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SNUP® cnpej 3a HOC, pacTBOP, COAPMM aKTUBHA CYNCTaHLMja
KCUNOMETa30/1H Koja i CTeCHYBa KpBHUTE CaZloBy Ha Cly3HMLATa
Ha HOCOT ¥ €O T0 Ce HamanyBa OTOKOT ¥ Ce 3rofIeMyBa NPOOAHOCTA
Ha HOCHUTE KaHanu. HameHer e 3a onecHyBatbe Ha CUMNTOMUTE Kaj
3aTHAT HOC, XPOHWYEH 11 aNepriuckin PUHUTIC KAKO 1 Kaj CUHY3UTHC.
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SNUP* cnpej 3a Hoc, pacTeop (0.05%) HameHeT 3a fiewia Ha Bo3pacT of 6 A0 12 roguHum.
SNUP 0.05% cnpej 3a Hoc, pacTeop He Tpeba aa ce ynopebysa nofonro of 5 ewa.

SNUP® cnpej 3a Hoc, pacteop (0.1%) HameHeT 32 BO3pacHM 1 Aeua nocTapy o4 6 40 12 roguHu.
SNUP 0.1% cnpej 3a Hoc, pacTeop He Tpeba Aa ce ynotpebysa nogonro o4 7 Aexa.

Mpepn ynotpeba ga ce npouuta ynatcreoro!
3a MHAMKaLUUKTE, PU3UKOT off ynoTpeba U HecaKaHTUTE [lejCTBa Ha NeKOT, KOHCYNTUpajTe ce co Bawmot nexkap unu papmauesr.
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Duke pasur parasysh se trendi i vdekshmérisé sé pacientéve me
kancer né vendet e zhvilluara éshté vazhdimisht né rénie, pyes
veten se né cilin drejtim, ne né Magedoni po zhvillojmé betején
kundér kancerit?

Marrja e diagnozés qé ke kancer éshté skenari mé i keq gé ndoshta
mund ta imagjinoni dhe nuk éshté fare e lehté té vazhdosh té
jetosh. Pacientét jané té detyruar {€ jetojné me kété barré cdo dité
dhe beteja mé e madhe g& e zhvillojné &shté me veten, sepse
askush nuk zgjedh té keté kancer. Edhe ata gé i kané mbijetuar
sémundjes, do ta mbartin até me vete ¢do dité deri né fund té jetés,
sepse nuk dihet kurré nése dhe kur do té trokasé sérish né derén
ténde.

Duke u nisur nga pérpjekjet e vendit tong pér té hyré né Bashkimin
Evropian dhe pér t'iu afruar standardeve evropiane, shtrohet pyetja:
a i fitojné pacientét magedonas kushtet themelore né sistemin
shéndetésor dhe té njgjtat mundési trajtimi si pacientét né
Bashkimin Evropian? Kriza me KOVID-19 qé kaploi t& gjithé botén
vetém nxori né pah & gjitha mangésité gé jané mbledhur me vite né
sistemin toné shéndetésor, pa zgjidhje sistematike konkrete. Kété
heré patém mundési gé ta shihnim garté se me ¢'lloj problemesh
ballafagohen pacientét tang, faré duhet té ndryshohet, por edhe té
pércaktohen pérséri pérparésité pér reformat. 08 sa kohé jané
vené né pritje té gjitha diagnozat dhe sémundjet e tjera pér t'i dhéné
pérparési pandemisé qé goditi vendin toné? Eshté herét té flitet pér
implikimet pér incidencén e kancerit, si dhe vdekshméring dhe
pérhapjen e tij, por me kété problem por pérballen edhe té gjitha
vendet e tjera té zhvilluara.

Parandalimi i kancerit, ekzaminimi dhe zbulimi i hershém jané
veprime mijaft té léna pas dore né shumicén e vendeve té Mesdheut,
qé kufizohen me njé barré té ndjeshme pér kostot shéndetésore
dhe vuajtjet e shkaktuara pér trajtimin e fazés sé pérparuar té
sémundjes. Pér shkak té plakjes sé popullsisé dhe ndryshimeve né
mjedisin dhe ményrén e jetesés, incidenca e kancerit dhe
vdekshmeria po béhen situaté emergjence né mbaré botén.

