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Cfare jane
D-dimeré

Organizmi yné ka njé mekanizém shumé té réndésishém mbrojtés nga humbja e
tepért e gjakut kur léndohen enét e gjakut ose indet. Ky mekanizém i quajtur
hemostazé, lejon formimin e fijeve té proteinés sé fibrinogjenit, té cilat lidhen sé
bashku dhe formojné njé rrjet fibrinogjeni (trombe). Ky mjet, sé bashku me
trombocitet (pllakézat e gjakut), ndihmon né ruajtjen e mpiksjes sé gjakut gé
formohet né vendin e léndimit derisa té shérohet. Pasi zona té keté kohé pér t'u
shéruar dhe trombi nuk éshté mé i nevojshém, trupi fillon procesin e kundért
apo fibrinolizén, gjegjésisht shpérbérjen e trombit né copa té vogla, qé té mund
té ménjanohet nga qarkullimi i gjakut. Njé nga produktet e fundit té shpérbérjes
sé fibrinés, pérkatésisht nga trombet e formuara éshté D-dimeri, i cili mund té
matet né njé mostér gjaku.

’

Pércaktimi i vlerés sé D-dimeréve né gjak pérdoret pér té pércaktuar praniné e
njé trombi joadekuat. Ai éshté i réndésishém pér pérjashtimin e rrezikut té
trombozés sé thellé té venave, embolizmit pulmonar dhe goditjes né tru.
Prandaj, kur pacienti shfaq simptoma té tilla si dhimbje ose ndjeshméri té
kémbéve, énjtie t& kémbéve, edemé, ndryshim i ngjyrés sé kémbéve,
rekomandohet té pércaktohet vlera e D-dimeréve né gjak. E njgjta késhillohet
edhe né rast té simptomave té embolizmit pulmonar, si gulgim i papritur, kollitje
dhe dhimbje e kraharorit qé lidhet me mushkérité. Vlera e D-dimeréve, sé
bashku me testet e tjera, mund té ndihmojé né diagnostikimin e koagulimit
intravaskular té shpémdaré (DIC). Kjo éshté njé gjendje né té cilén aktivizohen
faktorét e mpiksjes dhe formohen mpiksje té vogla té gjakut. Eshté njé gjendje
komplekse, ndonjéheré kércénuese pér jetén, qé mund té paragitet si pasojé e
situatave té ndryshme, duke pérfshiré disa procedura kirurgjikale, sepsén,
kafshimet e gjarpérinjve helmues, sémundjet e mélgisé, si dhe pas lindjes sé
fémijés.

SN ErG v il

www.synevit.net 02/3225 843 MPUPIHM
BUTAMUHU
—

WA RO

BETA CAROTENE

FERROFECT SHARK CARTILAGE VOLURINE
Ep3a n besbenHa nomoL 3a nopobap umyHUTeT, Momanky 6onku W nonecHa Cron 3a Ewepuxuja Konm
3a KpBHaTa C/MKa KOX@ W BUA NOABWKHOCT Ha 3rnobosute

2

SHARK ;
CART"-AGE é

- 1

Ky test pérdoret pér té pércaktuar nése nevojiten ekzaminime shtesé pér té
ndihmuar né diagnostikimin e sémundjeve dhe crregullimeve qé shkaktojné
hiperkoagulimin, domethéné njé prirje pér mpiksje té tepért té gjakut. Vlerat
referente té D-dimeréve ndryshojné né mase té vogél midis laboratoréve dhe varen
nga njé numér faktorésh. Por vlerat normale té pranuara pérgjithésisht jané nén 500
ng/ml ose 0.5 mg/L. Pérgendrimet e D-dimeréve miten te graté e moshuara dhe
shtatzéna, por edhe né rast té situatave té tjera ku ndodh aktivizimi i proceseve té
koagulimit dhe fibrinolizés, si¢ jané operacionet, [éndimet, infeksionet, proceset
inflamatore, kanceri etj. Nuk ka studime té mjaftueshme pér testimin e D-dimeréve
Testet aktuale té D-dimeréve né pérdorim, té cilat japin rezultate sasiore, béhen
domosdoshmérisht né laboratoré ku vlerésimi i rezultateve béhet nga njé specialist
pér biokimi mjekésore ose transfuziolog.

Mirjana Lozhankovska Térniniq
Specialiste e biokimisé mjekésore, mr. farm.
Shefe e Genea Lab

AKLINJA

EALNRIE"




Mbipesha ose obeziteti &shté njé sémundje komplekse qé
karakterizohet nga sasité e tepérta té yndyrés né trupin e njeriut.
Mbipesha nuk éshté vetém problem estetik, por edhe problem
mjekésor gé rrit rrezikun e sémundjeve dhe problemeve té tjera
shéndetésore.

Mbipesha pércaktohet nga indeksi i masés trupore (BMI). Ky indeks
fitohet duke pjesétuar peshén e trupit té shprehur né kilogram me
gjatésing e trupit té shprehur né metra - pér katror. Njerézit me indeks
té maseés trupore mé té ulét se 18.5 kg/m2 jané nénpeshé, nga 18.5 -
24.9 kg/m2 jané me peshé normale trupore, kurse njerézit me BMI prej
25.0 - 29.9 kg/m2 jané mbipeshé. Nga aspekti klinik, mé sé shumti
duhet té shgetésohen personat me BMI prej 30.0 - 34.9 kg/m2 - klasa
| e mbipeshés, 35.0 - 39.9 kg/m2 klasa Il e mbipeshés dhe sidomos 40
kg/m2 dhe me lart, té cilét klasifikohen né klasén Il té mbipeshés ose
obezitet morbid.

Ka njé séré arsyesh pse disa njeréz kané véshtirési né shmangien e
mbipeshés. Zakonisht éshté rezultat i faktoréve té lindur, té kombinuar
me faktorét e mjedisit, dietat dhe ményrat e té ushqyerit, ndonése varet
edhe nga aktiviteti fizik. Lajmi i miré éshté se edhe humbja mé e vogél
né peshé mund té pérmirésojé ose parandalojé problemet shéndetésore
qé paragiten pér shkak té mbipeshés. Pérvec faktoréve gjenetiké pér
mbipeshén, ekziston edhe njé ndikim metabolik dhe hormonal né
peshén e trupit. Rritja e saj ndodh edhe kur merren mé shumé kalori
sesa trupi mund té harxhojé népérmjet aktivitetit fizik dhe aktiviteteve
ditore. Né kété rast trupi i depoziton kalorité e tepérta né yndyré.

Njé dieté e pasur me shumé kalori, si ushgimi i shpejté dhe ushgimet
me kalori té larté ka shumé té ngjaré té cojné né obezitet. Njerézit
obezé mund té hané mé shumé kalori para se té ndjehen té ngopur, i
merr shpejt uria ose hané mé shume si rezultat i stresit ose ankthit. Nga
ana tjetér, faktorét gjenetiké mund té kené ndikim né sasiné e
yndymave qé depozitohen né trup dhe shpérndarjen e tyre. Po aq té
réndésishme jané efektiviteti me té cilin trupi shndérron ushgimin né
energji, ményra se si trupi rregullon oreksin dhe ményra se si i djeg
kalorité gjaté aktivitetit fizik.

Shpeshheré ndodh qé obeziteti té jeté i pranishém te mé shumé anétaré
né familjen mé té ngushté. Kjo nuk vjen vetém si pasojé e faktoréve
gjenetiké, por edhe pér shkak té zakoneve té ngjashme té té ushqyerit
dhe aktivitetit fizik. Dieta me shumé kalori, me pamjaftueshméri té
frutave dhe perimeve, pérdorimi i ushqimit té shpejté dhe ngrénia e
porcioneve t8 médha, si dhe konsumimi i pijeve kalorike (alkoolike, té

gazuara) qé nuk té ngopin, e gjithé kjo e kombinuar me
pasivitet fizik dhe shumé oré té kaluara para ekraneve, pa
dyshim qé con né obezitet.

Obeziteti mund té paragitet edhe né suaza té disa sémundjeve
endokrinologjike, probleme té tilla si artriti, dhe kur pérdoren
disa ilace (ilacet kundér depresionit, antiepileptikét,
antipsikotikét, ilacet e diabetit, kortikosteroidet dhe
beta-bllokuesit). Né kété mes nuk mund té lihen pa pérmendur
edhe faktorét socialé dhe ekonomiké, té cilét jané té lidhur
ngushté me obezitetin. Mungesa e financave pér té siguruar
ushgim té shéndetshém dhe ekzistimi i njerézve obezé né
familje, me té cilét kalojné mé shumé kohé, mund té mrisin
rrezikun e obezitetit.

Obeziteti mund té ndodhé né cdo moshé, madje edhe tek
fémijét e vegjél. Por me procesin e plakjes, ndryshimet
hormonale dhe aktiviteti fizik i zvogéluar, rreziku i obezitetit
rritet. Shtatzénia éshté njé periudhé kur fitohet shumé peshé
trupore. Té gjitha graté shtatzéna duhet té késhillohen gé té
ushgehen shéndetshém, té hané njé dieté té pérshtatur nga ana
sasiore dhe té harrojné teoriné se né shtatzéni duhet té hahet
pér dy veté.

Kjo peshé trupore gé fitohet mund té behet shkak pér obezitetin
mé voné né jeté, prandaj éshté miré qé cdo grua té humbaseé
kilogramét e tepért té fituar gjaté ushqyerjes me gji.
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Obeziteti mund té ndodhé né ¢do moshé, madje edhe tek fémijét e vegjél.
Por me procesin e plakjes, ndryshimet hormonale dhe aktiviteti fizik i
zvogéluar, rreziku i obezitetit rritet. Shtatzénia eshté njé periudhé kur
fitohet shumé peshé trupore. Té gjitha graté shtatzéna duhet té
késhillohen gé té ushqehen shéndetshém, té hané njé dieté té pérshtatur
nga ana sasiore dhe té harrojné teoriné se né shtatzéni duhet té hahet pér
dy veté. Kjo peshé trupore qé fitohet mund té béhet shkak pér obezitetin
mé voné né jeté, prandaj éshté miré qé cdo grua té humbasé kilogramét
e tepért té fituar gjaté ushqyerjes me gji.

Ndérprerja e pirjes sé duhanit, me ¢'rast cigaret zévendésohen me
ushgim, mund té béhet shkaktar i obezitetit. Mungesa e gjumit ose gjumi
i tepért dhe situatat stresuese gé shogérohen me ngrénie té tepért,
sidomos ushgime me shumé kalori, po ashtu mund té cojné né rritje té
oreksit dhe obezitet. Eshté shumé e réndésishme té theksohet efekti
yo-yo, ku metabolizmi ngadalésohet dhe pérpjekjet e méparshme pér té
humbur peshé pasohen nga fitimi i shpejté né peshé trupore, gé mund té
cojé né fitim afatgjaté né peshé dhe obezitet.

Obeziteti ndryshon shumé cilésing e jetés. Njerézit obezé mund té ndihen
“té diskriminuar”. Kéta njeréz shpesh vuajné nga depresioni, problemet
seksuale, izolimi shogéror me njé ndjenjé turpi dhe faji, kapaciteti mé i
ulét i punés etj.

Hapat pér té parandaluar fitimin né peshé trupore jané té njéjté me ato té
humbjes né peshé: aktiviteti fizik i pérditshém, njé dieté e shéndetshme
dhe kujdesi né pérzgjedhjen e ushgimeve dhe pijeve qé konsumohen ¢do
dité. Aktiviteti fizik me intensitet mesatar (p.sh. ecja e shpejté dhe noti),
pér 150-300 minuta né javé, éshté shumeé i dobishém né parandalimin e

obezitetit. Pér mé tepér, késhillohet njé dieté e
shéndetshme, gé synon ngrénien e ushgimeve me pak
kalori, mé shumé fruta, perime, drithéra dhe
vogélimin e yndymave té ngopura, shegemave,
alkoolit. Gjituashtu késhillohet qé té hani tre vakte té
shéndetshme né dité, té shogéruar me ngrénie té
kufizuar té mesvakteve. Mos harroni té matni peshén
njé herd ng jave!

Né pérgjithési, obeziteti duhet dhe mund té trajtohet.
Késhillohen para sé gjithash ndryshimet né stilin e
jetés (té ushqyerit, mitja e aktivitetit fizik, ndryshimet
né sjellje). Individét qé kané njé BMI prej 30kg/m2 ose
mé shumé, duhet té marrin parasysh marrjen e barnave
pér dobésim. Né rastet kur indeksi BMI éshté mé i larté
se 27 kg/m2 dhe njerézit kané komplikime té lidhura
me obezitetin, po ashtu duhet té merret parasysh
trajtimi me bama pér dobésim.

Ekzistojné edhe procedura kirurgjikale pér zvogélimin e
peshés gé lejohen tek njerézit me BMI prej 30 kg/m2
dhe mé shumé, kur dieta dhe aktiviteti fizik nuk
rezultojn@ né humbje peshe. Te njerézit me obezitet
morbid, me BMI 40 kg/m2 dhe mé shumé ose BMI prej
35-39.9 kg/m2, por té shogéruar me probleme té tjera
shéndetésore, mund té mendohet mundésia e
ndérhyjes kirurgjike pér zvogélimin e peshés.
Krahasuar me njerézit me peshé normale té trupit,
njerézit obezé kané rrezik nga 50% - 100% mé té madh
té vdekjes sé parakohshme. Pér kété arsye, obeziteti
duhet té identifikohet dhe té parandalohet né kohé,
megenése trajtimi i tij éshté i mundimshém dhe mé
shpesh kérkon njé gasje multidisiplinore nga disa
fusha té ekspertizés.

