund ta pérdorin ate,
ndonése duhet te kontrollojné nivelet e shegerit né gjak.

Si vepron D-manoza

D-manoza vepron duke u lidhur me receptoret
siperfagésore té bakterit Escherichia coli, me cka nuk
lejon qé ai te lidhet me murin e fshikézes sé urings. Si
rezultat i késaj, bakteret mund té meénjanohen nga trakti
urinar pérmes urinés dhe ky proces peérshpejtohet nga
marrja e sasive té médha té léngjeve. Parandalimi i
lidhjes sé bakterit me siperfagen e murit té gelizave
zvogélon rrezikun e shfagjes sé infeksioneve urinare
simptomatike, sepse parandalon kolonizimin e traktit
urinar me baktere dhe eshté njé nga menyrat gé mund té
ndihmojé né parandalimin dhe zbutjen e infeksioneve té

traktit urinar. D-manoza ka efekt 10 heré mé té forté se
boronica. Kombinimi i njé antibiotiku me D-manozé
rekomandohet vecanérisht ngagé mbron né menyré

plotésuese traktin urinar dhe keshtu parandalon
inflamacionin e pérséritur.

Pér cfaré pérdoret D-manoza

D-manoza pérdoret pér té trajtuar:

« infeksionet e traktit urinar té shkaktuara nga bakteri
Escherichia Coli

« infeksionet e shpeshta dhe té pérséritura té traktit
urinar té shkaktuara nga ky bakter

Si pérdoret D-manoza

Per té arritur efektin maksimal, marrja e produktit duhet
té filloje gé pas simptomave té para té infeksionit.
Afersisht 45-60 minuta pas marrjes sé D-manozes duhet
té konsumohet njé sasi e madhe e léngjeve.

dhe nenat gjidhénése. Diabetikét mund té pérdorin
D-manozén per té kontrolluar nivelet e sheqerit né gjak.

dipl. farmacist
Cvetnaka Mitanova
BARNATORE MENTA FARM PRILEP
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Infeksionet e traktit uninar ose infeksionet urinare jané njé problem i zakonshém né
femijen, gé mund té mamin rrjedhé beninje me njé pérgjigie té miré ndaj terapisé me
antibiotike, por gjithashtu ka te ngjaré t€ shogérohen me demtime té konsiderueshme té
anatomise dhe funksionit té sistemit unnar. Trakti unnar ndahet né pjesén e siperme
(veshkat dhe uretrat) dhe té poshtme (fshikéza e unnés dhe uretra). Infeksioni 1 traktit
urinar lokalizohet mé shpesh né fshikez (cistiti), por mund té ndodhé edhe né veshka
(pielonefrit), i cili perbén njé gjendje me serioze.

Ne pergjithesi, infeksionet e traktit urinar né fémijén shkaktohen nga hakteret. Patogjenét
bakterialé me té zakonshém té zbuluar né traktin urogjenital jané Eschenchia coli (53%),
Enterobacteriaceae (35%), Proteus (15%), Klebisella (14%) dhe Prowientia (4%).
Infeksionet virale te fshikezes jane me pak té zakonshme. Infeksionet mykotike ndodhin

*

Infeksionet e pérséntura mund té jené nje treques i anomalive té traktit unnar. Simptomat

tek fémijét me imunitet té demtuar.

mé té zakonshme karakteristike te nje infeksioni té traktit urinar jané dhimbja dhe djegia
gjate urinimit, urinimi 1 shpeshte, urgjenca pér té urinuar (ndjenja e njé nevoje té madhe pér
té uninuar), humbya e kontrollit te paracaktuar té urnimit (p_sh. urinimi né shtrat), gjaku né
uriné. Simptoma té papércaktuara por té zakonshme jane temperatura, sidomos mbi 39°
dhe dhimbjet e barkut. Foshnjat dhe femijet e vegjel mralle zhvillojné simptomat tipike té
njé infeksioni té traktit unnar. Ata mund té kené temperaturé dhe ethe, pa simptoma te
tjera. Mund té zgjohen nervoze, te kene probleme me té ushayent, té vjellin ose té kryejné
mé shpesh nevojen e madhe. Pér fémijét nén 2 vjeg, keto simptoma mund te jené trequesi
i vetém 1 njé infeksioni té traktit urinar. Pér shkak té mospercaktimit té simptomave tek
foshnjat, diagnostikimi 1 infeksioneve té traktit urinar eshte me 1 veshtire. Njé simptomé
shogeruese mund té jete dhimbja e mesit. Prania e gjakut né unné si dhe njé histon
familjare e infeksioneve té traktit uninar, sidomos tek véllezént dhe motrat, jané gjithashtu
alarm ge duhet t€ na terheqe vémendjen. Era dhe ngjyra e urinés (pa gjak) mund té
ndryshojng, por nuk jane kallézues te besueshém té infeksionit té traktit urinar.

Pervec te dhenave te historise familjare dhe rezultateve te ekzaminimit fizik, per diagnozen
e infeksionit t€ traktit urinar eshté e nevojshme té behet njé ekzaminim 1 urings dhe
shénjuesve inflamatore. Urinokultura eshté e domosdoshme pér té vértetuar diagnozen.
Kultura gjithashtu siguron njé shkak té sakte baktenial, si dhe njé profil té ndjeshmenseé
ndaj antibiotikéve per trajtimin e suksesshem té infeksionit. Eshte e nevojshme te
sigurohet njé mostér e besueshme e urinés ge do té testohet né kohe, né menyré ge te
shmangen rezultatet e meme pozitive ose té rreme negative. Procedura diagnostikuese
duhet té kryhet tek fémijét nén 2 vjec, tek fémijét meshkuj, tek cdo fémijé me pielonefrit
dhe tek cdo fémijé me mé shume se njé infeksion té traktit urinar.