Té dhénat nga Organizata Botérore e Shéndetit tregojné garté se
mbijetesa e pacientéve me kancer pér shkak té diagnozés sé
vonuar éshté né proporcion me numrin e burimeve té parapara pér
parandalimin dhe diagnostikimin e hershém. N& momentin kur ato
do té behen pérparési pér autoritetet kombétare té shéndetit,
atéheré do té mund té shihen ndryshime reale né shifrat e jetéve té
shpétuara.

E KANCERIT

Nga kéndvéshtrimi im, mendoj se nga kjo krizé té gjithé kemi dalg
me pérvojé té madhe, mé té zgjuar dhe me njé pasqyré té garté pér
até se ku gjendemi dhe cfaré drejtimi duhet t& marrim né té
ardhmen. Besoj se shumé gjéra mund té ndryshojné nése kemi
vullnet politik, kapacitet dhe njeréz té gatshém pér veprime reale,
sepse té gjithe ne g jetojmé, punojmé, kontribuojmé dhe krijojmé
né Magedoni, paguajmé sigurim shéndetésor, prandaj kemi té
drejté pér shérbime cilésore shéndetésore dhe sistem shéndets-
sor né té cilin pacienti do té jeté né vend té parg. Nése duam té
kemi shtet t& shéndetshém, duhet gjithashtu té kemi njé popullsi
té shéndetshme.

Pse éshté e réndésishme Dita Botérore e Kancerit?

Me rastin e Dités Botérore & Kancerit, mé 4 shkurt, vecojmé disa
gjéra interesante gé lidhen me kete dité, cfaré &shté dhe cilat jang
géllimet. Dita Botérore e Kancerit éshté njé mundési ideale pér té
pérhapur fjalén dhe pér té rritur ndérgjegjésimin pér kété sémund-
je té ligé. Dita Botérore e Kancerit mbahet ¢do vit mé 4 shkurt dhe
dshté iniciativa e vetme né té cilén mund té bashkohet e gjithé
bota né luftén kundér epidemisé globale t& kancerit.

Dita Botérore e Kancerit éshté njg iniciativé e Unionit pér Kontrollin
parandalimin e miliona vdekjeve cdo vit, duke mitur ndérgjegjé-
simin dhe edukimin pér kancerin dhe pérfshirjen e geverive dhe
individéve né mbaré botén pér t€ ndémarré veprim kundér
sémundjes. Me fjalé té tjera, epidemia globale e kancerit &shté e
madhe dhe ka potencial pér t'u mitur.

Cdo vit, rreth 8 milioné njeréz vdesin nga kanceri dhe kéto vdekje
mund té shmangen me mbéshtetje té shtuar geveritare dhe fonde
pér programet e parandalimit, zbulimit dhe trajtimit. Nése nuk
merren masa urgjente pér té rritur ndérgjegjésimin pér kancerin
dhe pér té zhvilluar strategji praktike pér zgjidhjen e sémundjes,
miliona njeréz té tjeré do té vazhdojné té vdesin.

Eshté me réndési & ceket se numri i rasteve té kancerit dhe
vdekjeve prej tij parashikohet t& dyfishohet gjaté 20-40 viteve &
ardhshme. Rritja mé e madhe do té ndodhé né vendet me té
ardhura t@ uléta dhe t& mesme, té cilat jané mé pak té pajisura pér
t'u pérballur me pasojat sociale dhe ekonomike té sémundjes. Né

DITA BOTERORE

bashkgpunim té ngushté me Aleancén pér Sémundjet Jongjitése,
Unioni pér Kontrollin Ndérkombétar té Kancerit ka luajtur njg rol
kyg né ngritjen e vetédijes sé Organizatés Botérore té Shéndetit
(0BSH), gjé qé ka cuar né ulje prej 25% té vdekjeve té
parakohshme nga sémundjet jongjitése. Unioni pér Kontrollin
Ndérkombétar té Kancerit déshiron qé té gjithe anétarét dhe
partnerét e tij ta mbéshtesin né shfrytézimin e késaj dite pér té
nxitur té gjithé (individét, komunitetet, shogérité civile dhe
qeverité) qé té luajné rolin e tyre pér té ndihmuar né lehtésimin e
barrés globale té kancerit. Qéllimi pérfundimtar Eshté té
ndihmahet né uljen e vdekjeve t& parakohshme nga kanceri dhe
sémundje té tjera jongjitése me 25% deri né vitin 2025.