Dr. Biljana Todorova
KLINIKA E ENDOKRINOLOGJISE, DIABETIT DHE
SEMUNDJEVE TE METABOLIZMIT, SHKUP



N NEKA BEBEJIUHA
MYHO 3ABOJIYBA
JAOKTOPMUTE. |

OXXUBYBa Kako M3bop Bo Ha4MHOT Ha XMBoT. Cera, NpodecnoHanHUTe
pauwja 3a 6opba npotne gebenuHarta, NnpenosHaeaar geka gebenuHa
p3yNTaT Ha oK n3bopu Bo Ha4MHOT Ha XXMBOT." MepuenuujaTa ce me
tbeTo Ha gebenunHaTta Kako XpoHWUYHO 3abonyearbe MOXKe fa Harnpaeu B
b HUKOrall He Jobune coofBeTHa rpuXKa M NogapLUKa Npu crpaByBaHe

KJTYCOT HA 3ABOJIYBAHETO MOXKE A CE MNPEK
TRUTHABOUTWE




Pse eshté e rendesishme

Vitamina D3? AN

[abpuena Kavarocka-Hanecka
dunnoMupar gapmaiesm
N3Y ANTEKA BUONEK3, NPHNEN

Vitamina D éshté njé vitaminé liposolubile, gjegjésisht vitaminé qé tretet né
yndyré. Kéto vitamina ruhen né trupin e njeriut, duke krijuar rezerva, pér dallim

nga vitaminat hidrosolubile, té cilat jané té tretshme né ujé dhe teprica e tyre
nxirret pérmes urinés.

Ekzistojné dy forma té vitamings D:

Vitamina D3 (kolekalciferol) dhe Vitamina D2 (ergokalciferol)

Ndryshe nga Vitamina Dz, Vitamina D3 &shté mé efektive né mritjen e pérgendrim-
it né formén e tij aktive né organizém.

Burimet kryesore té Vitaminés D3 (kolekalciferol) jané dielli, ushqimi dhe

i i ~ shtojcat ushgimore. Vitamina D3 &shté e vetmja vitaminé D gé trupi mund ta
L\ -

p W - Yy prodhojé dhe falé drités sé diellit, sinteza e saj fillon né lgkuré. Eshté njé
N J % e - element i réndésishém pér metabolizmin e kalciumit dhe fosforit, duke lejuar
Y ’ ‘ A pérthithjen dhe ruajtjen e tyre né eshtra. Duke gené se numri i njerézve gé
‘!f" y k ! shmangin diellin sa vjen e shtohet, vitamina duhet medoemos té merret pérmes

4 (&1 shtojcave, pér té pérmbushur kérkesat e organizmit pér Vitaminén Da.

— & -
-
Roli i saj né té gjithé organizmin éshté shumé i réndésishém: Rekomandohet né rast té:

- Si njé imunomodulator, ka ndikim té madh né mbrojtjen kundér sémundjeve virale dhe
bakteriale

- Eshtra té shéndetshme te té moshuarit, sepse si¢ u pérmend, ajo merr pjesé né
metabolizmin e kalciumit dhe fosforit dhe késhtu parandalon osteoporozén

- Eshté njé element i réndésishém pér fémijét dhe té sapolindurit, megenése mbron nga
shfagja e alergjive té ushqimit, rritja e presionit té gjakut, rreziku i astmés.

Mungesa e Vitaminés D3 éshté mé e theksuar né periudhén e dimrit, sepse né kéto muaj
trupi nuk prodhon veté vitaming D dhe kjo pér shkak té rrezeve té diellit qé jané shumé
té rralla dhe jo té mjaftueshme. Megjithaté, edhe né muajt e tjeré njerézit nuk qéndrojné
mjaftueshém né diell pér shkak té orarit té punés ose pér shkak té efekteve té démshme
té rrezeve té diellit. Rrezik mé té madh té mungesés sé Vitaminés D3 kané njerézit qé
jetojné né rajonet veriore, njerézit qé jetojné né vendet ku ka ndotje té larté té ajrit dhe
njerézit me ngjyré té emét té lékurés.

Mungesa e Vitaminés D3 con né zbutjen e indeve té eshtrave, duke rezultuar né dobési té
muskujve dhe né masé té zvogéluar muskulore. Tek njerézit e moshuar, mungesa e
vitaminés D mund té jeté pikenisje pér osteporozén. Kéta individé mund té kené lodhje,
dhimbje né eshtra dhe muskuj etj.

Pérdorimi i saj éshté veganérisht i réndésishém pér:

- Eshtra té shéndetshme, sidomos tek té moshuarit né parandalimin dhe trajtimin e
osteoporozés

- Pérmirésimin e sistemit imunitar, duke zvogéluar rrezikun e sémundjeve virale

- Lekuré mé té shéndetshme

- Dhémbe té shéndetshém

- Pérgendrim mé té miré dhe rritje té energjisé

- Mungesés sé vitaminés D

- Personat né rrezik té sémundjeve infektive

- Personat me osteoporozé ose osteopeni

- Grat@ né menopauzé

- Personat me sémundje kardiovaskulare dhe diabet
- Personat me sémundje malinje

Doza e rekomanduar éshté 400 - 800 IU ose 10 - 20 mikrogramé. Megjithaté, nése
ekspozimi né diell zvogélohet ose mungon fare, atéheré doza e rekomanduar duhet té
tejkalojé 1000 - 4000 IU (25 -100 mikrogramé).

Q& té shfrytézohet sa mé miré nga organizmi, éshté miré qé Vitamina D3 té merret me
ushgime gg jané té pasura me yndyma (mish, arra, etj.)

Ushqime té pasura me Vitaminén Ds
- Salmoni

- Everdha e vezés

- Peshku ton

- Kérpudhat

- Sardelet

Pér fat té keq, nuk mund té hamé
peshk cdo dité, ndaj burimi i
vetém i Vitaminés D; mbeten
shtojcat ushqimore.
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ekcangpa Wotapocka TaceBcka, OTOPVHONAPUHIONOT

THO YyBCTBO Ha rpeberse, cyBoCT

Ke ce MOTeHUMPa MpK roMTakbe.

Ora natjueHTuTe yecto bapaar
0BOj npobnem.

WIHWTE NaTWLLTa W Ce rMaBHa Bne3Ha
ja3N1 Ha BPATOT M KpajHULMTE BO

 60NKa BO rpAOTO Ce BUPYCHU MHeKLMM,
i : BMPYCW KO Npeau3BsuKyBaat bonka BO
€ aIeHOBUPICH, PECTIMPATODHI BUPYCH, PUHOBKDYCH.

/20% oz BocnaneHjata Ha rprioTo e NPeAu3BIKaHY 0 GaKTepuy

6osHOmMoO 2pno
Ha npasama
¢peksenyuja!

MHory uecTo 6onkata 8o rpfio e NpocieaeHa co 3atHa  Teuetse Ha
HOCOT 1 Bnara Temneparypa.

Bo 0BOj CTaMym Ce npenopaygyBaaT IoKa/IH| aHTUCENTLIA CO aHaNTeTCKo
11 NPOTBBOCMANWUTENHO AEJCTBO, CNPE] 3a HOC NPK OTEXHATO AWLLEHHE, KaKO
W TOMAW HANWTOLM, OAMOP ¥ BUTaMWHM. Hajuecto CUMMTOMKTE CO OBaa
Tepanuja ce NOBNeKyBaaT 3a 3 10 5 JieHa.

KOTA LA CE NMOCETU JIEKAP?

Bo cilyuaj Kora CUMNTOMMTE ONCTOjyBaaT NoBEKe Of 5 AeHa, Temneparypata
OCTaHyBa nokaueHa, 60oskaTa ce 3acunyBa, Ce nojasysaar GenuuacTu, rHojHu
Hacnarm Ha KpajHNUMTE, OTOK BO rPoTO, 3ronemeHu 1 BonHW NumoHH jasnm
Ha BpaToT, Bonka Bo 3rnoboswTe, 601Ka BO YBO, OCKN, TOralll Ce Npenopaqysa
MOCETa ¥ KOHCYNTALMja CO MaTUUEH JIeKap Wiy OTOPUHONAPUHIONOT,

BAXKHO [IA CE 3ANTAMTW!

BocnaneHwero Ha rpno e HajuecTo MPeAM3BMKaHO Of BUPYCH U

aHTUBMOTULMTE BO TOj CNydaj He nomaraar. He 3emajte aHTMOMOTUUM Ha

oja paka! [lekyBarbeto co aHTMbMOTULM Tpeba Aa ce 3anoyHe camo BO
MTaLuja co nexap.

JToran

Hawama unosanuetocm u suderse

‘ {‘ KRKA coz0asaam eqiuKacHy U cuzypHu

HpousEo0N co HAJEUCOK KeATUME.

lMped ynompe6a eHumamento da ce npo4yuma ynamcmsomo! 3a undukayuume, pusukom od ynompe6ama

u HecakaHume dejcmea Ha neKkom KoHcynmupajme ce co Bawuom nexkap unu papmayesm.




INTERVISTE

'ME dr.MITOV

»Njé nga armiqté mé té
médhenj té sistemit imunitar

éshté pikérisht stresi“

Ajo qé e dallon Dr. Aleksandér Mitovin éshté
komunikimi i tij jo i pérditshém, kujdesi pér pacientét
dhe pérkushtimi maksimal ndaj ndjekésve té vet. Ai
beson se mjekésia éshté e lidhur ngushté me stilin e
jetés sé njeriut dhe thekson réndgsiné e shprehive té
shéndetshme.




Gfaré éshté imuniteti dhe pse éshté aq i réndésishém?

Mjedisi qé na rrethon éshté i ndotur, kurse brendia joné éshtg
e pastér dhe sterile. Kjo e nxit sistemin imunitar gé té vihet né
puné me té gjitha kapacitetet e veta. Pra, ne “notojmé” né njé
boté té baktereve dhe viruseve qé déshirojné té depértojné né
trupin toné. Sistemi imunitar éshté ai gé e mban trupin toné té
pastér dhe té mbrojtur. Né thelb, imuniteti ndahet né imunitet
té lindur dhe té fituar, gé do té thoté se sistemi imunitar mund
té mésojé dhe té pérshtatet. Mjafton qé té cdonjéri prej nesh té
keté kaq njohuri si njé hyrje né imunitetin e vet.

N cilat ményra mund té mbéshtetim imunitetin?

Imuniteti éshté njé nga funksionet e shumta té trupit toné. Té
gjitha funksionet, cila mé shumé e cila mé pak, varen nga
ményra e pérgjithshme e jetesés. Prandaj, si hamé, sa aktivé
jemi, sa pushojmé dhe sa flemé, a kemi stres - té gjithé kéta
jané faktoré me ndikim né funksionet e trupit toné, duke
pérfshiré edhe imunitetin. Pér kété arsye éshté e réndésishme
qé té vendoset njé baraspeshé gjithépérfshirése né stilin e
jetés, nése duam té mbéshtesim sistemin imunitar né
ményrén e duhur.

JNACTOr

3A BALUUTE CTOMAYHW TEFTOBW

CoopABETEH NPU:
Avjapeja
HaAyeHOCT
ynotpeba Ha aHTHbHoTMLM
MHpEeKLMja Npeamns3surada oa Helicobacler pylori

A éshté njé dieté e shéndetshme e mjaftueshme pér
té pérmirésuar imunitetin?

Ushgimi @shté ndoshta njé nga faktorét mé té
réndésishém. Sistemi imunitar ka nevojé pér elemente té
domosdoshme ndértuese, si dhe enzima dhe minerale, té
cilat kané njé efekt kyc. Eshté e réndésishme gé té gjitha
té merren rregullisht dhe né sasi té mjaftueshme. Por,
sigurisht, pa faktorét e tjeré qé pérmendém, nuk mund té
thuhet se dieta mé vete éshté e mjaftueshme.

Cilat ushgime mund té na ndihmojné mé sé shumti
pér té ndértuar imunitet té forté?

Ka produkte té ndryshme pér té cilat studimet shkencoré
tregojné njéfaré efekti né sistemin imunitar dhe njé gjé e
tillé éshté shpresédhénése. Pér shembull, kérpudhat
mendohet se jané stimulues té sistemit imunitar.
Besohet se sasité e larta té beta-glukanéve té gjetur né
kérpudha kontribuojné né reagime mé té mira té sistemit
imunitar. Studiuesit i konsiderojné edhe kivit té jené
stimulues t@ sistemit imunitar dhe ka rezultate
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NEPOPANEH NPALLOK

3A IUPEKTHA YNOTPEBA
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m CO BKYC HA JATOQA N MAJTUHA

9 MuAMjapAKM NPOGHOTCKM GaKTEPHM BO €AHA KecHyKa + BUTaMUH A,

MpHaoHecyea 32 HopmaaHva psb0Ta Ha eH3AMUTe 3a Bapere Ha Xpadata, 2a N
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HACTAHYBaaT 10paAy HapyWwyBak-e Ha HOPMAaAHaTa LUPEBHA MHKPDOAOPA.
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GUTOOAPM

HHcrmpupaHy og 3apasjeto!

shpresédhénése né kété drejtim. Megjithaté, kjo shkencé
duket té jeté disi e re dhe kemi ende shumé pér té
hulumtuar né kété fushé.

Sa dhe si ndikon stresi né sistemin imunitar?

Njé nga armigté mé té médhen; té sistemit imunitar éshté
pikérisht stresi. Lexuesit e kané pérjetuar edhe vetg, kur pér
shembull, pas situatave stresuese, mund t'u éshté shfaqur
herpesi gé mé paré kishte qené i fshehur. Herpesi, natyrisht,
gshté vetém njé manifestim i lehté kundrejt atyre qé ndodhin
né té vérteté né sistemin toné nén ndikim té stresit.
Vecanérisht duhet té theksohet roli i té ashtuquajturit stres
kronik, i cili né periudha mé afatgjate démton sistemin
imunitar.

Sa ndikon gjumi cilésor né shéndetin ton&?

Eshté pikérisht ky pérbérés qé anashkalohet mé sé shumti
né jetén e njeriut bashkékohor. Né fund té fundit, jemi té
gjithé disi té zéné dhe shpeshheré e shfrytézojmé kohén e
gjumit pér té béré gjithcka pérvecse té flejmé. Ka té dhéna
epidemiologjike gé tregojé se ka njé valé pagjumésie,

PUBUHOBMUT

PubuHO Macno oa upH apo6
Ha 6axkanap

PUBEWMHO MACNO OO UPH OPOE HA BAKANAP
E BOTAT M3BOP HA:

*BUTAMMH A

*BUTAMMUH O

*HESACUTEHW OMETA 3 MACHW KMCENTMHU

CE NMPENOPAYYBA 3A:

*AEUA BO ®A3A HA PACTEHE

*BO3PACHW NPU HEOQOCTATOK HA BUTAMMHW
A MU O BO NCXPAHATA.