Faktorét e rrezikut e 1 bejné disa fémijé té predispozuar ose té prirur ndaj infeksioneve te
traktit unnar jané: gjinia mashkullore (vecanénsht foshnjat qé nuk jané beré synet),
shprehite e dobéta té tualetit (fémijét duhet té nxiten t€ unnojné ¢do 2 deri ne 3 ore) dhe
higjiena e dobét tualetit (vajzat duhet te fshihen nga perpara prapa, per t& shmangur

>

bakteret nga jashtéqitja né hapjen e uretres).

3

D-MANOZA PER TRAJTIMIN BHE PARANDALIMIN E
INFEKSIONEVE TE TRAKTIT URINAR TE FEMIJET

Trajtimi i nje infeksioni te traktit urinar varet nga vendi i infeksionit, shkaku dhe gjendja
e pergjithshme e fémijes. Terapia me antibiotiké bazohet né profilin e ndjeshmenise te
nxjerre nga rezultatet e urinokulturés. Cistiti zakonisht reagon miré ndaj antibiotikeve
oral. Pielonefriti mund te kérkoje shinm né spital per administim intravenoz te
antibiotikéve, sé bashku me hidratim adekuat, nése shogerohet me té vjella dhe
dehidnim. Femijet me infeksione té pérséntura te traktit unnar ose me faktore
anatomike dhe/ose funksionale ge knjojne predispozita per infeksione te traktit urinar
vendosen né terapi profilaktike. Ne rast té kapsllekut ose fshikezes jofunksionale,
kerkohet nmjé gasje e pershtatshme diagnostikuese dhe terapeutike. Pervec
antibiotikeve, probiotiket dhe shtesat dietike, € tilla si d-manoza, jané né dispozicion si
terapi dhe mase paraprake. Terapia me antibiotike, vecanénisht profilaksia afatgjaté me
antibiotiké, shogerohet me njé rrezik té rezistences hakteniale, shpenzime te médha dhe
vizita té shpeshta te mjeku.

D-manoza eshte nje sheger i thjeshte, qé sipas pérberjes kimike eshié 1 ngjashém me
glukozén. Eshté nje epimer C2 i glukozes dhe luan rol té rendesishem né metabolizém,
veganénsht né glikolizen e disa proteinave. D-manoza prodhohet ne trupin e njenut ne
sasi shume té vogla. Eshte i pranishem né fruta, si boronicé, pjeshke, portokall dhe
molle. Ushgimet e pasura me manozeé kaneé efekte antivirale, antibakteriale dhe
anti-inflamatore. Pas gelltitjies sé d-manozes pérmes aparatit tretés, ai perthithet
shpejt, nuk shndérrohet lehtésisht né glikogjen si sheqemat e tjeré dhe hyn ne
garkullimin e gjakut. Gjaku 1 pasur me d-manoze kalon nepér veshka, pas cka urina e
knijuar, kur kalon permes traktit urinar, le pas njé shtresé té d-manozes. Kur E. coli
uropatogjen eshte i pranishem ne traktin urinar, ai ngjitet né shtresén e d-manozes. Kur
urinoni, d-manoza higet nga trakti uninar sé bashku me bakteret e bashkengjitura.
D-manoza nuk vret bakteret, por i debon ato nga trupi pérmes uninés. Gjysme jeta e ti]
eshté rreth & ore dhe nuk ka té dhéna te besueshme pér ndérveprimet me trajtime te
tjera. Perdonimi i d-manozés pas terapisé me antibiotike eshité vecanérisht 1 dobishém,
pasi ofron mbrojtje shtesé pér traktin urinar.

Vendosja e njé diagnoze té sakté, pérvec zbulimit te baktent gé shkakton infeksionin
dhe profilit té tij té ndjeshménsé ndaj antibiotikéve, perfshin identifikimin e faktoreve té
rrezikut anatomik ose funksional gé mund ta predispozojné fémijén pér njé infeksion té
traktit urinar. Njé informacion i tille éshté thelbésor pér pércaktimin e rrezkut te
infeksioneve té persentura te traktit unnar gé mund té cojné né plage te veshkave dhe
deshtim eventual té veshkave (sémundja e veshkave né fazen perfundimtare, e kerkon
dialize ose transplantim té veshkave).

Shumica e femijeve me infeksion té traktit urinar mund té trajtohen nga pediatri 1 tyre.
Ne rast se preket funksioni i veshkave, duhet té keshillohet me njé nefrolog pediatér.
Nese zbulohen probleme anatomike ose anomali té traktit unnar, fémija duhet te
udhézohet te njé urolog pediater.

[ H ¥
Mr. Sc. Dr. Gabriela Tavgioska

Specialiste pediatre
SPITALI | PERGJITHSHEM “BORKA TALESKI", PRILEP




Argétimi i vérteté éshté né shtépi!
Keté vit ahengjet e Vitit té Ri do té jené padyshim shumé té
ndryshme nga ato té méparshmet. Né mbaré botén, festat e
zhurmshme dhe ahengjet e mbushura me njeréz do té zévendgsohen
nga argétimi né rrethin e familjes dhe té aférmve. Hijeshiné e
shtépisé sé ngrohté mund ta plotésoni me lojéra té ndryshme gé do
té marrin pjesé né krijimin e njé atmosfere té hareshme gjaté natés
sé Vitit té Ri. Shikoni mundésité e lojérave familjare dhe lejoni gé
“nata mé e cmendur" té shndérrohet né "natén mé argétuese”.
Shumica e lojérave qé mund t'i organizoni nuk kérkojné shumé
pérgatitje ose materiale. Krijoni njé atmosferé argétuese si pér té
moshuarit ashtu edhe pér mé té vegjlit.

2 té vérteta dhe 1 génjeshtér

pjesémarrésve duhet té thoté 3 fakte gé lidhen me jetén e tyre,
pérditshmeéring, zakonet e tyre, géndrimet ndaj jetén ose frikérat.
Nga té tre fjalité, vetém njéra duhet té jeté génjeshtér, ndérsa dy té
tjerat duhet té pasqyrojné té vértetén. Secilit pjesémarrés i lejohet
vetém njé pérpjekje pér té zbuluar génjeshtrén. Né fund té lojés, ai
qé mbledh mé shumé piké pér génjeshtra té zbuluara fiton. Nése
doni té siguroheni gé pjesémarrésit t&¢ mos riformulojné dhe
ngatérrojné fjalité e vérteta me ato té rreme, u thoni qé t'i shkruajné
né letér para se té fillojé loja.