(faré 8shté kanceri?

Gjaté gjithé jetés, gelizat e organizmit toné zbérthehen dhe
ripértérihen né ményré té kontrolluar. N& kété ményré indet dhe
organet e organizmit rriten, zhvillohen dhe funksionojné pa
probleme. Metabolizmi normal lejon organizmin e njeriut té
funksionojé si duhet. Enzimat e pranishme mbéshtesin metabo-
lizmin normal dhe késhtu e mundésojné kété funksion. Né thelb,
metabolizmi pérbéhet nga kéto procese biokimike:

— katabolizmi (procesi i dekompozimit té substancave né pjesé
té thjeshta dhe shfrytézimi i tyre nga organizmi)

— anabolizmi (procesi i krijimit té substancave té nevojshme né
organizém nga komponentgt e thjeshté).

Pér t'u zhvilluar kéto procese, nevojiten enzima dhe oksigjen.
Nése metabolizmi crregullohet, vien deri te shumézimi i
pakontrolluar i indeve, prishja e funksionit té tyre dhe formimi i
té ashtuquajturés masé tumorale, pérkatésisht ndarja e
pakontrolluar (mitoza) dhe shfagja e sémundjes malinje.

Pérkufizimi

Me termin karcinomé ose sémundje malinje, e njohur né popull
si kancer, pérkufizohet njé gjendje né trup né té cilén kemi
formim té indeve tumorale, qé vjen si rezultat i mitozés (ndarjes)
sé pakontrolluar té gelizave. Procesi i ndarjes sé gelizave
kontrollohet ose mundésohet nga metabolizmi normal,
gjegjésisht energjia e nevojshme dhe prania e enzimave. Né
momentin kur trupi nuk mund té kontrollojé mitozén, shfaget
sémundja malinje.



Ka disa arsye pér mitozén e pakontrolluar, ndér té cilat jang:

- Teoria e pranisé sé mikrobeve (viruset, bakteret, kérpudhat dhe
parazitét e tjerg).

- Teoria e grumbullimit té toksinave

- Teoria e mutacionit mikrobik

- Teoria e gjeneve té mangéta

- Teoria e ADN-s& s& ndryshuar

Nése bejmé njé pérmbledhje, mund té thuhet me bindje se
mutacioni i bérthamés sé gelizés nén ndikimin e mitozés sé
pakontrolluar &shté shkaku kryesor i shfagjes sé sémundjes
malinje. Faktorét gé cojné né mitozé t€ pakontrolluar quhen
substanca kancerogjene dhe né natyré ekzistojné 200 deri né
500 substanca té tilla.

Sipas teorisé sé shkencétaréve, 10 miliardé geliza vdesin né
trupin e njeriut ¢do sekondg dhe 300 miliardé geliza té reja
formohen népérmjet mitozés. Me njé aktivitet kaq té larté gelizor
ekziston njé mundési e larté e mutacionit malinj té qelizave nén
ndikimin e substancave kancerogjene.

Substancat kancerogjene njihen edhe si faktoré té rrezikut,
ndérsa mé té zakonshmit jané shprehité e té ushqyerit dhe
ményra e jetesés, mosha, faktorét e trashéguar dhe predispozita
familjare, predispozita gjenetike, mjedisi i jashtém (ajri i ndotur,
cigaret, avujt toksikg, rrezet e diellit me rrezatim UV, mrezatimi
radioaktiv, bakteret dhe viruset, etj.). Faktorét e pérmendur jané
gjithmongé té pranishém, por nuk shkaktojné sémundje, nése
statusi imunitar i organizmit funksionon si duhet. Faktorét e
pérmendur nuk shkaktojné kurré sémundje malinje nése
veprojné mé vete; sémundjet e kétilla vijné si rezultat i veprimit
té mé shumé faktoréve né té njéjtén kohe.

Simptomat

Né fazén fillestare t& zhvillimit té sémundjes malinje ekziston njé
sémundje e ashtuquajtur asimptomatike. Me rritjen e indeve té
tumorit vjen deri te shfagja e simptomave té para, kur indet
fillojné té ushtrojné presion mbi organet fginje pér shkak té té
cilave mé voné shfagen simptoma té caktuara, varésisht se cili
organ éshté prekur. Shogata Amerikane pér Luftimin e Sémund-
jeve Malinje paraget disa simptoma fillestare me paralajmérimin
TE RREZIKSHME.