BHTAMHHOT A NPHOOHECYBA 3A MOQOBPYBAMSE HA:
*BMOOT,

*@YHKUWJATA HA UMYHONOLIKWOT CUCTEM,
+METABONM3AMOT HA XKENE3OTO,

+*COCTOJEATA HA KOMATA M MYKO3HWUTE MEMEPAHUW.

BHUTAMHHOT [ MTPHOOHECYBA 3A NOJOBPYBAFSE U
OLOPXYBAME HA:

+ANCOPNUWJATA (MCKOPUCTYBAHETO) HA KANLUWYM
W ©OCDOP,

*OYHKLUWJATA HA MYCKYITATE,

+MPABUNHA MMHEPANM3ALMJA HA KOCKWTE U 3ABMTE,
*HOPMANHA KOHLEEHTPALIMJA HA KANLWYM BO KPBTA,
*HOPMAJEH PACT M PA3BOJ HA KOCKWTE KAJ OELIATA.



vecanérisht né mesin e popullatés mé té re. Eshté mird té
dihet se mé pak se & oré gjumé né njé nate té vetme fillon té
ndikojé negativisht né sistemin imunitar. Pra merreni me
mend nése vazhdohet ashtu pér njé periudhé mé té gjaté?
Prandaj, i késhilloj lexuesit gé ta marrin veganérisht
seriozisht kété pjesé qé ka té béjé me lidhjen midis gjumit
dhe imunitetin dhe té mos e kalojné.

Cilat jané rekomandimet tuaja pér njerézit qé vuajné nga
sémundje kronike?

Sémundjet kronike kérkojné disipling. Disipliné né té
ushqyer, né aktivitet fizik, né terapi, ekzaminime té rregullta
dhe shtesa té nevojshme ushgimore. Né kété ményre, e
gjithé gjendja mund té béhet shumé mé e lehté dhe veté
sémundjet t& mbahen nén kontroll sa mé shumé qé té jeté e
mundur. Gjithashtu, né kété pandemi u rekomandoj gé ta
ruajné veten, por edhe té mos kené aq shumé friké sa t'u
krijojé probleme né jetén e pérditshme. Virusi nuk éshté njé
dénim me vdekje, pér askend, qofté i ri apo mé i moshuar
ose sido gé té jeté gjendja e tij shéndetésore, éshté thjesht i
paparashikueshém. Té ruajné shéndetin dhe té shijojné
festat!

ODJATOK BO
R —— 13  BUTAMMHH
+
13 BUTAMUHHU 11 MWHEPANW
+ +
10 MWHEPANU NYTEWH
+ 50+

NYTEWUH

TAMUHY 1 HYHEPATIA 94 BO3PACHH 50: )

BUTAMVHI 1 MUHEPAIIA 34 BO3PACH

CO NPUJATEH

BKYC HA JATOJA, k EPUKACHOCT

'HA BAMNA g .8
BUTAMUHN N MUHEPAJIN 3A BO3PACHN
KombuHauwja Ha BUTaMWHW, MUHEPAaNN 1 NYTEMH 3a CEKOjAHEBHO AAKANOMA

HaAoONONHYBatbe Ha pegoBHaTa UCXpaHa. 2 S .
gﬁaéau‘o-w e



IBATIMI | KANABISIT PER

QELLIME MJEKESORE

pér géllime mjekésore éshté tashmé realitet...
Zgjedhja éshté e juaja...

- Kanabisi &shté padyshim njé bimé, pérdorimi i sé cilés, né formén e pérpunimeve té
ndryshme, ka qené i njohur q& nga kohét e qytetérimeve té lashta.

E quajné si “Eliksiri mé i miré i pavdekésisé”. Eshté krahasuar me njé “thesar”, njé
“burim té pashtershém té komponentéve farmakologjiké aktivé". Potenciali i tij
krahasohet me potencialin e penicilinés.

Tani gjithnjé e mé shumé lind pyetja: “A &shté ky zbulimi i ardhshém qé do té
ndryshojé rrjedhén e trajtimit né mjekesi".

Né fitokomponentét e tij té shumté, ekspertét gjitnjé e mé shumé e dallojné
ngjashmériné me molekulat vitale té organizmit té njeriut: “Nése do té zbulohej tani
dhe jo mé shumé se 5000 vjet mé paré, do té ishte madhéshtor dhe i adhuruar né sajé
té pérbérjes jashtézakonisht té pasur dhe potencialit té larté né trajtimin e shumé
sémundjeve dhe crregullimeve, nga dhimbja deri te kanceri".

Eshté e garté se té gjitha kéto sekuenca e kané fjalén pér kanabisin, bimén mé té
diskutueshme né natyré, e cila mé né fund ka pérjetuar ¢mitizimin e saj, pas mé
shumé se teté dekadave ndalim té ploté.

Kanabisi si bimé pérmban mbi 500 fitokimikate té njohura, nga té cilat 120-140 jané
kanabinoide, né gjendje té dekarboksiluar/neutrale, té tretshme né yndyré dhe né
gjendije t& karboksiluar/acidike, té tretshme né ujé. Pérveg késaj, pérmban edhe
terpenet dhe komponimet terpenoide, flavonoide, fitosterole, karotenoide, acide
yndyrore té pangopura omega (omega-3, omega-6 dhe omega-9) né raportin mé té
miré biologjik, aminoacide, glikozide, vitamina (A, B1, B2, B6, C, D, E, acid folik),
pigmente, alkane, komponime té azotit, té cilat jané vecanérisht té réndésishme né
ndértimin dhe ruajtjen e integritetit t& gelizave dhe funksionimin e duhur t& shumé
sistemeve né organizmin e njeriut etj.

Pérmban kanabinoidet primare; CBD (Cannabidiol), THC (Tetrahydrocannabinol) dhe
izomerét e tij, si dhe format e tyre té karboksiluara, sé bashku me kanabinoidet e
tjera, té pranishme né sasi dukshém meé té uléta né lule dhe ekstrakte té kanabisit;
THCV, CBN, CBC, CBG, CBV, CBDV dhe format e tyre té karboksiluara, si dhe terpenet
dhe komponimet terpenoide, flavonoidet, kaotenoidet dhe fitosterolet, jané jashtéza-
konisht té réndésishme pér shkak té ndérveprimit té theksuar sinergjik mes tyre.

Kjo i bén ekstraktet e kanabisit té dobishme né parandalimin dhe ruajtjen e miréqe-
nies, por jo vetém kaq - nga kétu buron potenciali i saj pér t& ndihmuar né trajtimin
e shumé sémundjeve dhe rregullimeve né organizmin e njeriut:

Kanabisi, po ose jo... Disponueshméria e pérdorimit té tij

-gjendjet e stresit, ankthit, nervozizmit, depresionit, pagjumésisé

-dhimbjet me prejardhje té ndryshme, falé veprimit té saj té shprehur kundér
inflamacionit, si dhe

dhimbjet kronike neuropatike

-spazma e muskujve

-glaukoma

-té pérzierat dhe té vjellat, sidomos gjaté terapisé me rrezatim ose hemoterapisé te
sémundjet malinje, duke ruajtur baraspeshén e florés sé zorréve dhe duke nxitur
oreksin

-mungesa e oreksit, anoreksia

-sémundjet kardiovaskulare dhe problemet e presionit té gjakut, pér shkak té
potencialit té& pérmirésimit té punés sé zemrés dhe veprimit kardio-mbrojtés
-pérgendrimet e larta té lipideve dhe kolesterolit né gjak, si dhe rregullimi i pérgen-
drimit té rritur té glukozés né gjak

-pér pérdorim lokal, né infeksionet e shkaktuara nga bakteret dhe kérpudhat, madje
edhe me rezistencé té theksuar ndaj antibiotikéve dhe antimikotikéve

-Efektet pozitive té pérdorimit plotésues té preparateve té kanabisit jané té njohura
edhe né sémundjet malinje, epilepsi, sklerozé té shuméfishté, sémundja e
Parkinsonit, sémundjet autoimune etj.

- Njé numér i madh i institucioneve shkencore dhe kompanive né kété fushé, né
bashképunim me Universitetet né Evropé, Kanada, lzrael, Ameriké dhe Australi, po
punojné pér té hulumtuar potencialin e kanabisit né luftén kundér COVID-19.
Studimet, té pérgendruara né efektet e kanabisit né sistemin imunitar, receptorét
ACE? té gelizave dhe roli i terpeneve né parandalimin e depértimit té virusit né qeliza,
erdhén né pérfundimin se Cannabis Sativa mund té pérdoret né parandalimin dhe
trajtimin e infeksioneve me SARS-COV-2, virusi qé shkakton COVID-19.

Nuk ka dyshim se né té gjitha rastet e tjera kur mjekésia konvencionale, e bazuar né
prova, nuk ka pérgjigie adekuate ose asnjé pérgjigje, natyrisht gé arsyetohet
pérdorimi i trajtimit me kanabis, i cili mund té keté potencial pér té pérmirésuar
gjendjen si trajtim ndihmés (plotésues) dhe madje té cojé te mundésia e zvogélimit
dhe pérjashtimit té ploté té terapisé standarde, konvencionale, e cila nuk i jep
pacientit efektet e pritshme.

- Sé fundi, pas shumé vitesh lufte, né gershor té vitit 2016, Magedonia ndérmori
hapin vértet té madh, kur me Ligjin pér droga narkotike, substanca psikotrope dhe
prekursorg, vendi yné mé né fund liberalizoi pérdorimin e saj pér qéllime mjekésore.



Nismétarét kryesoré dhe nxitésit e legalizimit ishin gytetarét e Magedonisg, pér té
cilét potenciali i kanabisit tashmé ishte i njohur, por disponueshméria e tij ishte e
kufizuar me ligj, prandaj me vite té téra luftuan né dy fronte, me sémundjen e
pakéndshme dhe me ligjin.

Disa vite para legalizimit, si né boté ashtu edhe né vendin tong, u punua né ményré
aktive né zhvillimin dhe hulumtimin e kanabisit, si njé projekt me interes té vecanté.
Kjo pér shkak té pérdorimit té tij né rritje né mbaré botén, pér qéllime mjekésore, pér
njé numér indikacionesh mjekésore né té cilat mjekésia e bazuar né prova nuk ka
pérgjigje té pérshtatshme ose asnjé pérgjigje.

Qytetarét e Magedonisé jané gjithnjé e mé té vetédijshém pér magjiné e kanabisit,
sinergjiné e mrekullueshém qé natyra i ka dhéné njé bime té vetme dhe pérfitimet gé
ofron pér qéllime mjekésore.

Menjéheré pas miratimit té Ligjit, nga mesi i vitit 2016, né Magedoni filloi prodhimi
serioz industrial i ekstrakteve té kanabisit mjekésor dhe produkteve té gatshme pér
qéllime mjekésore, né té cilat pérfshihen edhe ekstraktet e tij. E gjithé kjo ndodhi né
njé kohé, kur as né vendin tong, as né rajon, nuk kishte fare konkurrencé. Mungesa
e konkurrencés nénkuptonte mungesé edhe té pérvojés.

Magedonia u shndérrua né njé shembull ng rajon dhe mé gjeré. Ishte e para gé filloi
dhe po zhvillohet vazhdimisht si shtet udhéheqés né rajon, si shembull i shuméllo-
jshmérisé, sasisé dhe cilésisé sé larté té preparateve té kanabisit nga prodhimi
vendas, té parapara pér géllime mjekésore.

Zgjedhja “po” ose “jo” pér sa i pérket pranimit té trajtimit me kanabis, mbetet té
vendoset nga pacienti dhe mjeku specialist, té cilit pacienti i ka dhéné besimin.

Por jini té kujdesshém!

Jo cdo kanabis, jo né cfarédo forme, jo me cfarédo pérbérje, jo me ¢farédo pérgen-
drimesh.

Jo né cfarédo paketimi, jo né cfarédo doze.

Jo nga cilido prodhues.

Sé fundi, jo me cfarédo cilésie.

Gordana Trendovska Serafimovska

Farm. Dipl.

Spec. pér kontrollimin dhe ekzaminimin e barnave
Keshilltare pér kanabis
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Kapslléku gjaté
shtatzenisé

Kapslléku gjaté shtatzénisé éshté njé problem i zakonshém
me té cilin pérballen pothuajse gjysma e té gjitha grave
shtatzéna. Kapslléku ndodh kur ka lévizje té rénda dhe t@
rralla té zorrés sé trashé dhe kalim té jashtéqitjes sé ngurté.
Pacienti ankohet pér dhimbje té barkut, siklet dhe fryrje.

Cilét jang shkaktarét e kapsllékut gjaté shtatzénisé?

NE pérgjithési, shgetésimi, ankthi, mungesa e lévizjes dhe
dieta me pak fibra jané shkaktarét mé té shpeshté té
kapsllékut. Kapslleku gjaté shtatzénisé vjen pér shkak té
rritjes sé hormoneve té progesteronit qé relaksojné té gjithé
muskujt né trupin e njeriut, duke pérfshiré edhe muskujt e
zorréve, gjé gé sjell deri te évizja mé e ngadalté e ushqimit
dhe mbeturinave té tij pérmes traktit gastrointestinal. Kjo
con deri te pérthithja e njé sasie mé té& madhe t€ ujit nga
jashtégitja dhe késhtu ajo béhet mé e thaté dhe e ngurté.

Né kété mekanizém mbéshteten edhe bamat qé mund té pérdoren né shtatzéni pér té
trajtuar crregullimin né fjalé. Kéto bama quhen laksativé dhe ka lloje t& ndryshme té
tyre, varésisht nga mekanizmit t& veprimit:

-Laksativét osmotiké veprojné duke térhequr ujé né zorré. Shembuj té osmotikéve jané
kripérat (té tilla si hidroksid magnezi dhe bisfosfonat natriumi) dhe sheqemat (té tilla si
laktuloza dhe glikol polietileni). Kéto preparate zvogélojné vlerén pH té pérmbajtjes
fekale né zorrén e trashé dhe shkaktojné diarre osmotike duke térhequr ujin né zorré,
Bamat osmotike nuk pérthithen miré nga zorrét, prandaj shumé pak hyjné né garkullim-
in e gjakut. Kjo do té thoté se ekspozimi ndaj tyre gjaté shtatzénisé éshté i vogél.