Topa pambuku

Loja me topa pambuku &shté e parapélqyer, sidomos pér mé té
rinjté. Pér té luajtur kéte lojé duhet té béni disa topa pambuku dhe té
keni njg¢ numér té mjaftueshém tubash sipas numrit té
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pjesémarrésve. Nése keni tryezé té gjaté ngrénieje, mundeni né
tryezé, nése nuk keni njé té tillé, mundeni né dysheme; vizatoni dy
vija - njéra pér piken fillestare, tjetra pér pikén pérfundimtare. Ideja
gshté té rrokullisni topat e pambukut duke fryré népér tub, pér t'i
guar topat né vijen pérfundimtare. Né varési té hapésirés sé
pérdorshme, mund té garojné dy deri né tre persona njékohésisht.

Kéngé té reja

Pér kété lojé "muzikore", té gjithé pjesémarrésit duhet té shkruajné
njé pjesé té kéngés sé tyre té preferuar. Mblidhni fletét me kéngét
dhe pritni té gjitha letrat né gjysme, pas cka i kombinoni dhe i
pérzieni. Duke ndérthurur pjesé té ndryshme té kéngéve, do té krijoni
hite té reja qé pjesémarrésit duhet t'i kéndojné sipas muzikés sé
tekstit té paré. Nése keni mundési, mund té luani pjesét
instrumentale té kéngéve dhe té béni karaoke origjinale me kéngé qé
kané vargje té reja.

Déshirat e Vitit té Ri

Pér ket lojé déshirash, éshté e nevojshme gé té gjithé pjesémarrésit
né fleté té ndryshme letre té shkruajné déshirat pér njerézit pérreth
tyre. Kjo do té thoté se té gjithé né dhomé do té déshirojné dicka pér
té tjerét. Gruponi déshirat dhe pérpiquni t'ia gélloni se kush dhe pse
ka déshiruar dicka té tillé pér ju. Ai gé ka pérgjigjet mé té sakta fiton,
gjegjésisht ai qé ia géllon se kush e ka shkruar cilén déshiré pér té.
Né kété meényré do té keni mund@ési té shkémbeni déshira té singerta
dhe energji pozitive pér Vititin e Ri.



Qélloni emrin

Ju duhet pak pérgatitje pér té organizuar kété lojé. Gjeni njé numér
té mjaftueshém syzesh (me dioptri ose syze dielli), né varési té
numrit té pjesémarrésve dhe ngjitni njé copé letér me emrin e njé
personi té famshém né secilén palé. Kur pjesémarrésit té vendosin
syzet, nuk do té jené né gjendje té lexojné emrin e shkruar né syzet
e tyre dhe me ndihmén e pjesémarrésit tjetér, ata do té pérpigen ta
marrin me mend. Eshté shumé e réndésishme qé kur té béni pyetje
né lidhje me personin qé duhet té zbulohet, pjesémarrési né anén e
kundért té mund té pérgjigjet vetém me “po” ose “jo". Pér kété lojé
eshté mé miré té ndani pjesémarrésit né cifte dhe té matni kohén e
kaluar duke u munduar qé ta gjejné emrin e té famshmit.

Qélloni shijen 3

tas té madh qelgi, pérzieni shije té ndryshme cokollate ose
karamelesh. Pjesémarrésit duhet té zgjedhin njé karamele
symbyllas dhe té thoné se pér cilén shije béhet flalé. Fituesi éshté
ai gé gjen mé shumé shije karamelesh. Kur zgjidhni cokollaté dhe
karamele, kushtojini vémendje sasisé sé shegenit qé pérmbajné
ato.

OUTOOAPM

JIMXEH
®OPTE

Mokra Ha TpuTe Anwan
npoTue Kawaunuara!

Z
%
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Nese deshironi té shijoni lojérat gé do té organizoni né
shtépi dhe njékohésisht té gjithé té jené plotésisht té
pérfshiré dhe té pérgendruar, para fillimit té festés, me njé
shporté né doré mblidhni té gjitha pajisjet celulare. Né keté
ményré do té kujtoheni se bota virtuale nuk mund té jeté
kurré mé e gmueshme se pérjetimi i casteve té bukura sé

bashku.

—

JluxeH @opTe cUPYNOT e HaMeHeT 3a:
@ CyBa v Hagpa3HyBauKa Kawnuua,
® BocnaneHuja Ha ropHUTe QWLUHMK
naruMwra,

@ CyBOCT M HAApPAa3HETOCT Ha ycHaTa
npa3HWHa W rpnoTo,

@ 3apunHaTtocT u 6onHo rpno.

MNpon3BOOOT MOXE
na ro ynotpetyeaart
nuua co gujaberec.

CnPynong
NCITAHOCKU JIULLAY,
LWYMCKW NNLLIAY,
BEJTOAPOBEH JINLLIAJ
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Te dashur mig, festat e fundvitit veg sa s'kané mbérntur,
kurse bashke me to, edhe ca nga castet me te bukura té
vitit. Mé pak se 30 dité na ndajné nga nata e Vitit té Ri dhe
vetem disa dité nga Knishtlindjet. Me sigun po e vrisni
mendjen dhe tashme keni beré plane per zbukurimet,
tryezen dhe té gjitha imtesirat gé Lidhen me magjiné e
Vitit & Ri. Me keéte recept q¢ e kemi pérgatitur
posagenisht pér ju, do ta zbukurojmé edhe me teper
tryezen tuaj, kurse aroma e vaniljes dhe xhenxhefilit do
t'ju sjellé harmoni shtese ne shtepi.