Plagét qé nuk shérohen

Ndryshimet né zbrazjen e zakonshme té fshikézés, zorréve,
zorés sé trashé

Gungé ose nyjé né gji dhe gjoks

Koll& irrituese ose ngjirje e zérit

Ndryshimi i cuditshém i dukshém né vendin e sémundjes (gungé
né |ékurg, gungé né gji)

Gjakderdhje e pazakonté ose sekrecion me mukozé

Veshtirési né gélltitje, tretje, [Evizje, frymémarrje

Pérvec kétyre simptomave, pacientét me sémundje malinje
humbasin né peshé sepse gelizat malinje pérdorin aminoacidet

(proteinat) nga indet e shéndetshme, duke zvogéluar késhtu
kilogramét e té sémuréve.

Klasifikimi

Trupi i njeriut pérbéhet nga shumé lloje té gelizave. Kéto qeliza
miten dhe ndahen né ményré té kontrolluar qé té prodhojné
geliza té reja, té cilat jané té domosdoshme pér t& mbajtur trupin
té shéndetshém. Kur gelizat vjetrohen ose démtohen ato vdesin
dhe zévendésohen me té reja. Por ndonjéheré ky proces
ndérpritet.

Njé mase jonormale e indeve (tumor) ndodh kur gelizat ndahen
mé shumé se sa duhet ose kur nuk vdesin kur duhet. Tumoret
mund té jené beninje (nuk &shté kancer) ose malinje (kancer).

« Tumoret beninje nuk jané kancer. Ato mund & higen dhe né
shumicén e rasteve nuk shfagen pérséri. Oelizat nga tumoret
beninje nuk pérhapen né pjesé té tjera té trupit.

« Tumoret malinje jané kancer. Oelizat e kétyre tumoreve mund
té pushtojné indet né aférsi dhe té pérhapen né pjesé té tjera té
trupit. Pérhapja e kancerit nga njé vend i trupit né tjetrin quhet
metastazim, ndérsa qelizat tumorale té zhvendosura formojné
metastaza.

Kanceri nuk éshté njé sémundje e vetme por emértim i pérbash-
ket pér mé shumé sémundje. Ka mé shumé se 100 lloje té
kancerit. Shumica e tyre kané marré emrin sipas organit ose llojit
té gelizave nga té cilat e ka prejardhjen, pér shembull, kanceri gé
fillon né zorrén e trashé quhet kancer kolorektal, kanceri gé
fillon nga melanocitet né lékuré quhet melanomé, kanceri gé
fillon nga gelizat bazale té [ékurés quhet kancer bazocelular.
Llojet e kancerit mund té grupohen né disa kategori.

Kategorité kryesore jané:

« Karcinoma - né kété grup pérfshihen rreth 80% té té gjitha
sémundjeve malinje. Kétu jang kanceri i gjirit, i zorrés sé trashé,
mushkerive, prostatés, stomakut, veshkave dhe té tjeré.

« Sarkoma - kancer gé krijohet né eshtra, kérce, ind dhjamor,
muskul, eng gjaku ose inde té tjera lidhése ose mbéshtetése.

« Leukemia éshté njé kancer gg krijohet nga transformimi malinj
i indeve gé marrin pjesé né formimin e gelizave té gjakut, té tilla
si palca e eshtrave dhe shpretka.

« Limfoma dhe mieloma - kancer gé ndodh né gelizat e sistemit
imunitar.

« Kanceri i sistemit nervor qendror - kancer gé ndodh né indet e
trurit dhe palcés kurrizore.

Indet tumorale né fazén fillestare zhvillohen pa simptoma dhe né
dy forma

- formimi beninj i tumorit

- formimi malinj i tumorit

Tumoret me natyré beninje, sipas vendndodhjes, madhésisé dhe
natyrés sé tyre mund té veprojné si tumore malinje (fshikéz,
organet e zbrazéta dhe kokg).