-Né mesin e fibrave ose celulozés pérfshihen lévorja nga fara e dellit, psiliumi dhe
metilceluloza. Fibrat lidhin 60 deri né 100 heré mé shumé ujé sesa masa e tyre dhe
késhtu fryhen né pjesén e poshtme t@ traktit digjestiv. Ato stimulojné peristaltikén né
ményré natyrore fiziologjike. Megenése kéta pérbérés né pérgjithési nuk hyjné né
garkullimin e gjakut, nuk jané as té démshém pér gruan shtatzéné.

-Ndér zbutésit e jashtéqitjes pérfshihen dokusat natriumi dhe glicerina.

-Stimuluesit mé té pérdorur jané sena, bizakodili dhe vaji i ricinit (i béré nga fara e
ricinit), si lubrifikantg. Kéto produkte hyjné né qarkullimin e gjakut né sasi té vogla,
késhtu qé mund té keté njgé ekspozim té lehté pér shtatzéning. Stimuluesit dhe kéta
lubrifikanté mund té shkaktojné ngérce né stomak, té cilat mund té jené serioze gjaté
shtatzénisé.

Ja disa gjéra qé mund té béhen pér té parandaluar kapsllékun ose pér té trajtuar

veten nése e keni pérjetuar tashmé:

» Ushgehuni me njé dieté té pasur me fibra: éshté miré q@ té konsumoni 25 deri-né-30
gram né dité fibra nga frutat, perimet, drithérat pér méngjes, buka integrale, kumbullat
dhe krundet. Kjo ndihmon pér té krijuar jashtéqitje mé voluminoze.
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» Pini shumé éngje: pirja e mjaftueshme e léngjeve éshtg e réndésishme, sidomos kur rritja e
konsumimit té fibrave ndihmon pér jashtéqitje mé té buta. Pini 10 deri né 12 gota léngje cdo
dité. Eshté kombinimi i njé diete té pasur me fibra sé bashku me sasi té mjaftueshme té
léngjeve qé mé s& miri ju ndihmon té nxirmi jashté mbeturinat. Djersa, klima e nxehté dhe e
lagésht dhe ushtrimet trupore mund t'jua rrisin nevojén pér sasi shtesé té |éngjeve.

« Béni ushtrimet pjesé té rutinés, sepse nése nuk jeni aktive, ka mé shumeé té ngjaré qé té
vuani nga kapsllgku. Ecja, noti dhe ushtrime té tjera té moderuara do té ndihmojné punén e
zorréve duke i stimuluar ato. Planifikoni ushtrimet tri heré né javé, nga 20-30 minuta.

» Ivogéloni ose ménjanoni shtojcat e hekurit: shtojcat e hekurit mund té kontribuojng né bérjen
kaps. Ushqimi i miré shpeshheré mjafton pér té plotésuar nevojat tuaja pér hekur gjaté
shtatzénisé. Marrja e dozave mé té vogla té hekurit gjaté dités, né vend se marrja pémjéheré,
mund té zvogélojé kapsllékun.

A éshté kapslléku gjaté shtatzénisé ndonjéherd serioz?

Iakonisht jo, por ka raste kur kapslléku gjaté shtatzénisé mund té jeté simptomé e njé
problemi tjetér. Nése keni kapsllék té réndé té shogéruar me dhimbje barku ose nése
kapsl|&ku ndryshon me diarre ose pérzihet me mukozé ose gjak, telefononi menjéheré mjekun
tuaj.

Gjithashtu, shtérzimi gjaté lévizjes sé zorrés sé trashé ose kalimi i njé jashtéqitjeje t@ forté
mund té cojé né shfagjen e hemorroideve ose té pérkeqésojé ato ekzistueset, té cilat jané vena
té fryra né zonén e rektumit. Hemorroidet mund té jené jashtézakonisht té pakéndshme, edhe
pse mrallé shkaktojné probleme serioze. Né shumicén e rasteve, ato zhduken menjéheré pas
lindjes sé fémijés suaj. Megjithaté, nése dhimbja éshté e forté ose keni gjakderdhje nga

rektumi, telefononi mjekun tuaj.

Mr. Dr. Simonida Kotlarova Poposka -
Specialiste e gjinekologjisé dhe obstetrikés )
IPSH REMEDIKA, SHKUP
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pije e nxehté me
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10 gese
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IMMUN ACTION

60 kapsula
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ACTION
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LIVSANE
Caj pérrallé
dimérore
20 gese

UTIEMANOZ®

Direkt
10 gese
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FERRO EV
20 shishka prej
10ml

A% PROBIOKID IMMUNO®
' : 10 gese

7
Bokvica shurup
gjethe dielli + A-D-C
150g
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Pér mé shumé i

nformacion kontaktoni mjekun

A + D3 Tretésiré me pika
10ml

UdhE

LINEX® COMPLEX
14 kapsula

SNAIL COMPLEX
2+ 1falas

Shurup pér duhanpirésit
pér kollén e duhanpirésve
150ml
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PSE GJUMI ESHTE | RENDESISHEM PER FEMIJET
DHE CILAT JANE PASOJAT € GJUMIT TE

PAMJAFTUESHEM

NDERSA FEMIJET TUAJ JANE DUKE FJETUR, NE TRURIN E TYRE NDODHIN GJERA TE MREKULLUESHME

Ndryshe nga ne té rriturit, fémijét kané nevojé per mé shumé
gjume. Gjumi éshte tejet i réndésisheém pér rritjen dhe zhvillimin
e sheéndetshém té fémijéve dhe eshté me réndési té madhe qé t'u
krijoni rutina dhe zakone té shendetshme té gjumit. Disa nga
arsyet pse gjumi nuk duhet té anashkalohet dhe duhet té jeni té
kujdesshém pér gjumin e fémijéve tuaj jané:

1.Fémijét rriten dhe zhvillohen ndérsa flené! Hormoni i rritjes,
somatotropina, prodhohet gjaté gjumit. Hormoni i rritjes vepron
né pjesen me té madhe té indeve té trupit, né té cilen stimulon
sintezén e proteinave té nevojshme pér rritjen. Te femijét, ky
hormon sekretohet mé sé shumti gjaté gjumit té nates, kur hyjné
né fazen e thellé té gjumit. Faza e thellé e gjumit ndodh né fillim
té natés, kurse nése kjo faze pengohet, rritja nuk do té zhvillohet
normalisht. Nése njé naté e gjumit té parregullt nuk mund ta
démtojé rritjen, problemet kronike té gjumit né fémijéri po qé
mund ta bejné. Hulumtimet e fundit tregojné se fémijét me sasi
té zvogéluar te hormonit t€ rritjes kané probleme me gjumin, nuk
flené mjaftueshém, ndryshe nga fémijét gé kané hormon normal
te mitjes.

2.Ndérsa femijét flené natén, truri i tyre punon me shpejtési té
ploté dhe pérpunon pérjetimet e asaj dite. Ata pérpunojné té
gjithé informacionin e mbledhur dhe mbushen me njohuri dhe
aftési té reja gé mund t'u nguliten né kujtesé, duke gené se
miliona lidhje té reja nervore formohen gjaté gjumit té nates. Me

fle mjaftueshém, ky proces ¢rregullohet.

3.Hormonet gé regjistrojné uriné dhe oreksin, si insulina dhe
kortizoli (hormoni i stresit) gjithashtu shqetéschen nga gjumi i
pamjaftueshém. Fémijét e vegjel, té cilét njé periudhé té gjaté
flené me ndérprerje dhe béjné gjumeé té pamjaftueshem, kané njé
nivel jashtézakonisht té ulét té insulings, gjé gé mund té cojé ne
diabet dhe probleme me pesheén. Studimet e fundit tregojné se

femijet qe kané crregullime té gjumit janeé né rrezik pér obezitet.
Fémijét qé nuk flené mjaftueshém kang nivel té larté té kortizolit,
i cili u shkakton stres. Gjumi i miré zvogélon stresin dhe forcon
imunitetin. ~ Fémijét e ngopur me gjumé janeé femije te
shendetshém dhe me humor té mire.

Sasia e mjaftueshme e gjumit ka njé efekt jashtézakonisht pozitiv
né zhvillimin e inteligjences emacionale tek fémijét. Kur femijét
jané té ngopur me gjumé, ata kané pérgendrim shumée mé té miré
dhe mé afatgjate, prandaj jané té gatshém te eksplorojné boten
rreth tyre dhe té mésojné gjéra té reja.
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Por si ta kuptoni nése fémija juaj ka nevojé per me shume gjumée?

Pavarésisht nga mosha, kéto shenja tregojné se ka nevojé pér mé shumé gjumé:

1. Emocionalitet i shprehur (shpérthime té shpeshta inati,
ndryshime té humorit, hidhérohet lehté, pa durim)

2. Veshtire zgjohet né méngjes

3. Véshtirési né pergendrim ose pér t'u fokusuar né njé lojé

4. Dremitje te gjata ose te tepruara

5. Hiperaktivitet

6. Véshtire bie ne gjume (rraskapitje)

7. Bie né gjume sapo té vé koken né jasték (njé fémije me zakone té shéndetshme
té gjumit i duhet rreth 20 minuta koheé pér t'u zhytur né gjume)

8. Rritje e oreksit

9. Renia e shpeshté dhe pakujdesia

10. Té folurit e tepért (me shume pyetje sesa éshté normale, biseda té shpejta qé s'kané lidhje
me njéra-tjetrén). Né foton mé poshte, mund té shikoni se sa oré gjume kerkohet pér mosha té

ndryshme.

Gjumi eshté njé nevojé themelore, ashtu si té ngrénit, pa té cilén nuk mund té jetojme.
Pér sa kohe qe femijét tané nuk jane né gjendje té kujdesen veté pér ushgimin dhe gjumin e

tyre, eshté detyra joné si prindér

qé t'u sigurojmé ushgim dhe gjume té shendetshém, t'u krijojmé zakone té shéndetshme te té

ushqyerit dhe gjumit, duke vendosur dhe forcuar
themelet pér njé fémijeri té shéndetshme.
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gHéBHO

Buolaja [TpoTexric Kanku e rpaHmdeH 11pou3soa mto coapskn Lactobacillus reuteri Protectis
KOj IToMara Bo BO30OHOBYRat:e Ha IIPHPOAHHOT DaaaHC BO IpeBaTa i OApXKyBathe Ha Hcriot. Ce Kopucrar Kako Ge3beden i JoKaxaH HPOBHOTHK Kaj

AeTla BKAY9yBajKi1 ' HOBOPOAEHYHIbaTa Kako 11 IpeMaTypHITe HOBOPOAEHH AeTia.
Karnikure ce KopHcTar 3a:
¢ OapyBarke Ha HOPMaAHKMOT IIPpeBeH MUKPOB1OT oceBHO Kaj AeriaTa
B[o,ae}m co Ilapckn pe3
o Mudamrrnany koauku(rpuesu), Gpeiypl'n'rau;ﬂn, KOHCTHIIaLH]a,
VHKIMOHaAHa abAoMIHaAHa DoAKa
* ['0 HaMaAyBa PU3MKOT 0A TIOjaBa Ha HEKPOTHU3HMPAYKH EHTEPOKOAMTHC

¢ JonoauuTeaHa Tepanuja Ha aHTMOMOTCKOTO AeKyBarbe
¢ [ToaoGpyBae Ha MMYHHMTETOT

* CripeuyBarbe Ha ITojaBa Ha erseMa

* ['o HamaayBaat npucycrsoro Ha helicobacter pylori
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MOS HARRONI SE FEMIJET E NGOPUR ME
GIUME, JANE FEMIJE TE SHENDETSHEM
DHE ME HUMOR TE MIRE!

Sanja Gjorgjeva
trajnere e certifikuar e gjumit pér foshnja dhe fémijé
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Bluzat e ngushta

S'ka gjé qé mé pélgen mé shumé se sa veshjet bazike me shumé pérdorime, té cilat jané gjithcka
pérvecse hazike. Prandaj, kéto bluza q& mund t& quhen "|gkurg e dytg", jané njé nga tendencat e dalluara
qé i kam me qejf pér sezonin e ardhshém. | paré né pistat S/S 21 t& dizajneréve si Miu Miu, Givenchy dhe
Marin Serre, ky éshté artikulli me t€ cilin do t& eksperimentojé cdo e dhéné pas modés gjaté muajve té
ardhshém, kété jua garantoj. Pavargsisht nése kombinohet me triko sportive ose mbahet nén triko té
thurur dhe pantallona té gjera, sic e pamé né shfaqjet e markés Prada, hapésira e pérdorimit té tyre éshté
e pafundme.

Jelekét

Trendi gé mé ngjall kureshtjen pér vitin e ardhshém jané jelekét. Jeleku i thurur me pulovér ka njé
moment t& madh rikthimi kété sezon dhe mendoj se do té keté njé evolucion né ta. Tani do té vishni jeleké
shushurités, té mbushur me tegela, né pérgjithési versione mé té ngrohta, kurse me ardhjen e pranverés,
do té kaloni né variante té lehta.

Roza "bubblegum"”

Kam gené gjithmongé adhuruese e ngjyrave té guximshme dhe jam shumé e lumtur & kjo ngjyré e
fugishme rozé do té freskojé dollapét tané né sezonin e ardhshém. Ngjyrat e tilla jané gjithmoné té forta
né té shprehurit e modgs, sidomos kur kombinohen me ngjyra asnjanése, si ngjyré hiri, krem dhe té
ngjashme. Keni dicka, "Barbie", népér shtépi? Nése nuk keni, vraponi pér té marrg!
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“Lidhéset”
Tashmeé kemi parg njé version té kétij trendi vitin e kaluar, né formén e lidh&seve té korsesé, mirépo kété vit jané transformuar né detaje shumé mé delikate gé i plotésojné
edhe veshjet mé té thjeshta.