Biskota té Vltlt te ri me

uanifje ﬂ:ejd/wwxhe@te

Perbéresit e neumshem pér pergatitjen e biskotave té Vitit té Ri me
vanilje dhe xhenxhefil. Pér pérgatitjen e 50 biskotave te Vitit té Ri

Pér pérgatitjen e biskotave:

- 400 g miell

- 60 g sheger

- 100 g bajame, té grimcuara

- Pak kripé %
- 200 g gjalp i pakripur
- 2 té kuge te vezés

- 1/2 ekstrakt vanilje
- Rrénjé e vogél xhenxhefili té griré né rende
- 40 ml uje, i ftohur

Pér pérgatitjen e mbushjes sé biskotave:

- 200 g sheger
- 1 e bardheé e vezés
- 1/2 lugé té vogla léng limoni

Menyra e pergatitjes:

N nje ené vendosni miellin, sheqerin, kripén, bajamet dhe gjalpin dhe
rrihni me njé mikser elektrik né shpejtési té ulét derisa pérzierja té
fillojé té duket si therrime té vogla buke. Pastaj shtoni té verdhat e
vezéve, ekstraktin e vaniljes, xhenxhefilin né rende dhe ujin e ftohté
ndeérsa vazhdoni té pérzieni perbéreésit e pare. Pérzieni té gjithe masén

*

derisa té behet brume. Pastaj, prisni brumin né gjysmé dhe nxirmi
forma rrethore. Mbulojeni me njé lecke dhe vendoseni né frigorifer pér
rreth 1 oré e gjysme.

Ndersa pérgatisni brumin, ngrohni furrén né 180 gradé dhe vendosni
letér pjekijeje né disa ené pér pjekje ose tepsi. Nxirreni brumin nga
frigoriferi dhe léreni té zbutet pak. Rrafshoni té dy brumérat me petés
derisa té fitohet trashésia prej rreth 3-4 mm. Pastaj zgjidhni formén
né té cilén déshironi té jené biskotat dhe pritini né ate formé. Mos e
hidhni brumin e mbetur, por mblidheni dhe pérséritni procesin derisa
té keni shfrytézuar té gjithé brumin. Brumi mund té jeté shume i
ngjitshém, prandaj ju keshillojmé té punoni me shpejt.

Vendosni biskotat né letér pjekjeje né ené pér pjekje ose tepsi dhe
pigini pér rreth 15-20 minuta ose derisa biskotat té marrin ngjyré kafe
té arté. Kur té keni mbaruar pjekjen, lérini té ftohen né leter per
pjekie.

Ndersa biskotat ftohen, mund té pérgatisni mbushjen. Futni shegerin
né njé tas. Mé pas futni té bardhat e vezéve né njé tas tjetér té madh
dhe shtoni 1 lugé nga shegeri. Pérdomi nje lugé druri ose shpatull dhe
pérzieni derisa té fitoni pérzierje té [émuar. Pastaj, vazhdoni té shtoni
luge pas luge shegerin, duke e pérzier miré pas cdo doze. Né fund,
shtoni lengun e limonit. Me mbushjen e fituar, ju mund té dekoroni
biskotat tuaja té Krishtlindjes.

Biskotat mund té zgjasin deri né 15 dité, nése i ruani né kuti
né nje vend te thate.

%— Branko Poposki
bloger-e ushgimi
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REVALID® ANTI-AGING ®JIYU[,

[0 3aWTUTYBa CKannoT of NpefBpPeMeHo cTapeekbe,
ro HamanyBa OKCWIATMBHUOT CTpec Bo GpONKMKYNoT Ha
BNakHOTO

o 3abaeyBa npouecoT Ha Beneere Ha KocaTa

lo 3ronemyea BONYMeHOT WM rYCTUHaTa Ha KoCaTta

[ 3awTnTYBa KocaTta M ckannoT o ¥YB 3paverbe n
3aragyBarbe

Ja sawTtuTtyBa 6ojara Ha Kocarta

3a nogobpu pesyntatu KomMBUHKUpajTe ro co Revalid®
Anti-Aging wamnoH

3HALUW HA CTAPEEHKE HA KOCA

no4HyBa fa
nobenysa

cTaHyBa
noTeHKa

ja meHyBa jarybm
cBojaTa cBojaTa
TeKcTypa CBEXMHA
nobasHo CTaHyBa
pacte nocysa
ro ryéu ceojot CTaHyBa Noeeke
BOMYMEH U KpLinuea

enacTu4HocCT

www.revalid.mk

CuTe Nnpon3BoOW Ce AepmMaTonolKK TeCTUpaHW W NnponseedeHn so Leajuapwja.

* NeojHa-cneno nnauebo KOHTPONKMpPaHa CTyYAMja koja BKyuyea 38 nobposonyW Ha BO3PACT Off 34-65 roguHK, BO
nepuog of 6 meceyu.

REVALID® UHOBALUJA NMPOTUB
MCTEHYYBAE N CTAPEEWE
HA KOCA

REVALID" HOB CUCTEM NMPOTUB CTAPEEHE

KpemuTe NpoTuB cTapeetbe Ha KOXKaTa Ha MUe U Teno ce fen Of HallaTa ceKojoHeBHa
PYTWHAa, HO LUTO € CO KOXaTa Ha HalaTta rnasa? CKannoT UCTo Taka MMa noTpeba og nocebHa
rpuvKa 3a HamanyBatbe Ha edeKTUTe of HagBopeLHWTe GaKTopH Kako WTo e ¥YB 3pavyetbeTo u
3arafyBatbeTo Ha BO3OYXOT, 3a KOW € NO3HaTo leKa ro 3abp3yBaaT NpoLecoT Ha CTapeekbe.
Hoeu npouseogm npotue ctapeerse og Revalid®, goctanHmn Bo anTekute og eceH

2020 roguiHa, ro 3alITUTYBaaT CKannoT of NpeiBpeMeHo cTapeete U Nomaraar Aa ce

OAP}KK 3ApaBa TeKCTypa, 3Apas BONyMeH W usrnep.