NE bazé té indeve né té cilat ndodh sémundja malinje, ka disa
forma:

- Karcinoma (l&kuré, mélgia e bardhé dhe e zezé, trakii digjestiv
dhe organet urogjenitale)

- Sarkoma (indet e muskujve dhe kockave dhe kérce)

- Leukoza (gjaku dhe elementet e gjakut)

- Limfomat (kanceri i gjéndrave limfatike)

Diagnostikimi

Thelbi i diagnozés éshté zbulimi sa mé i shpejté i sémundjes
malinje dhe kurimi i saj, me cka zvogélohet rreziku pér
shéndetin. Diagnostikimi i sémundjes malinje kryhet me
ekzaminim mjekésor, ekzaminime té ndryshme laboratorike,
RTG, EKO, CT, ultratinguj, rezonancé magnetike, markeré té
tumorit, biopsi dhe patohistologji.

Trajtimi

Né trajtimin e sémundjeve malinje mé sé shumti pérdoren
ndérhyrjet kirurgjike, rrezatimi, kimioterapia. Pas késaj, zbatohet
terapi hormonale, citostatike, anthobiotike dhe imunoterapi.

Sot, vémendie té madhe i kushtohet edhe mjekésisé alternative
dhe dietés, sic jané:

Vitaminat: beta-karoten (provitamina A), B, C dhe E

Mineralet: kalcium, magnez, zink, selen dhe krom
Imunostimuluesit: omega 3, spirulina, aloe vera, kérpudhat
mjekésare, kulloshtra, quméshti i bletés

Antioksidantét: farat e rrushit, koenzima 010, acidi alfa lipoik

Dieta duhet té jeté e llojllojshme, me pemé dhe perime té
freskéta, drithéra té plota, duke shmangur ushgimin e
konservuar, mishin e kug, sheqerin, alkoolin, pirjen e duhanit.

Parandalimi:
Rregulli themelor pér té shmangur faktorét e rrezikut

— Beni jetesé dhe dieté normale,

— Shmangni cigaret dhe alkoolin

— Shmangni ekspozimin e drejtpérdrejté né diell dhe rrezet UV
— Ruani aktivitetin dhe kondicionin psikofizik

— Respektoni masat mbrojtése né vendin e punés

— Informohuni mbi sémundjen dhe pranoni késhillat

— Shmangni situatat me stres, mendoni pozitivisht

Biba Dodeva
KRYETARE E SHOQATES PER LUFTE KUNDER KANCERIT
“BORKA PER (DO DITE TE RE”
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pas lindjes jané € vogla dhe nevojat e foshnjés rriten me shpejtési. Rezervat jané té
vogla kur néna ka gené anemike gjaté shtatzénisé ose ka konsumuar ushqgime té
varfra me hekur ose ka pasur shtatzéni t& shpeshta. Foshnjat e lindura para kohe
kané mé pak rezerva hekuri. Anemia éshté mé e theksuar tek fémijét q& ushqgehen
vetém me qumésht. Quméshti i gjirit, ndryshe nga ai i lopés, éshté mé i pasur me
hekur. Megjithaté, nevojat e foshnjés pér hekur nuk mund té kénagen vetém me
qumeésht, késhtu qé shtohen pérgatesa té tjera ushgimore. Qumeéshti i lopés ka mé
pak hekur dhe kjo &shté njé nga arsyet qé nuk rekomandohet gjaté vitit t& paré té
jetés. Pas pérfundimit té vitit té parg té jetés, anemia &shté pér shkak té marrjes mé

Anemia ose pagjakésia éshté njé rénie né vlerat e hemoglobinés me ose pa ulje té vlerave té eritrociteve
(gelizat e kuge té gjakut). Roli kryesor i eritrociteve dhe hemoglobinés éshté transporti i oksigjenit nga
mushkerite né té gjitha gelizat né trup. Mungesa e hemoglobinés dhe numri i pamjaftueshém i eritrociteve
do té rezultojé né fumizim té zvogeluar té gelizave me oksigjen dhe manifestimin e shenjave klinike té
anemisé. Shumica e llojeve té anemisé jané té pérkohshme dhe mund té korrigjohen lehtésisht, por disa
lloje té anemisé mund té démtojné seriozisht shéndetin dhe té cojné né gjendje kérceénuese pér jetén.
Anemia tek fémijet eshté njé sémundje shumé e zakonshme. Zakonisht ndodh né mosheén nga 6 muaj deri

té ulét té ushqimeve té pasura me hekur dhe shfrytézimit té ulét
té tij pér shkak té crregullimeve né tretje. Infeksionet gjithashtu
ndikojné negativisht né maturimin e eritrociteve, gjé qé sjell né
shfagje t& anemisé.