Pantallonat e gjera

Kishte njgé mori pantallonash té gjera té lirshme né pasarelat e sezonit pranveror dhe mua vecangrisht mé pélgeu se si ishin stiluar ato té markés Fendi. Ky trend t& jep njé
ndjesi aq té hatashme sa q& nuk mund t& mos dukesh e hijshme né to. Por uné mendoj se jané té rezervuara vetém pér ata me trup mé té hollg. Vajzave mé té plota nuk u
shkojné shumé pér shtat pantallonat e gjera.

Mikro mini fundet
Skajet e fundeve sa shkonin e ngjiteshin mé lart né sezonin pranveror té vitit 2021, vecanérisht né shfagjen e Miu Miu, ku minifundet mikroskopike té kombinuara me
trikotazh me méngé té shkurtra mé transportuan né vitet '60. Pér ata qé kané kémbe t& holla ky éshtg njé lajm shumé i miré. Pér ne mé té plotat, &shté vetém lajm.

Zinxhirét e gjaté
U gézova shumé kur pashé zinxhiré mé té gjaté né pistat S/S 21 dhe pérfundimisht mezi po pres qé ta pérshtat kété trend té bizhuterive né garderobén time. Né pérgijithési,
uné gjithmoné mbaj gjerdang té médhen; dhe té gjaté, késhtu qé jam e lumtur gé do té keté shumé mé tepér né treg kété vit. Ky artikull strukturor nga Bevza mé térhogi
vértet vémendjen.

Fusha e shahut
nuese sesa shiritat ose pikat. E adhuroj setin grafik né tri pjesé (plus képucét!) té Dolce & Gabbana. Variacionet e temés né ngjyra té papritura jané mjaft zbavitése dhe
freskuese.

Tangat dhe hapjet e integruara

Dicka shumé seksi dhe e mrekullueshme u shfaq né pasarelat modgs qé mé térhogi vémendjen. Ky trend, ndonése mund té mos jeté pér cdokénd, né doza té moderuara
mund & pérkthehet edhe né kombinime té pérditshme. Pér shembull, kéto pantallona pothuajse klasike té zeza me hapje diskrete mund t& kombinohen lehtésisht me njé
bluzé me méngé té shkurta ose pulovér té gjeré.

Bluza té thurura me méngé Edhe pse té pérmbledhura késhtu
Bluzat e thurura me méngé jané né modé pér momentin dhe pamja do té vihet edhe mé shumé né gendér shkurtimisht, kéto jang tendencat e modés
té vémendjes né vitin 2021. Mezi pres té provoj disa silueta t& ndryshme, si njé ményré e lehté pér ta sjellé qé shquhen né krijimet e dizajneréve pér
até sofistikim modern né atmosferé. sezonin e ardhshém, se sa dhe si do té vijné

né vendin toné mbetet pér t'u paré. Nga ana
tjetér, dua té shtoj se megjithaté béhet flalé
pér tendenca qé pérfshijné vetém modele
té pérmasave 0, pérkatésisht pak prej tyre
jané edhe pér graté e pérditshme. Artikyj té
tillé do t& gjeni né mini linjat pér graté me
forma - franplusfashion, ku pérpigemi t'ju
sjellim mé afér tendencave té modgs, té
pérkthyera né variante pér graté normale,
pa mos harruar té pérmend klasikét e
modeés, qé duhet té gjenden né dollapin e
cdo gruaje.

Frosina Fran
stilist




24

BOTA E
BRENDSHME E
FEMIJEVE TE
TALENTUAR

Njohja dhe shprehja e ndjenjave
te femijet e talentuar

Zhvillimi emocional éshté njé nga proceset mé té réndésishme né zhwillimin e
personalitetit, gé zhvillohet nén ndikimin e maturimit dhe té mésuarit shogéror. Reagimet
emocionale i ndjekin té gjitha pérvojat tona, ato jang njé proces psikik me t& cilin i japim
vleré asaj qé pérjetojmé dhe u gasemi né ményré subjektive ngjarjeve, njerézve dhe
veprimeve tona. Pérveg pérvojave subjektive, ky proces ngjall ndryshime organike dhe té
sjelljes. Keto ndryshime jang té ndérlidhura: si ndihemi ashtu edhe sillemi.

Si lindin
emocionet?

Si lindin emocionet?

Veézhgimi i njé fenomeni t& caktuar shkakton reagime té drejtpérdrejta trupore, kurse
emocioni éshté pérgjigjja joné ndaj atyre reagimeve trupore. Stimuli udhéton nga
receptorét né talamus ku sinjali pérkthehet né gjuhén e trurit. Pjesa mé e madhe e
sinjaleve transmetohen né pjesén e korteksit ku analizohet dhe interpretohet kuptimi i
tyre dhe pérgatitet njé pérgjigje. Nése pérgjigjja éshté sinjal emocional, ajo i dérgohet
amigdalés, e cila éshtg njg roje mendore dhe emocionale qé mund té shkaktojé pérgjigje
emocionale para se truri i arsyeshém té vlerésojé se cfaré po ndodh me té vérteté.
Shpérthimet emocionale para pérfshirjes sé trunit té arsyeshém mé shumé e pengojné
sesa e ndihmojné personin, ndérsa kjo varet nga ndérveprimi i korteksit paraballor dhe
sistemit limbik, pjesé e neokorteksit e cila eshté pergjegjese per vetekontrollin dhe
qetésimin e reagimeve emocionale.

0& nga lindja, femijét reagojné ndaj ndikimeve té jashtme dhe ngjarjeve né trupin e tyre,
ndonése foshnjat reagojné ndryshe kur jané té uritur, kur kané ngérce ose kur kané té

ftohté. Pas lindjes, fémija mund t& keté vetém njé gjendje té pérgjithshme emocionale té
papércaktuar, qé quhet ngacmim i pérgjithshém dhe qé ndodh pavarésisht nése fémija
pérgjigjet pozitivisht ose negativisht ndaj stimulit. Pas tre muajsh mund té vecohen dy
reagime themelore emocionale: rehatia (kénaggsia) dhe parehatia (shqetésimi).

Deri né muajin e gjashté, nga parehatia dallohen tre emocione: zemérimi, neveria dhe
frika. Pak mé vong, deri né muajin e nénté, nga rehatia dallohet dashuria pér té mitunt.
Rreth muajit té trembédhjeté, kjo e fundit shndérrohet né dashuri pér femijét. Né mes té
vitit té dyte, fémija mund té reagojé me xhelozi, ndérsa né muajin e njézetenjété eshta né
gjendje té shprehé gézim.

Karakteristikat e emocioneve té fémijéve

Emaocionet e fémijéve ndryshojné ndjeshém nga emocionet e té miturve. Kéto ndryshime
vérehen né ményrén e shfagjes s& emocioneve, shprehjes, intensitetit, shpeshtésisé dhe
kohézgjatjes. Fémijét reagojné menjeheré ndaj té gjitha ndryshimeve, ndérsa emocionet e
tyre jané té dukshme pérmes manifestimit té jashtem: shprehjes dhe lévizjes s teré
trupit. Emocionet e femijéve jané té forta dhe jetéshkurtra. Ashtu si¢ ndryshon stimuli,
ndryshon edhe pérgjigja pozitive apo negative emocionale. Té gjitha ményrat e reagimit
emocional pa kontroll emocional e h&jng fémijén té shprehé emocionet mé ndryshe nga té
miturit.

MUND TE VECOJME DY GRUPE EMOCIONESH:
EMOCIONE THEMELORE OSE PARESORE DHE KOMPLEKSE

Emocionet parésore

Emacionet e para qé dallojmé jané emocionet themelore ose parésore: zemérimi, frika,
gézimi dhe trishtimi. Tre t& parat misin tensionin dhe inkurajojné aktivitetin, ndérsa
trishtimi éshté nje emocion me tension dhe aktivizim mé té ulét. Zemérmi dhe gézimi
priren drejt géllimit, ndérsa frika éshté njé emocion qé anon nga shmangia ose shpétimi
nga rreziku.

Zemérimi - shfaget kur njé pengesé ndérhyn né aktivitetin ose arritjen e ndonjé géllimi,
cka con né zhgenjim. Zemérimi mund té shogérohet me agresion té drejtpérdrejté ose té
matur. Me rritjen e fémijéve, reagimet fizikisht agresive bien, kurse ato verbale miten, por
pér shkak té pasojave té paleverdishme, fémijét mésojné se si ta kontrollojné kété
emocion.

Frika - shfaget né njé situaté q& kercénon integritetin e personit. Frika shkaktohet nga
ndryshime té papritura, pasi ato zvogélojng kontrollin mbi situatén dhe rrisin pasiguriné se
mreziku mund té shmanget. Frika shogérohet me ndryshime té forta né organizém dhe
sjellje. Frika mund t@ sillet nga njé friké e vogél né njé ndjenjé tmerri.

Gézimi - shfaget pasi té arrihet qéllimi i déshiruar. Intensiteti i gézimit varet nga vlera e
géllimit té arritur, niveli i tensionit t& mbledhur gjaté aktivitetit motivues dhe momenti né
té cilin qéllimi arrihet ndérsa tensioni zvogélohet.

Hidherimi - ndodh pas humbjes s dickaje té cilén e kemi synuar ose objektit qé e kemi
dashur. Te femijet, hidh&rimi zhvillohet mé vong se emocionet e tjera kryesore, pér shkak
té kompleksitetit t& strukturés sé situatés né té cilen shfaget ky emocion. Hidhérimi
kérkon té kuptuarit pér humbjen dhe pasojat gé sjell ajo. Intensiteti mund t& sillet nga njé
i matur deri né déshp&rimin mé té madh pér shkak t& humbjes.



Zhvillimi emocional éshté njé
nga proceset me te
réndesishme né zhvillimin e
personalitetit gé zhvillohet
nén ndikimin e maturimit dhe

t8 mésuarit shogéror.

Neveria - emacion parésor i shkaktuar nga objekte té ndryshme kur i shohim, nuhasim, shijojmé ose
prekim ato. Karakterizohet nga gjendje té pakéndshme shqisore dhe motorike, ndjesi trupore té
shkaktuara nga té pérzierat, prirja pér té vjellé dhe reagime té tjera. Neveria shogerohet nga njé prirje
e larté pér té shmangur.

Emocionet komplekse

Me moshen vjen deri te lidhja e géndrueshme e emocioneve me proceset e tjera psikike: kognitive dhe
konative. Zhvillimi i tyre lidhet me proceset e socializimit dhe standardet e vlerésimit.

Ky grup pérfshin emocionet qé lidhen me vetévlerésimin, si ndjenjat e suksesit dhe déshtimit,
krenarisg, frikes, turpit, fajit dhe pendimit.

Ndjenja e suksesit - ndjek vetévlerésimin subjektiv se rezultati éshté arritur, ndérsa rezultati i
pafavorshém gon né ndjenjén e dashtimit. Té dyja emocionet lidhen me nivelin e tyre té aspiratés dhe
motivimit pér té armtur.
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Ndjenja e krenarisé - shfaget me pérvetésimin e vlerave relativisht té larta té personalitetit ose
rolit té dikujt, ndérsa ndjenja e kundert, e frikés, shfaget me vetédijen pér té metat e veta ose
veprimet e pahijshme. Ky emocion shfaget te fémija pas formimit t& unit té tij (viti i tretg). Per
té zhvilluar keté ndjenjé pérdoren standardet e jashtme shogérore pér vlerésimin e sjelljes.
Ndjenja e fajit - shfaget te personi i cili ndjen se ka shkelur normat morale dhe té sjelljes,
ndérsa shogérohet nga brejtja e ndérgjegjes. Pendimi &shté njé emocion i pakéndshém qg
shfaget kur kujtojmé sjelljen ton& pér shkak té s cilés nuk kemi ndérgjegje té geté. Intensiteti
i kesaj ndjenje lidhet me pérvojén e méparshme.

Emocionet qé lidhen me njerézit e tjerg

Ky grup i emocioneve pérfshin: dashuring, xhelozing, urrejtjen, pérbuzjen, ziling, kegardhjen,
térbimin, respektin e pérzier me frike.

Dashuria - éshte njé ndjenjé qé pérmban ndjenjén e afrimit, butésisé dhe lidhjes me personin g&
na térheq. Te femijét, dashuria ndaj néngs ndodh né vitin e pare, dhe per fémijét e tjeré né fillim
i vitit té dyté.

Urrejtia - eshté njé ndjenjé né strukturén e sé ciles ndodhen ndjenjat e mospélqimit,
zmbrapsjes dhe neveritjes.

Xhelozia - eshté ndjenjé qé shfaget si reagim ndaj njé rreziku real ose té imagjinuar & humbjes
sé objektit té dashur. Ky emocion shfaget né gjysmén e dyte té vitit té dyté té jetés sé femijes.
Ndaj xhelozisg, fémija mund té reagojé hapur, me agresion fizik apo verbal, ose fshehurazi, me
prapavaitje, frike, belbezim.

Zilia - éshté njé emocion negativ qé shfaget te njé person né situata kur véren se personi i afért
posedon ose arrin até qé e déshiron edhe veté ai.
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Perse mjeku pyet per semundjet
gé i kemi né familje?

Pér shéndetin dhe idené e ruajtjes
sé shendetit éshté e réndésishme
té njihni historiné familjare té
shéndetit. Familjet kané shume
faktore té perbashket, si gjenet,
mjedisi, ményra e jetesés dhe té
ngjashme. Sé bashku, kéta faktore
japin celésin pér gjendjet
mjekésore qé mund té “barten nga

= s

Shumé familje kané njg semundje gé duket se
“bartet nga brezi né brez". Té dhéna te rendésishme
pér té aférmit jané mosha kur éshté diagnostifikuar
semundja, kush nga familja ka vdekur, nga cfare dhe
ne cfare moshe. Kur merret parasysh rreziku per nje
semundje, sa mé e afert te jeté lidhja familjare dhe
sa mé i ri té keté gené personi kur i éshté shfagur
semundja, aq mé i larté éshté rreziku i mundshem.
Nuk @shté e njéjte nése néna (brezi i paré) éshte
semuré ne moshen 30 vjecare (e re) dhe gjyshi (brezi
i dyté) né moshen 75 vjegare (mosha mé e vjetér).