NMOBEKE JAYMHA, T'YCTUHA, BOJTYMEH

LllamnoHoT NpoTUB cTapeekbe U Gyna NPOTUE CTapeetbe CogpKaT MHOBaTHBHa aKTUBHa
cocTtojka DN-Age™. EkcTpakToT of nucjara Ha Cassia alata, DN-Age™ ri witutk Gponmkynute Ha
BNlakHaTa BO CKannoT. Kako WTo cTapeemMe, KNEeTKWUTE Ha KoKaTa Ha CKanmnoT ja ry6at ceojaTa
npupofHa cnocobHOCT la ce CNPOTUBCTABAT Ha KNETOYHOTO OLUTETYBate W OKCUMAATUBHUOT
CTpec, WTo JoBeAyBa Ao 3abp3yBatbe Ha NPOLECOT Ha cTapeetbe. bnaronapeHue Ha
AHTMOKCMAATBHOTO, aHTUMHGNAMATOPHOTO Kako U NpoTue U3benysauko aejcteo, DN-Age™
MOXe fa ro 3abaBu NpoLecoT Ha cTapeetbe, NPW Toa OPKYBajK1 MM pacTeukuTe CBOjCTBa U
CcTUMyn1pajku ja obHoBata. Bo eaHa ctyawmja, 80% opn pobpoeonuuTe ja onuiliaa ceojaTa Koca
KaKo MoCWHa M NouBpcTa nocne npumeHa Ha DN-Age™ Ha ckannort. * EkctpakToT og
Bajuapcky efensajc um obesbegysa AOMONHWTENHA 3aLLTATa M HETa Ha KOCaTa W CKanmnor.

3A REVALID’

Revalid® e 6peHa ocHoBaH Bo 1992 Bo LlBajuapwja, cneumnjanHo cosnageH aa obesbean
XONUCTUYKW PELLIEHW]a 3a Hera M NPOTUE onalarbe Ha Koca. PasBneH of ekcnepTuTe, 3a fa ja
HanpaeaT BallaTa Koca nosgpaea u nouepcta, Revalid® Bucoko keanuTeTHUTE Npou3BoaN ce
cneuujanHo ¢opMynMpaHK fa rv 3agoBonat notpebute Ha cuTe.
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© o Une e‘quai veten njé mjek té dashuruar me artin, por edhe nje artist me pasion té madh per mjekesing. Prandaj vendosa té nderthur mjekesing, krijimtariné dhe artin dhe

ngre se

bashku né njé nivel me te larté. Si mjek estetik, uné merrem me aplikimin e mbushésve dermalé dhe botoksit né té gjithe fytyrén, né procedura té tilla si konturimi, permiresimi i
vellimit dhe formésimi 1 mollézave, kockave té nofullés dhe mjekrés, korngjimi i hundés, palave nasolabiale dhe zonés nén sy. Té gjitha trajtimet e lartpermendura i kryej me nje
teknike té posacme ruse, shumé té ndryshme nga teknika klasike “peréndimore”, e cila zbatohet né vendin tong dhe me gjere.

Si trajtim 1 parapelgyer dhe mé i shpeshte i pacientéve té mi, do ta vecoja trajtimin pér komigjimin ose rritjen e buzeve. Ajo gé e shquan punén time éshte se uné perdor njé teknike
e e kam zhvilluar dhe knjuar vete bazuar né tekniken themelore ruse té modelimit té buzéve. Kjo teknike quhet “Edge-verge lip technique” dhe mbart nénshknmin tim personal.
Ajo perbén njé gérshetim té disa teknikave dhe shkathtesive t€ aplikimit té mbushésit, gj qé u jep vecanti dhe cilési dalluese buzeve gé bej.

Me tekniken “Edge-verge lip technique” arrihet njé rindértim i plote | “anatomise vertikale” té buzéve, gjegjesisht ndértohet dhe modelohet njé formé e re e buzéve. Qellimi éshte
te armhet ngritja dhe hapja e sipérfages sé sipérme te buzéve, duke theksuar majat, por me njé pamje té sheshté dhe té rrafshet anash. Mbusheési né buzen e poshtme aplikohet ne
menyre ge te hapet buza e poshtme dhe né té njéjtén kohg, te jeté né simetri dhe proporcion me buzén e sipérme.

Kjo teknike jep rezultatet me té deshirueshme pér buzet qé nuk kané mbushés brenda, por edhe pér buzét me sasi té vogla mbusheési. Buzét "e tejmbushura” nuk rekomandohen
per trajtim, pa shpérbérje paraprake te mbushésit. Sasia e nevojshme per t€ arritur efektin e deshiruar dhe optimal né nje trajtim éshté zakonisht 1 ml, por sasia mund te jeté e

Ku ka mé mire se té punosh né njé fushé qé té lejon té dhurosh lumturi! Eshié pikensht mjekesia estetike ajo e cila mé lejon qé disa nga artet e mia t'i pércjell tek pacientét e mi,