Llojet e anemisé

o Anemia sideropenike - anemia pér shkak té mungesés sé
hekurit. Hekuri ésht i nevojshém pér krijimin e hemoglobings. Kjo
anemi ndodh si rezultat i kequshqyerjes dhe éshté lloji mé i
zakonshém i anemisé qé ndodh tek fémijét.

« Anemia megaloblastike ose anemia pernicioze, ndodh pér shkak
té mungesés sé vitamings B12 dhe &shté mé shpesh rezultat i
pamundgsisé sé trupit pér té pérthithur vitaminén pérmes zorrés
sé hollg, edhe pse merret né sasi té mjaftueshme pérmes dietés.
Kjo ndodh kryesisht né popullsing e moshuar.

o Anemia hemolitike, eritrocitet kangé njé defekt gjenetik gé
shkakton shkatérrimin e tyre té parakohsh&m.

o Anemia e qelizave né formé drapri éshté njé sémundje e
trashéguar né té cilén.eritrocitet kané formén-e'hénés ose draprit.

Si té njihet fémija anemik?
Shumica e simptomave té anemisé jang té papércaktuara, vetém
njé pjesé e vogél e tyre shogérohen me lloje té caktuara té
anemisé. Anemia Eshté shpeshheré njé simptomé qé shoggéron
sémundje té tjera, kryesisht kronike. Simptomat mé té
zakonshme-té anemisé jané:



« Lekura e zbehtg ose mukoza e dukshme

« Mungesa e energjisé, lodhje ose mungesé pérgendrimi
« Dhimbje koke dhe marramendje

« Imunitet i zvogéluar dhe prirje ndaj infeksioneve

« Rrahje e parrequllt e zemrés (takikardi)

« Shkurtesa e frymémarrjes

« Iverdhje e |ékurés dhe té bardhéve té syve

« Igjerimi i mélcisé dhe shpretkés

« Vonesé né rritje dhe zhvillim

Té gjitha kéto simptoma mund té jeng manifestim i njé sémundjeje tjetér,
prandaj &shté shumé e réndésishme té shqyrtohen miré analizat pér té
pércaktuar diagnozén e sakté.

Si diagnostikohet anemia?
Anemia zakonisht diagnostikohet pérmes testit té gjakut, gé tregon vlera té
reduktuara té hemoglobinés dhe njé numér té reduktuar ose normal té
qelizave té kuge t€ gjakut. Procedura té tjera diagnostikuese pér pércaktimin
e llojit t& anemisé jangé:

« Historia e ploté mjekésore dhe ekzaminimi fizik

« Pasqyra diferenciale e gjakut, analiza citomorfologjike e mostrés periferike
dhe numri i retikulociteve

« Pércaktimi i hekurit té serumit dhe rezervave té tij, B12, folatet, vlerat e
bilirubings, analizat hemoglobinologjike, enzimologjike dhe analiza té tjera
laboratorike né varési té pasqyrés klinike

« Aspirimi dhe biopsia e palcés sé eshtrave
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Sipas kritereve té Organizatés Botérore té Shéndetit, anemia konsiderchet si
pérgendrim i zvogéluar i hemoglobings né gjak nén 110g/1 pér fémijét nga
gjashté muaj deri né vitin e pesté té jetés, nén 115g/1 nga pesé deri né dymbédh-
jeté vjec dhe nén 120g/1 pér fémijét e moshés dymbédhjeté deri né pesémbédh-
jeté vjec.