Historia familjare e sémundjeve, sémundjet e njé ose
mé shumé anétaréve té familjes, identifikon njerézit
me rrezik mé té larté (se zakonisht) per njé semundje
te caktuar Crregullimet mjekesore ge mund te
“barten nga brezi né brez” jané diabeti, presioni i
larte i gjakut, semundjet e zemrés, tromboza (anom-
alite né rrugén e koagulimit), astma, lloje té caktuara
te kancerit, mbipesha, cmenduria, artriti (artriti
reumatoid, pérdhesi, spondiliti ankilozant), semund-
jet e veshkave, depresioni, osteoporoza, crregullimet
autoimune (lupus, probleme me tiroiden, semundja
celiac).

Té genit né dijeni per njé sémundje qé “bartet” ndér
familjen toné mund té shkaktojé frike, por kjo nuk do
té thote se patjetér do té vuajmé nga sémundja, edhe
pse gjasat jané mé té médha se te njerézit e tjeré.
Duke pasur parasysh té dhenat, mjeku mund té
percaktoje nése ka rezik né rmitie pér ndonjé
sémundie. Informacioni rreth sémundjeve né familje
ndihmojné mjekun té dijé se cilat teste dhe ekzamin-
ime jané té nevojshme dhe né cfaré moshe.

Ekzaminimi  nenkupton kérkimin e shenjave té
hershme, praniné e mundshme té sémundjes ende té
padiagnostifikuar ose crregullimin te njerézit e
shéndetshem pa simptoma. Pér me tepér, mjeku
mund té rekomandojé ndryshimin e faktoréve gé
mund té ndryshohen (faktorét e mjedisit, ményra e
jetesés), megenése nuk mund t'i ndryshojmé gjenet.

Materiali i trasheguar, gjenet, luajné njé rol té madh
né até se kush jemi, gjegjésisht ne jemi ata gé jemi
per shkak t& gjeneve. Gjenet perbehen nga acidi
deoksiribonukleik, ADN. Kodi i ADN-sé éshté nje
kombinim unik i informacionit nga e éma dhe i ati.
Pérzgjedhja se cilat gjene do t'i marim nga e éma

brezi né brez".

dhe cilat nga i ati eshte e rastesishme. Njerézit kané
rreth 20,000-25,000 gjene, 99% e té cilave ka shumé
gjasa té jené te njéjta né mesin e té gjithé njerézve.
Pjesa e vogel e gjeneve té ndryshme jané pérgjegjése
per dallimet gé shohim né gjatési, peshe, ngjyre té
[ekurés dhe tipare té tjera. Nga prindérit marrim gjenet
gé jané perbérési themelor i trashégimise, por edhe
stilin e jetés, edukimin né familje, té cilat ndikojné né
shéndetin toné. Nga prindérit ne gjithashtu trashégo-
jmé “ndryshimet” e lindura né gjene, té cilat mund té
rrisin mundésiné e zhvillimit t& semundjeve kongjeni-
tale.

Modeli i trashégimisé pér disa sémundje kongjenitale
eshté i garté per té tjerat eshté mé i nderlikuar.
Ndonjeheré mjafton ndryshimi i gjenit vetém nga njé
prind pér t'u zhvilluar njé sémundje. Pér sémundje té
tjera, éshté e nevojshme g@ té dy prinderit té kené
ndryshim té gjenit té njejte, gé fémija teé zhvilloje
sémundjen gjenetike. Semundja gjithashtu mund té
transmetohet nga prindérit té cilét nuk e diné se e
mbartin sémundjen. Ka té ngjaré gé njerézit té mbajné
5 ose mé shume gjene té lidhura me njé sémundje pa
gené né dijeni per kete.



Semundja mund té thuhet se "bartet nga brezi né
brez" nése mé shumeé se njé anétar i familjes ka até
semundje. Disa crregullime gé prekin mé shumé
angtaré té families shkaktohen nga mutacionet
gjenetike gé transmetohen nga prindi tek fémija.
Disa semundje té tjera shkaktohen nga mutacionet
né gjene té caktuara, té shkaktuara nga faktorét e
mijedisit ose nga njé kombinim kompleks i faktoreve
gjenetike dhe mjedisoré (ndotja, rrezatimi, dieta, stili
i jetesés). Mutacioni gjenetik mund té ndodhé edhe
pér heré té paré, rastésisht ose pér shkak té disa
faktoréve té mjedisit.

Historia familjare éshté e réndésishme, por edhe
té thote se njé person patjetér do ta zhvillojé até
semundje. Nga ana tjetér, njé person pa ngarkesé
rrezik te zhvillimit té kesaj semundjeje pér arsye té
tjera. Ndonjgheré nuk éshté e lehté te percaktohet
nese crregullimi né familje eshte i lindur.

Kanceri éshte nje sémundje gjenetike, sepse
pérfshin gjenet né gelize (duke shkaktuar gé ajo té
ndahet né ményré té pakontrolluar), por veté kanceri
mund té shkaktohet nga shkage té tjera dhe nuk
eshté e nevojshme té trashégohet nga prindérit. Né
fakt, vetém disa lloje te kancerit mbartin rrezik per té
afermit. Nese babai, véllai, xhaxhai, daja ose gjyshi
kané pasur kancer té prostates, ekzaminimet duhet
te fillojne me herét, pas moshés 40 viecare. Per
kancerin e gjiit dhe kancerin e vezoreve,
ekzaminimet e megullta jané t& réndésishme,
vecanérisht nése neéna, motra, halla, tezja ose
gjyshja, kané pasur kancer né moshé mé té re, para
menopauzes. Pér kancerin e zoréve éshté e
réndésishme té dihet se sa anétaré té familjes kané
pasur tashme kancer té zorreve, né cfaré moshe, sa
e afert eshte lidhja farefisnore me ta.

Per sa u perket semundjeve kardiovaskulare,
semundjeve té zemrés dhe goditjes né tru, ka shumé
faktore tek té cilét mund té ndikohet, edhe até pirja
e duhanit, pasiviteti, ushqimi i pashéndetshem,
mbipesha e keéshtu me radhé.

Dikush mund té “trashégoje” predispozitat ndaj
presionit té larté té gjakut dhe kolesterolit té larté.

Kur eshté fjala pér diabetin, dihet se stili i jetés luan
rol té madh, kurse ndryshimi i hershém i zakoneve

mund t& ndikoje shumé né shfagjen e diabetit,
rregullimin e tij dhe shfagjen e komplikimeve.

Shéndeti i syve, katarakti, glaukoma, degjenerimi
makular jané shkaget kryesore té humbjes sé
shikimit. Nese té dy prindérit vuajné nga shkurt-
pamésia, ka 50% té ngjaré gé edhe fémija té jeté
shkurtpames, nése vetém njé prind éshté shkurt-
pamés, eziku zvogélohet né 10%. Besohet se edhe
astigmatizmi dhe daltonizmi trashégohen ndar
familje.

Prirja ndaj problemeve menstruale, si menstruacio-
net e dhimbshme, endometrioza ose vezoret policis-
tike gjithashtu éshté e trashégueshme.

Kariesi paragitet nén ndikimin e baktereve, por prirja
ndaj kariesit, cilésia e dhémbéve, sémundjet e
dhémbeve, prija ndaj problemeve me dhémbét
trashégohen nga prindérit.

Gjenetika fajésohet per shfagjen e problemeve té
shumta shendetésore, por cfaré né te vertete
trashégohet jané predispozitat ndaj tyre. Nese
prindérit ose gjysherit kané pasur alergji ose astmé,
ka té ngjaré gé pasardhesit té kene probleme té
ngjashme. Né 60% te rasteve, predispozita ndaj
alergjive trashegohet nése té dy prindérit kang njé
alergji té caktuar, nése ka vetém njé prind, rreziku
vogélohet ne 40%. Nese ka dikush me alergji né
familje, probabiliteti i trashégimise sé ekzemes
atopike dhe psoriazes eshte i larte. Nese njé prind ka
astm@, shanset qé femija do té zhvillojé astmé jané
rreth 25%.

Deri kohét e fundit, eshté sugjeruar se gjenet gé
trashégohen nga prindérit kodojné sémundjen dhe
jané meényra mé e zakonshme e rmezikut té
trashéguar pér sémundjet. Por, né pérgjithési,
rreziku i zhvillimit t& njé semundjeje té caktuar varet
nga mé shumé faktorg, ndérsa pjesa gé trashégohet
nga familja éshté vetém njé copé e enigmeés. Tanimé
eshté ardhur né perfundimin se ADN-ja nuk pércak-
ton fatin toné shéndetésor me vete dhe si rrjedhoje,
shkenca eshte fokusuar né njé nivel tjetér té
trashégimisé sé potencialit gjenetik, t& quajtur
epigienetike. Epigjenetika shpjegon se nuk pércak-
tohemi (vetem) nga gjenet dhe hulumton ndikimin e
faktoréve té tjere. Kjo do té thote gé ne kemi
aftésing per te kontrolluar shprehjen e gjeneve, pér
te kontrolluar deri né cfaré mase “trashegojme” njé

gjendje té caktuar shéndetésore.

Ndryshimet epigjenetike mund té ndodhin nga
ekspozimi ndaj faktoréve si pirja e duhanit, rrezatimi,
kimikatet, te ushayerit etj. Mjedisi yne ka aftesiné pér
teé “aktivizuar” ose “caktivizuar” gjenet ge lidhen me
semundjen. Ndryshimet ndikojné né ményrén se si
gelizat “lexojne” gjenet. Kjo do té thote se cdo gje
ndikon né modelin toné gjenetik. Trupi, mendja,
shpirti dhe gjenet na bejne ata qé jemi.

Sot po lévizim nga njé gjendje e “robérise”, “perku-
fizimit” nga gjenet tona né njé gjendje ku kemi fuging
té ndryshojmé shprehjen e gjeneve. Fugia éshté né
duart tona, jetesa joné ka fuginé per té ndikuar te
gjenet. Sipas teorisé gjenetike té plakjes, jetegjatésia
percaktohet edhe nga gjenet tona. Studiues té tjeré
besojné se vetem 25% e jetégjatésisé soné pércakto-
het nga faktorét e trashéguar dhe se ndikim shumé
mé t& madh kang faktorét e jetesés (alkool, pirja e
duhanit, stérvitja, té ushgyerit).

Besohet se epigjenetika merr pjesé né zhvillimin e
disa kancereve. Pér shembull, njé ndryshim epigjene-
tik gé “hesht” gjenin gé mban mritjen e gelizave nén
kontroll gon né mitjen e pakontrolluar té gelizave te
tumorit. Njé tjetér ndryshim epigjenetik “pérjashton”
gjenet gé riparojné ADN-né e demtuar, me cka mitet
demtimi i ADN-se dhe rreziku 1 kancerit.

Duke ditur historing familjare té shéndetit, mund té
ndermermi hapa pér té zvogéluar rrezikun, si fillimi
mé i hershém i ekzaminimeve parandaluese
(mamografia, kolonoskopia). Ndryshimet e jetesés, si
pérvetésimi i njé diete té shéndetshme, ndérprerja e
pirjes sé duhanit, aktiviteti i rregullt fizik, zvogélimi i
konsumit té alkoolit mund t& ulin shanset pér
zhvillimin e shumé sémundjeve.
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perfitimet e NUVUALY

Me ndihmén e njé diete té shéndetshme, eshté e mundur té
forcohet sistemi imunitar dhe té parandalohet shfagja e llojeve té
caktuara té semundjeve. Né planin tuaj té ushqimit, pérpiquni té
pérfshini sa mé shumé ushgime té pasura me antioksidante,
vitamina dhe minerale ose bimé té dobishme nga té cilat do té keni
shumé pérfitime shéndetésore.

Njé nga pérberesit e pasur me pérfitime pér organizmin toné éshté
sumaku, i cili shpesh pérdoret né gatim, veganérisht né rajonet
lindore dhe juglindore. Késhillohet pérfshirja e ketij pérbérési té
dobishém dhe ushqyes né dieten toné té pérditshme pér té gézuar
shendet té mire.

Sumaku eshté nje lloj eréze gé fitohet nga bima e quajtur Rus, e
cila shpesh quhet “pema e sumakut". Frutat e késaj bime kané njé
shije té tharte, ndérsa né dukje pémgjan si shkurre. Sumaku
merret népérmjet tharjes, me ndihmén e teknikave té
pérshtatshme pasi té mblidhet nga pema. Mé shpesh pérzihet me
kripen dhe pérdoret si pluhur, né formé té erézes. Né kultura té
caktuara, sidomos né shtetet lindore, shpesh pérdoret né Lloje té
ndryshme té sallatave, vecanérisht né ato ku nevojitet té
2vogélohet era e gepés.

Pér shkak té veprimit té saj anti-inflamator dhe antioksidues, kjo
eréz e shendetshme sjell nj¢ numér té madh pérfitimesh per
organizmin e njeriut.

Cilat jané pérfitimet qé sjell sumaku?

Sumaku éshté nj¢ bar shumé i ¢cmueshém me pérfitime té
pafundme. Njé nga arsyet mé té réndésishme pér kété éshteé vetia
shume e forté antioksiduese qé e dallon. Aspekti i dyté pozitiv
gshté se ka pérmbajtje té larté té vitaminave dhe mineraleve. Ja
perfitimet nga pérdorimi i sumakut pér shéndetin e njeriut:

Njé antioksidant i réndésishém

Sumaku éshté njé antioksidant shumé me i fugishém se shumé
lloje té erézave qé njihen prej shumé koheésh dhe qé jané perdorur
gjerésisht pér vetité e tyre antioksiduese. Ai zvogélon radikalet e
lira gé qarkullojné né trup dhe ul nivelin e stresit oksidativ. Falé
ketij efekti pozitiv qé shkakton, parandalon gelizat té behen
kancerogjene dhe siguron njé efekt mbrojtés kunder té gjitha
llojeve té kancereve. Pérveg késaj, né sajé té veprimit té tij
antioksidues, zvogélon ndjeshém mundésing e shfagjes sé shumé
sémundjeve kronike, vecanérisht sémundjeve kardiovaskulare.