me qéllim gé t'u dhuroj atyre lumtun, kénagesi dhe buzegeshje.
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Dushi i gjaté me ujé té nxehte largon yndymat e nevojshme qé jané
thelbésore pér njé lekuré dhe skalp té shéndetshem! Prandaj, gjate
larjes sé flokéve dhe fytyrés dhe né pérgjithési gjaté dushit ose
banjés, pérdomi gjithmoné ujé té vaket. Pér té njéjten arsye, edhe
sapunét ose léndét e tjera qé pérdoren per larje duhet té jené té buta
(me pH neutral). Kremi hidratues pér fytyren dhe qumeéshti pér trupin
rekomandohen té vendosen né lékuré té lagur. Kremi i fytyrés nuk
duhet té vendoset assesi afér syve, pasi aty lekura éshté tre heré me
acarimi dhe lotimi i syve. Né zonén rreth syve duhet té pérdoret vetém
njé krem gé eshté enkas pér até pjesé.
Pér ata me lékuré té thaté, nuk rekomandohet té vendosni vajra né
fytyré, por njé krem hidratues dhe serum me vitaminé C, serum me
antioksidanté. Lekura e thaté mé sé shpeshti nénkupton lekure té
ndjeshme ose lekure me skugje (rosacea) pér té cilén ekzistojné
kremra té vecanteé pér kujdesin e lekurés sé thaté dhe/ose té irrituar.
Per lekuré té thate rekomandohet gjithashtu pilingu i buté ne fytyré
pér shtresim. Lekura e thaté eshte e prirur pér formimin e rrudhave té
hershme, prandaj duhet t'i kushtoni vémendje né kohén e duhur.
Kremi kunder diellit rekomandohet té pérdoret si né veré ashtu edhe
né dimér, duke gené se rrezet UV té démshme jané te pranishme gjaté
gjithé vitit.
____
Fatlumét me lekuré teé kombinuar, pérveg qé nuk jané té prirur pér
rrudha, gjithashtu kane lékuré me té geéndrueshme per shkak té
yndyrnave qé sekreton. Zona T éshte zakonisht problematike pér ta,
prandaj duhet té pérdorin tonik dhe natyrisht njé krem hidratues pér
lekure té kombinuar.

Lekura e yndyrshme mund té jeté po aq problematike sa lekura e
thaté, keshtu gé ka nevojé pér kujdes té pérditshém. Njerézit me kéte
loj lekure mund té béjné piling lekure 2-3 heré né jave, té pérdorin
medoemos njé tonik qé do té largojé sebumin (yndyren) e tepért dhe
njé krem té parapare pér lekurén me yndyré, qé pérveg hidratimit dhe

ushgimit té [ekurés, do ta mbajé nen kontroll sebumin e tepert té

sekretuar né sasi me té medha.

Asnjéheré mos shkoni né shtrat me grim né fytyre! Grimi, pérvec se i
mban té mbyllura poret e [ekurés duke mos e lejuar gé té marré

frymé, gjithashtu mund té cojé né infeksione té syve dhe shfagjen e
pucrrave, prandaj gjithmone flini né jastek té pastér.

Pirja e ujit gjaté gjithé dités ka réndési té madhe pér njé ékuré té bukur,
té shéndetshme dhe rrezatuese.

Lani flokét rregullisht 2-4 heré né javé. Hollimi ose rénia e flokéve zakon-
isht ndodh pér shkak té rritjes sé sekretimit té sebumit ose yndyrés
(lekura dhe skalpi i yndyrshém)

Pérdomi shampo gé nuk pérmbajné kimikate dhe pas larjes pérdorni njé
maske pér té ushqyer flokét.

Lérini flokét té thahen natyrshém dhe shmangni temperaturat e larta
(tharése dhe pjastra flokésh), ndérsa nése duhet t'i thani, pérdomi llak
mbrojtés pér flokét.

Prerjet e rrequllta gjithashtu do té ndihmojné qé flokét tuaj té gézojné

shéndet dhe shkélgim.

..
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Kjo shenjé e zjarrté njihet pér impulsivitetin, guximin dhe vetebesimin e saj. Personat e lindur nén kéteé shenjé adhurojné disiplina
té ndryshme sportive, prandaj pikenisht keté duhet ta mermi si frymézim kur té zgjidhni dhuraté. Mund t'u dhuroni gjithcka ge

= lidhet me zjamn; qinnj aromatike, shandane dekorative ose njé llambe modeme dekorative. Dashi udhehiget nga planeti 1
% patrembur dhe aktiv Marsi, gjé qé shpjegon natyren e tyre aventureske dhe té paparashikueshme. Kur zgjidhni dhuraté, mermi
% parasysh té blini njé oré inteligjente gé do t'i ndihmojé té matin produktivitetin e tyre cdo dite.
B \ : l

= o Demat udhehigen nga pese shqisat e tyre. Atyre u pélgejné gjérat qé kane té béjne me aromén dhe shijen, 1 kushtojné vemendje
pamies estetike dhe duan t'u zgjohet ndjenja e sé bukurés gjaté prekjes. Demat u gézohen dhuratave té zgjedhura me kujdes, por
gjithashtu 1 kushtojné vémendje cilésisé dhe cmimit. Nése jeni né medyshje se cfaré t'i dhuroni njé personi té késaj shenje té

§ zodiakut, blini njé parfum té kéndshém, njé bime té kushtueshme pér shtépine e tyre, njé rrobé banje té buté ose njé banjé me
; aromé té kéndshme.
; ~ Perfagesuesit e kesaj shenje konsiderohen kameleone te zodiakut. Binjaket komunikues njihen si njerez teper inteligjente qé
kenagen me flale té shkruara bukur, keshtu g libn mund té jeté dhurate ideale per ta. Mund t'u dhuroni njé komize interesante
. per fotografi, kuti bizhuterish ose njé stilolaps te shtrenjte. Binjaket udhehigen nga Merkun, planeti 1 komunikimit dhe intelekdit.
% Ata adhurojné dhuratat e personalizuara, prandaj gjate zgjedhjes duhet té mendoni me kujdes dhe té jeni te pazakonté dhe unik.
E

»*

Gaforret kane gjithmoné njé vend té vecante ne shpirt per familjen dhe migté e ngushte. Nese doni t'i jepni dicka késaj shenje té
ndjeshme, sigurohuni qé té jeté dicka tradicionale dhe praktike. Mundésojuni gé ta lidhin dhuratén me njé ngjarje specifike né
Jetén e tyre ose me castet e kaluara me ju. Gjithashtu, si adhurues té atmosferés ne shtépi, ju mund t'u blini jastek dekorativ,
batanije té ngrohté ose pizhame interesante. Pér shkak se kjo shenjé udhehiget nga Hena, shtépia éshté vendi ku zemra e tyre
eshté me e sigurt. Gaforreve u pélgen té gatuajne dhe té kalojné shumicén e kohés né kuzhing, gjé qé mund t'ju ndihmojé né
zgjedhjen e dhuratés se tyre.