SUMAKU ESHTE
NJE BAR SHUME
| CMUESHEM ME
PERFITIME TE
PAFUNDME




Ka veti anti-inflamatore

Pér shkak té vetive anti-inflamatore, sumaku rrit fuginé pér té
luftuar sémundjet infektive gé mund té vérehen né organizém, né
vecanti gripin dhe ftohjet. Ndihmon né uljen e etheve dhe
kapércimin e sémundjeve ngjitése. Meqenése eshté i mbushur me
vitaming C, sumaku forcon imunitetin.

Rregullon sheqerin né gjak

Disa studime shkencore tregojné se perdorimi i rreguillt i sumakut
ofron mbrojtje kundér shumé sémundjeve kronike dhe mbéshtet
shérimin. Njéra prej tyre éshté diabeti. Studimet tregojné se
sumaku ndihmon né rregullimin e niveleve té shegerit né gjak dhe
, gjithashtu mbéshtet zvogélimin e problemeve té shkaktuara nga
* diabeti i tipit 2, duke mbéshtetur rénien e nivelit té kolesterolit né
gjak. Shumé ndeérlikime té verejtura te pacientét me diabet te tipit
2 ndodhin si rezultat i nivelit té larté té shegerit né gjak pér njé
kohe té gjate.

Mbron nga infeksionet

Pér shkak te efekteve antibakteriale, sumaku éshté i njohur si
ndihmés né zbutien e infeksioneve té shkaktuara nga
mikroorganizmat, si Salmonella Tifimurium dhe Aspergillus Flavus
dhe ménjanon ndérlikimet e shkaktuara nga kéto infeksione. Pér
mé tepér, marrja e sumakut né formen e cajit, zvogélon dhimbjen
e fytit né semundjet infektive té traktit té frymeémarjes, sidomos
né zonén e fytit, ndihmon né parandalimin e simptomave si
dhimbja e fytit dhe kolla, té shkaktuara nga sémundja.

wcubej 3gpabo, neubej ceza
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Ka efekt diuretik

Sumaku éshte njé diuretik i fugishém. Falé ketij efekti, sumaku
ndihmon pér té mbrojtur kundeér infeksioneve te traktit urinar, duke
ulur presionin e larté té gjakut.

Mbron nga sémundjet e arteries koronare

Sumaku ndihmon né parandalimin e sémundjeve té arteries
koronare duke ndihmuar né uljen e niveleve té kolesterolit dhe
triglicerideve né gjak. Né té njejtén koheé, eshté shume efektiv né
parandalimin e sémundjeve kardiovaskulare pér shkak té efekteve
té tij pozitive né shéndetin e enéve té gjakut dhe rregullimin e
qarkullimit te gjakut.

Eshtg i réndésishém pér shéndetin e grave

Studimet tregojné se konsumimi i sumakut zvogélon dhimbjen
menstruale tek graté. Graté qe pérjetojné dhimbje té meédha
menstruale duhet té konsumojné sumakun si eréz, si ¢aj ose ta
shtojné né kos. Perve¢ késaj, dihet se pérdorimi i sumakut né
dietén e nénave gé ushgejné me gji ka ndikim dobiprurés né
quméshtin e nénés.

Si té konsumoni sumakun?

Sumaku éshté njé lloj eréze e cila gjen pérdorim té shkelqyer né
sallaté. Pérveg késaj, lengu i sumakut mund té pérdoret edhe né
ushqime, ku mund té japé njé shije té tharté. Caji i sumakut éshté
gjithashtu njé opsion shumé i dobishém, sidomos pér njerézit me
faringjit kronik, ndezje té fytit ose kollé te thate. Pér té pérgatitur
¢aj sumaku, mund té shtoni njé lugé sumak né njé goté me ujé dhe
ta vloni até pér 5 minuta. Para se té vendosni pér pérdorimin e
rrequllt té kesaj eréze, konsultohuni me mjekun ose farmacistin
tuaj pér sasiné e sakte.
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Ushqimi i drejté éshté i domosdoshém pér té ruajtur shendetin e mirg,
vecaneérisht né luften kundér viruseve, ku ruajtja dhe stimulimi i
funksionit té sistemit imunitar éshté tejet i réndésishém. Edhe pse
funksioni i tij percaktohet nga gjenetika, ndikim té madh kané ndér té
tjera edhe té ushqyerit, stresi, aktiviteti fizik dhe gjumi.

Faktor vecanérisht i réndésishem eshté dieta, sepse ushqimet
pérmbajné vitamina, minerale dhe pérberés té tjere, té cilét jané
stimulues té funksioneve mbrojtése té trupit dhe rrisin rezistencen
ndaj infeksioneve té ndryshme virale dhe bakteriale, si dhe rritjes sé
kancerit, i cili varésisht nga mekanizmat e sistemit imunitar mund té
pérparojé ose té térhiget.

Duhet té jemi posacerisht té kujdesshém me pérdorimin e ushgimeve
té pérpunuara gé pérmbajné shume yndyma, aditivé, sheger dhe
kripe. Vémendje duhet t'i kushtohet edhe madhésise dhe densitetit té
vakteve. Gjegjesisht, né vaktet kryesore gjysma e pjatés duhet té jeté
perime, njé e katérta burime té proteinave (mishi i bardhe, i gjeldetit
ose pulés, peshku, vezét, produktet e quméshtit, pa yndyre dhe té
fermentuara) dhe njé e katérta burime té karbohidrateve (bishtajore,
patate, drithéra integrale). Pér mesvakte, mermi njé copé frut té
mesém ose njé grusht arra (arra, shgeme, bajame, lajthi), por jo mé
shumé se 50 gram.

Duhet té kufizohet marrja e kripés dhe sheqerit. Ushgimi i pérpunuar
dhe i konservuar pérmban shumé kripé, ndaj né vend te biskotave,
karameleve dhe émbelsirave, émbélsohuni me fruta té fresket apo té
ngriré ose léng frutash. Pér té zvogeluar densitetin e vakteve éshté
mé miré té rritet sasia e perimeve né vakte. Népérmjet perimeve dhe
frutave ju do té merni sasi té mjaftueshme té vitaminave, mineraleve
dhe fibrave.

Pérgatitni ushgimin me vajra té shtrydhur né té ftohte (mos i ngrohni
né temperature té larté), konsumoni yndyma t€ shéndetshme permes
peshkut, vajit té ullirit, arrave, avokados, si dhe kufizoni ngrénien e
mishit té kug, quméshtit dhe produkteve té quméshtit me yndyre te
plote.

Pér funksionimin e duhur té traktit gastrointestinal ju nevojiten fibra,
té cilat mund ti mermi pérmes elbit, melit, fasuleve, bizeleve,

thjerrézave, gigrave dhe t'ia bashkengjitni vaktit kryesor.

Pér hidratim té mjaftueshém, pini caj té paémbélsuar, ujé dhe supa.
Kufizoni marrjen e léngjeve té gazuara dhe artificiale dhe alkoolit,
ngase ky i fundit mund té ndryshojé aftésité psikofizike, té ndikojé
negativisht né imunitet, si dhe té shtojé simptomat e depresionit,
ankthit, frikés dhe panikut.

Ne reshtin e paré té betejés kundér infeksioneve, edhe gjaté
pandemisé me Covid-19, jané gelizat e bardha té gjakut, funksioni i té
cilave ndikohet shumé nga ushqimi gé konsumojmé. Ky grup pérfshin
neutrofilet (té cilat sulmojné bakteret), limfocitet qé ndahen me tej né
gelizat T, gelizat B dhe gelizat NK. Qelizat B prodhojné antitrupa qé
shkatérrojné viruset dhe bakteret, gelizat T menaxhojné shumé
aktivitete imunologjike dhe prodhojné dy substanca, interferonin dhe
interleukinén, qé luajné rol té madh né luftén kundér infeksioneve,
ndérsa gelizat NK konsiderohen si mbrojtja e paré e organizimit,
dometheéne shkatérrojné gelizat e prekura nga virusi.

Shumé studime tregojné se ushgime dhe pérbérés té ndryshém té
ushgimit rregullojné pérgendrimin e gelizave té bardha té gjakut né
gjak, domethéné ekzistojné njé séré té dhénash qé tregojné se ushgimi
mund té stimuloje punén e sistemit imunitar dhe té pérmirésojé
veprimin e tij.

Ato jané ushgimet té cilat duhet té jené né qendér té vémendijes dhe
mé shpesh té perfagésohen né dieté, me géllim qe té permirésohet
puna e sistemit imunitar:

- Kosi, sidomos ai gé permban kultura té gjalla dhe aktive bakteriale,
mund té stimulojé krijimin e interferonit gama, qé vepron kundér
infeksioneve, té pérmirésojé veprimin e gelizave NK dhe té rrisé
prodhimin e antitrupave.

- Kerpudhat shiitake permbajné substancén antivirale lentinan qé
modulon pérgjigien imunologjike duke stimuluar aktivitetin e
makrofagéve dhe limfociteve T. | njéjti veprim kryhet edhe nga
pérdorimi mé i shpeshté i hudhrave.

- Kerpudha reishi éshté pérdorur pér mijéra vite né mjekesiné
tradicionale kineze si njé imunomodulator. Pérmban me shume se 400
komponenté bioaktivé qé kané veti anti-inflamatore, antibakteriale,



antivirale dhe antioksiduese. Njé numer i madh metodash enzimatike
identifikojné disa komponente triterpencide té kesaj kérpudhe gé
pengojné enzimat si proteaza ose neuraminidaza, té cilat u nevojiten
viruseve per té prodhuar grimca infektive ose pér té infektuar gelizat.

- Pérdorimi mé i shpeshté i frutave dhe perimeve qé pérmbajné beta
karoten, sidomos spinaqi, karota, kungulli, patatja e émbél, lakra

jeshile, rrit numrin e gelizave specifike imune pér té luftuar infeksionet.

- Zinku luan njé rol té réndésishém né shumé funksione imunologjike.
Eshté vecanérisht i réndésishém pér njerézit e moshés sé shkuar,
sepse me plakjen e gjéndrés sé timusit, e cila luan njé rol té madh né
pérgjigien imunologjike, niveli i tij zvogélohet dhe né kéte ményré
zvogélohet sekretimi i hormonit timuling, i cili stimulon formimin e
qelizave T.

- Marrja e sasive té vogla té verés mund té shkatérroje dhe te
asgjesojé organizmat gé shkaktojné sémundje. Njé komponent
vecanérisht i réndésishém i vereés sé kuge éshté resveratroli, i cili
gshté nje antioksidant shumé i forte.

- Pérdomi propolis, sepse lidhet me receptorét ACE-2 té cilét jane
gjithashtu té réndésishém pér virusin SARS-COV-2 dhe jané porta
kryesore pér hyrje né gelize.

- Pérdorimi mé i shpeshté i ushgimit djegés (hudhra, gepg, rrike) hollon
mukozen dhe vepron né ményré mukokinetike.

- Konsumimi mé i madh i yndyrés ndikon negativisht né sistemin
imunitar, sidomos yndyrnat poli-té-pangopura (Omega 6), té cilat jané
me té pérfagésuara te vajrat e misrit dhe lulediellit. Kéto acide
yndyrore oksidohen mé shpejt dhe késhtu krijojné radikale té lira qé
sulmojné gelizat e sistemit imunitar.

Pér imunitet mé té forté, pérvec dietés sé shendetshme, kohéve té
fundit éshté rritur pérdorimi i shtojcave dietike, me theks mé té madh
te zinku, seleni, vitamina C, kercetina, vitamina D3, N-acetilcisteina,
melatonina etj. Marrja e preparateve teé tilla té izoluara eshté miré té
kryhet nén mbikeqyrjen e njé eksperti, pasi dozat mé té medha té
vitaminave ose mineraleve té ndryshme veprojné si koenzima dhe
forma e liré ose e palidhur e tyre mund té keté efekt toksik né trup.
Prandaj, mé shpesh konsumoni ushgime gé permbajné né forme
natyrale komponentét e mésipérm, kurse até gé nuk mund ta mermi
pérmes dietés ose keni nevoje pér doza me té larta, merreni né formen
e shtojcave dietike.
2

.

dr. Dragica Zendelovska
ONE HOSPITAL
BASHKEPUNETORE E JASHTME NE FUSHEN E NUTRIGJENOMISE

TRE BURIMET ME TE MEDHA NATYRORE TE LENDFVE_T_E NDRYSHME USHQYESE

Zinku Melcia e vicit 6-8 mg
Thjerrézat 5 mg
Gruri integral bmg
Seleni Harenga, peshku ton 130-140 pg
Sardelet 85 g
Gruri integral 55 g
VitaminaD  Salmoni 16 pg
Vezé té madhésisé mesatare 1uHg
Melcia e vicit 1Hg
VitaminaC  Brokoli, lulelakra 115 mg
Luleshtrydhet 65 mg
Grejpfruti (1/2 madhési té mesme) 60 mg
Kercetina  (epet 22 mg
Kakaoja 20 mg
Boronica dhe specat djegés 14 mg
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Ndryshimi mé i miré qé mund ta béni pér té
pérmirésuar shéndetin, do té jeté nisja e njé
diete krejtésisht té re. Mos béni ndryshime té
menjéhershme, por filloni daléngadalé. Rritni
sasiné ditore té |engjeve, pastaj daléngadalé
zvogéloni sasiné e ushgimit té shpejté.
Mundohuni  gjithashtu té ulni sasiné e
kafeinés dhe té pérpigeni té zévendésoni
kafen me caj. Shumé shpejt do té véreni njé
ndryshim tepér té miréseardhur né trupin
tuaj!

3

Yjet parashikojné njé periudhé né té cilén do
té keni shéndet té miré dhe pa ndonjé
shqetésim serioz. Do té kaloni njé periudhg
qé do t'ju béjé té ndjeni se po miteni dhe
pigeni pér gjérat té cilave nuk u keni
kushtuar shumé vémendje mé paré. Nése
keni sémundje kronike, mos anashkaloni
kontrollet e rregullta me mjekun tuaj.
Drejtoni energjiné tek gjérat qé ju béjné té
lumtur.