-
GAFORRJA 21.06-20.07 '!‘m

Luani éshté njé nga shenjat mée t€ nxehta dhe mé pasionante té zodiakut, i cili gjithashtu konsiderohet si me bujani, prandaj mund
te jeté sfide e verteté té zgjidhni dhuraté pér té. Ata jané shumé nazeli, kané njé stil t€ caktuar dhe njihen si shenjé me shije té
shtrenjta. Kur mendoheni se cfaré t'i dhuroni njé luani, mbani né mend se ata déshirojné té ndihen té perkedhelur dhe té dashur.
Igjedhja ideale pér ta mund té jené rrobat, gé do té plotésonin stilin e tyre, ose njé parfum 1 shirenjté me shije té rafinuar. Luani
si shenjé gé udhehiget nga dielli - gendra e universit, déshiron té térheqé vémendjen e njerézve pérreth tij. Nése deshironi té
godisni ne shenjg, zgjidhni dhurata gé lidhen me bukunng ose gjéra qé mund ta plotésojné bukuring e tyre.

:S LUANI 2107-21.08

Kjo shenjé e zodiakut udhehiget nga Mérkun, 1 cili éshté planeti 1 komunikimit, pér kéte arsye thuhet se mendja e njerézve té lindur
né kété shenjé te zodiakut nuk pushon kurré. Ata vazhdimisht duan té béjné gjéra gé té pérmbushin kohén e tyre né menyré te
dobishme. Si shenjé e tokes, virgjeresha éshte e dashuruar me natyrén dhe gjithcka gé lidhet me shéndetin. Mendoni pér dhurata
qé lidhen me planetin, ushgimin organik ose njé mjedis té pastér jetésor. Pjesetarét e késaj shenje 1 pérkasin kategonseé mé té
veshtire kur zgjidhni dhurate. Ata nuk kénagen lehté dhe nuk u pélgen cdo gje.

VIRG JERESHA 22.08-22.09




S demi, edhe peshorja udhehiget nga planeti sensual Venera. Peshorja éshté shenjé qé gjithmutic .7t baraspeshé né jeté dhe
me shkathtési zgjedh objekte shumegélliméshe dhe zgjidhje qé 1a lehtésojné jetén e perditshme. Njé shporté e mbushur me
sapuneé dhe banja aromatike, locionet dhe girinjté mund t'i béjné te ndihen té vecanté. Ata shijojné castet e kaluara vetém dhe duan
té pérkedhelin veten e tyre. Kur zgjidhni dhuraté, peshoren mund ta béni t€ lumtur duke i dhuruar veré té kendshme, cokollate té
shtrenjté ose njé zbukurim elegant pér né shiépi. Peshorja di té njohé té bukuren né veprat e artit dhe muzikén cilésore. Nisuni
nga kéto kur zgjidhni dhurata per kete shenje.

]

A

Kjo shenje e zodiakut udhehiget nga Plutoni, i cili éshié planet i pasionit dhe vullnetit. Akrepét mund té jené misterioze, té fshehte

“dhe shpesh kané interes pér tema nga bota e padukshme. Ata jane adhurues té ushgimit dhe verés sé miré, ndaj do té
lumturoheshin nése u dhuroni njé pije té kéndshme ose njé komplet gotash elegante. Akrepéve u pélgen t€ kujdesen pér pamjen
e vet, té veshin kepuce té bukura dhe aksesoré mbresélénés té modés. Mund t'u dhuroni mbathje té bukura, té paguani per nje
trajtim té trupit ose masazh, qé do ti ndihmojé t€ clodhen dhe té relaksohen. Kur zgjidhni rroba, mbani né mend se akrepat
pelgejné ngjyrat e erréta. Zgjidhni veshje né ngjyre té zezé ose té kuge té errét, syze dielli apo doreza [ekure.

MREP! 2310-22.11 ‘Q’) PESHORIA 23.09-22.10

Pér té zgjedhur dhuratén ideale pér shigjetarin, duhet té zgjeroni pak honizontin tuaj. Kjo shenjé e zodiakut di té shijojé shumeé fusha
té jetés, deshiron té ndjeke teknologjingé mé té fundit dhe té informohet pér té gjitha ndryshimet rreth vetes. Shigjetarét jané
aventurieré té medhen;, gjé gé do tjua lehtésojé zgjedhjen e dhuratés. Mund t'u dhuroni képuce pér alpinizém, njé canté shpine
praktike ose kufje pa tel. Ata kénagen duke shétitur dhe eksploruar vende té reja, prandaj do t gézonte nje valixhe e re, njé hilete
avioni ose pajisje per kampim.

Bricjapi eshté nje shenjé shume ambicioze, e vlefshme dhe praktike. Ata duan té shfrytézojné sa me miré cdo dité té re dhe
gjithmoné té vendosin sfida dhe synime té reja. Bricjapét zakonisht kané stil klasik nga i cili rrallé devijojné dhe kurré nuk ndjekin
verbénsht trendet. Té udhéhequr nga Saturni, planeti 1 strukturés dhe kufijve, anétarét e késaj shenje duan t'u permbahen
rregullave. Kur zgjidhni dhurate, mbani né mend se bricjapét jetojné kétu dhe tani. Ata nuk e kthejné koken nga e kaluara dhe nuk
endérrojné per te ardhmen. Prandaj zgjidhni dicka qé do té jeté e dobishme pér ta; planifikues javor, oré interesante ose nje
dhuraté e béré me doré. Madje mund té konsideroni edhe mundésing e dhurimit t€ njé kursi né internet, i cili do té kontnbuojé ne
zhvillimin e karrierés se tyre.

Te udhéhequr nga planeti futunist Urani, anétarét e késaj shenje jané ekscentrike, rebelé dhe gjithmoné duan té mendojné pérpara.
Ujorét kané respekt té madh pér gjérat gé e pérmirésojné jeten tone, ata duan té ndjekin zhvillimin e teknologjisé dhe té kujdesen
pér planetin. Dhurata ideale pér njé ujor mund té gjendet né dyganet e teknologise, té elektronikes ose oréve. Imagjinata e tyre
nuk njeh kufiy. Si ekstroverté né zodiak, ujorét do t'i kénagni me njé dhurate té pazakonte pér shpirtin e tyre fantastiko-shkencor.

-&.

Peshqit udhehigen nga planetét Neptun dhe Jupiter, té cilét pérfagesojne fantaziné dhe optimizmin. Kjo shenjé e ujit i jep pérparési
kujdesit per veten dhe do té vlerésonte dhuratat luksoze pér kujdesin personal ose komoditetin e tyre. Zgjidhni pantofla té buta per
né shtépi, pizhame mendafshi ose njé koleksion té kujdesit per trupin. Peshqit jane shume knjues dhe emocionalé, késhtu qé ata
i bén té lumtur njé dhuraté qé eshte me shume sesa thjesht nje objekt 1 zakonshém. Pér ta ka réndesi historia e dhuratés, gé do té
thoté se duhet medoemos té jeté e paketuar bukur. Peshqit romantike do té shijojné njé libér té bukur, bizhuten romantike ose njé
shall té ngrohte.

, ; g
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STRUGA

MANASTIRI Bamatol
ST Bareatoriaaliod Barnatore Beladona
Barnatore Viola 031-422-111 Barnatore GoldMun3 046-786-750
047-222-235 i - 02-2635-555 Barnatore Hamamelis
arnatore Farmalel 046-702-706
A i Hea Famm 031-416-503 Sa ol inS STRUGA F.VRANISHTA
% : Barnatore Filiz i
Barr_lato[e Farm-Zdravje 031-416-700 Barnatore GodMun7 gﬁgfatc’fe Hamamelis 2
047-223-039 5 070-269-866 702-706
Barnat 5 ; arnatore Kaiser Farm STRUMICA
O:;T;‘ESSF; adiaves 078/452-702 ggrggégrg;bldl\r‘ln 8 Barnatore Verbena
Derir Hisar Barnatore Zani Farm Ba;nato;e D‘: R 034-551-031 __
Barnatore Dehi Farm 031-445-434 02-2655-500 i
Dad.tiee ot MECOTRA Barnatore Datei F Barnat 6_9? i
- ore batel rarm
GJEVGJELIA gggr]gg?ri%egotmo 02-2612-536 A 075r_1§7gf;:00anma 2
Barnatore Nima B i 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 LAJFLAJN Barnatore Verbena 2
R o s 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 044335747
T i 046-260-940 02-3071-289 Barnatore Qytet Tetove
042-213-132 Barnatore Pasholi Barnatore Makmedika 044 254 425 .
Barnatore Vivalek 4 046-255-070 02-2031-082 Barnatore Eliskir
042 313496 Barnatore Planta Barnatore Nela Farm 070-887-393
Barnatore Diti Farm 3 046-250-533 076-407-000 Barnatore Herba
042-622-888 Barnatore Heledona Barnatore Nika Farm oot
GOSTIVAR F. CEGRANE 046-257-744 02-2572-801 Barnatore Andol-G
Barnatore Med-Farm PRILEP B ika 044-347-049
arnatore Nika Farm 1 :
042-321-363 Barnatore 2005 VIVA FARM 02-2545-111 Barnatore Biofarm
GOSTIVAR F. DOBRI DOL 048-400-901 Barnatore Omega Farm 1 faaten
Barnatore Genius-Farm Barnatore Biolek 02-3125-202 Barnatore Vital-Farm
042-311-229 048-416-208 Barnatore OmegaFarm 3 071-536-614
GRADEC Barnatore Karakash 1 02-3114-086 Barnatore Dushica Farm
Barnatore Albi Farm w2 Barnatore Opium Jir e :
071-822-270 Barnatore Menta Farm1 02-2440-335 Barnatore Medika
048-422-551 044-339-466
KAVADAR Barnatore Oskar lek - :
Parstore Forakor Lok Barnatore Ortofarm 02-3132-227 Barnator:f_\ Losiones Medika Farm 1
043-411-891 & 048-436-100 Barnatore PavloFarm TETOVEF. PIROK
PROBISHTIP 02-2467-589 Barnatore Sano Farm
Barnatore Farmanea : 044-3
043-550-900 Barnatore Ema Farm Barnatore Polin 44- 71:579
KERCOVA 032-482-666 02-2432-002 . TETOVE E. TEARCE
Barnatore Herba 1 RADOVISH ggfgg;gfgol?segma Barnatore Herba Farm 2
045-223-978 Barnatore Filip Vtorni e e 071-224-827
Bariatars Horba 3 071-945-549 022700880 TETOVE, F- VRATNICE
045-261-265 RESNJE B i tota Sari Earti g Barnatore Mena Farm
Barnatore Blina Barnatore Sigia-Farm Resnje 02-3220-049 078-415-079
045-222-550 . 2 VEVCAN
KOCANI 047- 454-360 Barnatore Sara Farm 4
¢ Barnatore Farma-Lek-2005 02-3113-129 Bamatore Beladona
Barnatore Fitomed 047-452-553 Barnatore Saraj Farm D000 e
033273805 F. DOLLNO PALCISHTE 02-2057-069 VELES
(ngg_]g;?rgzkzhgua Farm Barnatore Losiones Medika Barnatore Stem Barnatore Ziva Farm 1
% 044-391-025 02-3176-335 043-235-121
KR PALLANKA SHKUP Barnatore Datel Farma Qendér Barnatore Ziva Farm 2
Barnatore Qytet Kr. Pallanka Barnatore AlGe 075-265-564 043-251-005
031-375-012 ;
02-2039-915 SHTIP Barnatore Ziva Farm 3
KRIVOGASHTANI Barnatore Ambrozija Farm Barnatore Biolek 043-230-121
Barnatore Menta Farm 4 02-3224-399 032-391-777 Barnatore Ziva Farm 4
048-471-987 - Barnatore Andra Lek Barnatore Dijana 043-225-255
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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