®
Ndigni me kujdes shenjat gé jua dérgon trupi
dhe ndryshoni disa nga zakonet tuaja té
pérditshme gé mund t'ju démtojng. Nése ju
duhet motivim pér té filluar njé dieté té
caktuar ose ndonjé lloj aktiviteti sportiv,
kérkoni ndihmé ose shoqéri nga migté tuaj.
Fillimi i vitit &shté njé mundési e shkélqyer
pér té pércaktuar njé géllim sipas té cilit do
té pérparoni duke ndjekur disa parime.

Energjia planetare do ta béjé mendjen tuaj té
shpejté edhe mé té vémendshme. Ndoshta
gshté koha té shikoni se gjérat e vogla qé i
quani té parénd@sishme, ndikojné shumé mé
tepér né disponimin tuaj. Vendosni
baraspeshén midis familjes dhe profesionit,
sepse né té ardhmen e afért ju pret njé
periudhé e véshtiré gjaté sé cilés do té duhet
té pércaktoni pérparésité tuaja.

LUANI 21.07-21.08
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Ju pret njé periudhé ku mbéshtetja nga té
aférmit do té jeté celési pér tejkalimin e
véshtirésive profesionale me té cilat
pérballeni. Kujdesuni pér shéndetin dhe
pérpiquni té béni gjumé cilésor. Motivoni
veten me mendimin se té gjitha shqetésimet
me t& cilat pérballemi né jeté jané té
pérkohshme dhe se shéndeti duhet té jeté né
radhé té parg.

: Do té habiteni se sa energjik do té ndiheni né
= fillim té muajit. Ju pret njé muaj me shéndet

té miré, pérve¢ problemeve té vogla me
sistemin e tretjes. Kujdesuni pér sasiné e
ushgimit qé konsumoni kété periudhé dhe
pérpiquni té géndroni né formé. Luanét qé
rregullisht merren me sport do té ndjejné njé
déshiré edhe mé té madhe pér té pérmbushur
aktivitetet e tyre me praktika té reja.

Elirnni energjiné e tepért duke ushtruar ose
praktikuar ndonjé lloj aktiviteti sportiv. Té
gjitha emocionet sipérfagésore qé shfagen si
pasojé e stresit té madh, si trishtimi apo
zemérimi, kané nevojé té clirohen rregullisht.
Gjeni ményrén pér té zévendésuar energjiné e
keqe me mendime pozitive dhe hare.

Ju pret njé periudhé né té cilén do té keni
shéndet té brishté. Pérdomi instinktet tuaja dhe
zgjidhni ushqimin e duhur pér trupin tuaj.
Duhet té shmanget ushgimi i mitur me
hormone, pasi ato stimulojné prodhimin e
tepért té estrogjenit dhe testosteronit te graté,
pérkatésisht te burrat. Jini té vetédijshém pér
ushgimet qé hani dhe ushgeni veten me
zgjedhie té shéndetshme.

0 ®

BINJAKET 21.05-20.06

VIRGJERESHA 22.08-22.09
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PESHIT 19.02-20.03 - 'h SHIGJETARI 23.11-20.12

" Pér shkak té stresit qé po pérjetoni kohéve
té fundit, ju pret njé periudhé gjaté sé cilés
do té ndjeni ca ndryshime té vogla né trupin
tuaj, si dhe kokédhimbje té shpeshta. Kini
kujdes nga ftohjet sezonale gé jané té
zakonshme  gjaté  késaj  periudhe,
vecanérisht te njerézit me imunitet té
dobét. Mermi dozén e nevojshme ditore té
vitaminave dhe mineraleve dhe pérpiquni té
zvogéloni sa mé shumé nivelin e stresit.

Kujdes nga léndimet fizike gjaté késaj
periudhe. Pér shkak té periudhés sg véshtiré
qé e keni [Ené mbrapa, do té keni véshtirési
gjaté pérqendrimit né punén tuaj, prandaj
keni nevojié pér njé pushim gé do t'ju rikthejé
energjiné e meéparshme. Mos e teproni me
marrjen e shegerit né organizém.

HNetét pa gjumé dhe lodhja gé keni ndjeré
kohéve té fundit eshté rezultat i
shqetésimeve té panevojshme gé ju krijojné
njé barré té madhe. Pjesét e ndjeshme né
trupin tuaj kété muaj do té jené fyti, gafa
dhe gjéndra tiroide, késhtu gé nése ndjeni
ndonjé ndryshim, konsultohuni me mjekun.
Ndryshoni pozicionin e uljes para
kompjuterit nése ju krijon njé ndjenjé té
pakeéndshme né shpiné.

P Shéndeti juaj mund té jeté i miré pér

.

momentin dhe nuk ka asnjé arsye pér té
kérkuar ekzaminim mjekésor. Por ndoshta
vuani nga dhimbja né shpiné dhe né qafé pér
shkak té shogérimit té tepér me migté.
Ushtroni dhe meditoni. Hani ushgim Satvik.
Kjo mund t'ju mbajé té shéndetshém.



PARODONTOPATIA

A

spec. dr. Natasha Naumoska
specialiste pér protetiké dentare
IPSH "IN DENT” - SHKUP

Parodontopatia ode parodontoza éshté njé sémundje kronike inflamatore e aparatit mbéshtetés té dhémbéve apo pjesés sé indeve qé mbulojné dhémbin dhe i japin
géndrueshméri dhe stabilitet. Kjo sémundje con né shkatérrim té thellé té indit parodontal té dhémbéve, cka pérfundon me humbjen e dhémbéve. Sémundja mund té
shfaget né cdo moshé, duke filluar nga fémijéria e hershme (parodontopatia agresive) deri né moshén e mesme dhe mé té pjekur (parodontopatia kronike). Faktorét
kryesoré gé ndikojné né shfagjen e késaj sémundjeje jané mikroorganizmat nga pllaka dentare dhe produktet e tyre. Pérvec pranisé sé mikroorganizmave, higjiena e
dobét e gojés, pirja e duhanit, protezat e punuara né ményré joadekuate, si dhe disa sémundje té organizmit po ashtu mund té ndikojné né shfagjen e parodontopatisé.
Kjo sémundie fillon me inflamacion té mishit té dhémbéve (gingivit) dhe nése nuk trajtohet me kohé, kalon né parodontopati, prek kockén pérreth dhémbéve dhe mund

té sjellé lékundje, zhvendosje dhe pérfundimisht rénien e dhémbéve.

Q&llimi kryesor né trajtimin e parodontopatisé éshté eliminimi i mikroorganizmave patogjene nga xhepat parodontalé, hegja e depozitave nén dhe mbi mishrat nga
dhémbét. Format mé té lehta, si inflamacioni i gingivés, mund té shérohen duke hequr depozitat, duke pastruar gurin e dhémbéve dhe duke edukuar pacientin pér

ruajtjen e duhur té higjienés orale, me cka do té pengohej shfagja e sérishme.

Trajtimi i parodontopatisé varet nga faza né té cilén ndodhet sémundja. Pérvec trajtimit
konservativ, né disa raste lind nevoja edhe pér pérfshirje té terapisé me antibiotiké dhe
terapisé me laser. Né rastet mé té rénda té parodontopatisé, kérkohet edhe ndérhyrje
kirurgjikale, pér futje té kockés artificiale, me géllim té ripértérirjes sé indeve
parodontale dhe indeve té kockave.

né mesin e popullatés, si né vendin tong ashtu edhe né nivel global.

Prandaj, nése vini re gjakderdhje té shpeshta nga mishrat gjaté larjes sé dhémbéve,
zhvendosije té dhémbéve gjaté viteve (pérpara, né gjerési), dhimbje té papércaktuara
dhe té vazhdueshme né zonén e té gjithé dhémbéve, lékundje ose hapésiré midis
dhémbéve, éshté koha pér té caktuar njé vizité te dentisti!
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MANASTIR,‘ Barnatore Novalek Barnatore GoldMun3 Eﬂ?.‘;tg’s’?}?f'ad““a
Barnatore Viola 422~ 02-2635- 0
031-422-111 2635-555 i
047-222-235 e L oo Barnatore Hamamelis
Barnatore Farmalek Barnatore GoldMun 5 046-702-706
Barnatore Neo F
047.224301‘30 - 031-4%6503 02-2431-600 STRUGA F.VRANISHTA
Barnatore Farm-Zdr-'-a‘vje Barnatore Filiz Barnatore GoldMun7 Barnatore Hamamelis 2
047-223-039 ‘;3"4‘ B9 070-269-866 gf‘r:'a?\i'l?:
Barnatore Farm-Zdravje 2 arnatore Kaiser Farm : SR G
047-242-039 078/452-702 B(Jazr_ggg%r-esgg Jana-Farm Barnatore Verbena
Demir Hisar Barnatore Zani Farm 334-551-03;
arnatore Zanina
Barnatore Dehi Farm U51-445-434 Baf" ato_re Date Farma 034-346-972
047-276-644 NEGOTINA 02-2612-536
—_— s oeeee- ----  Barnatore Zanina 2
GJEVGIELIA Barnatore Negotino Barnatore DNA ANNI FARM 3 079-273-700
- 043-361-433 02-2445-935
Barnatore Nima : Barnatore Panacea
034-214-562 Eamatore Heggting | Barnatore Jasmin 034-320-395
GOSTIVARI NOVO SELLE 02-2794-349 Barnatore Farmaka
Barnatore Botanik Barnatore Zdravje Barnatore LAJFLAJN 034-322-251
042-211-413 003:"_;:22‘279 02-3075-576 3;2"2;%‘; Verbena 2
Barnatore Diti Farm ; -550-519
042-212-164 Barnatore Bio-Lek gg_rzn%tg[g(%{l)ncura TETOVE
; 046-260-580 Barnatore Bami Kor Medika
Barnatore Mikrofarm
042-371-622 Barnatore Kavaj Barnatore Mak Farm 044 335 747
046-260-940 02-3071-289 Barnatore Qytet Tetové
Barnatore Pro-Farm 044-334-425
042-213-132 Barnatore Pasholi Barnatore Makmedika B i
Barnatore Vivalek 4 046-255-070 02-2031-082 O%r]gg{;[gggls "
042 313496 Barnatore Planta Barnatore Nela Farm
Barnatore Diti Farm 3 046-250-533 022477900 g:g}g;osr_? 4Hserba
042-622-888 Barnatore Heledona Barnatore Nika Farm
GOSTIVAR F. CEGRANE 046:257-744 02-2572-801 3:;’135"7[32;“""‘3
Barnatore Med-Farm PRILEP Barnatore Nika Farm 1 -
042-321-363 Barnatore 2005 VIVA FARM 02-2545-111 g:mgﬁ’_ezga"farm
GOSTIVAR F. DOBRI DOL o48-400%01 Barnatore Omega Farm 1 R oy
Barnatore Genius-Farm Barnatore Biolek 02-3125-202 0;;[?32[21 4' A
042-311-229 048-416-208 Barnatore OmegaFarm 3 i e
02-3114-086 re Dushica Farm
GRADEC Barrlatore Karakash 1 : 044-451-002
Barnatore Albi Farm o il Barnatore Opium :
071-822-270 Barnatore Menta Farm1 02-2440-335 Barnatore Medika
048-422-551  Rar - 044-339-466
KAVADAR Barnatore Oskar lek - y
Barnatore Ortofarm 02-3132-227 Barnatore Losiones Medika Farm 1
g:;rjgt‘i-?fggﬁlarmakon-l-e'( 048'436‘1 00 Barnatore Pav'oFarm TETOVE F. PlROK
Barnatore Farmanea PROBISHTIP 02-2467-589 Barnatore Sano Farm
043-550-900 Barnatore Ema Farm Barnatore Polin 044-37178
- 032-482-666 02-2432-002 TETOVE F. TEARCE
KERGOVA RADOVISH Barnatore Regina Barnatore Herba Farm 2
Barnatore Herba 1 02-2622-205 071-224-827
045-223-978 Barnatore Filip Vtorni Ramators Sara Farm | S =
Brratore Hatnd 071:945-549 09-2792.880 TETOVE, F. VRATNICE
045-261-265 RESNJE Barnatore Mena Farm
Barnatore Sara Farm 3
Barnatore Blina Barnatore Sigia-Farm Resnje 02-3220-049 078-415-079
045-222-550 BAT.dEAZEY T et G G VEVCAN
5 Barnatore Sara Farm 4 B Belad
KOGCANI Barnatore Farma-Lek-2005 02-3113-129 ogmgg’zrfmga ma
Barnatore Fitomed 047-452-553 Barnatore Saraj Farm
033-273-805 F. DOLLNO PALGISHTE 02-2057-069 VELES
Barnatore Higija Farm Barnatore Losi Medi Barnatore Stem Barnatore Ziva Farm 1
033-271-522 044-391 -02? slones Medika 02-3176-335 043-235-121
KR- PALLANKA SHKUP Barnatore Datel Farma Qendér Barnatore Ziva Farm 2
Barnatore Qytet Kr. Pallanka Banatoro Aloe 075-265-564 043-251-005
031-375-012 02-2039-915 SHTIP Barnatore Ziva Farm 3
KRIVOGASHTANI Barnatore Ambrozija Farm Barnatore Biolek (415220 121
Barnatore Menta Farm 4 02-3224-399 032-391-777 Barnatore Ziva Farm 4
048-471-987 Barnatore Andra Lek Barnatore Dijana 043'225'25'?
KUMANOVE 02-3225-422 032392707 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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Immun Wochenkur
Zur Unterstiitzung des Immunsystems*

Immune Support Liquid
To support the immune system

Défence immunitaire ' |
Pour renforcer le systeme
immunitaire

Immun Wochenkur
Immune Support Liquid
Défence Immunitaire

wigr

Immun Wochenkur
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Immun Wochenkur

Immune Support Liquid
Défence immunitaire

Viamedi Healthcare GmbH, Deutschland Eepona Nlek ®apma JOOEN, Ckonje, P. MakegoHuWja
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