Trajtimi i anemisé

Trajtimi i anemisé né moshén fémijérore éshté i ndryshém né varési té llojit té
anemisé sé diagnostikuar dhe mund té pérbéhet nga:

« Terapia me pérgatesé té hekurit, vitamina dhe ndryshimi i dietés tek anemia nga
mungesa e léndéve ushqyese (marrja e produkteve té pasura me hekur, si mish
dhe perime, né kombinim me produktet e pasura me vitaming C)

« Trajtimi i sémundjes themelore & ka cuar né anemi

« Transfuzioni i eritrociteve nése éshté e nevojshme

« Transplantimi i palcés sé eshtrave (né rast té pamjaftueshmérisé sé palcés sé
eshtrave).

dr. Zorica Martinoska Andonova,
IPSH CITUS, SHTIP
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E dimé se trupi i njeriut nuk mund té mbijetojé pa oksigjen, por pérvec késaj, i
njejti oksigjen lidhet me molekulat komplekse qé jané produkt | metabolizmit
normal dhe mundéson formimin e radikaleve té lira. Radikalet e lira jané
molekula reaktive shume te pagendrueshme, té cilat po ashtu reagojné dhe
lidhen me molekula té tjera né trup. Ky proces quhet oksidim dhe mund t'u
shkaktojé dém gelizave dhe organeve. Radikalet e lira knjohen vazhdimisht si
pjesé e metabolizmit normal, mirépo aftésia e trupit per t'u pérballur me to
vogelohet me plakjen.

Cfaré éshté oksidimi? ‘N
Mund té demonstrohet me lehte permes ekspenimentit té thjeshte né vijim. Nje
molle ndahet né dy pjesé. Njé pjese lihet anash, kurse pjesa tjetér, para se té
lihet, lyhet me léng limoni. Pas disa orésh gjysma e paré e mollés do te
ndryshoje ngjyrén si rezultat i procesit té oksidimit. Gjysma e dyte, e cila u lye
paraprakisht me léng limoni, do t€ keté pamje te mjgjté si né fillim te
ekspenmentit.

Limoni ka efekt antioksidues né saje té antioksidantéve gé permban,
perkatésisht vitaminén C dhe bioflavonoidet e agrumeve. Ata jané pérbérésit e
limonit gé mbrojné mollen nga radikalet e lira reaktive dhe té pageéndrueshme,
duke neutralizuar dhe parandaluar oksidimin.

Trupi yné éshte né gjendje te perballoje radikalet e lira té pranishme pa pasur
nevoje per marrje té antioksidantéve shesé,‘;ﬁ dy menyra: kryesisht
permes prodhimit vetanak té antioksidantéve, gt neutralizojné nivelet
normale té radikaleve té lira dhe sé dyti permes marrjes sé ushgimeve gé
permbajne antioksidante, si¢ jané vitamina C dhe bioflavonoidet e agrumeve
nga limoni ose karotenoide (beta karoten) nga karota.

Problemi shfaget kur sinteza e antioksidanteve, si dhe marra e

antioksidantéve permes ushqimit nuk shté e mjaftueshme pér te neutralizuar

ivelin e radikaleve té lira ge trupi yne kr vjen mé sé shpeshti si pasojé
shgyerjes (si marrja e ulét e fi erimeve) dhe nje menyre
adekuate gé rrit formimin e i stresi).

N& thelb, antioksidantét plotésohen dhe 1
kombinohen dy ose tre antioksidante, efekti e
mé vete (prej ku edhe buron logjika pér té pérfshire
perimeve dhe frutave né diete).

sa kur veprojné
2 te ndryshme e

Per té siguruar marrje adekuate dhe frueshme t antio

trup, rekomandohet:

« Marrja e perimeve dhe frutave té freskeéta (rekomando
por duke pasur parasysh menyren se si jetojme, me sk
sukses. Té pakten si fillim.)

Nikolla Matevski
Farmacist i diplomuar
IPSH BARNATORE DATEL FARMA SHKUP

« Mamjae multivilamir& cilesore
« Spirulina (ose shtesa té tjera “té gjelbra”)
» Astaksantina

e ndjekur njé regjim e tillé dietik dhe plotésues, do té siquroni njé numér té madh
sidantesh te llojllojshem, enzima te fresketa dhe fitonutnente, vitamine C,
e E dhe selen.

(faré éshté astaksantina?

Astaksantina eshté njé pigment | kug nga grupi i karotenoideve. Ai gjendet né disa
lloje té algave dhe i jep ngjyrén e kuge salmonit, karavidheve, karkalecave dhe disa
llojeve te tjera te ushgimeve te defit.

I erret nga goja (ushqimi dhe shtesat) ose té perdoret drejtpérdrejt né lekure,
si mbrojtje kunder rrezatimit diellor ose nga aspekti kozmetik, per zvogelim te
rudhave ne lekure.

Perdoret edhe si agjent natyral pér ngjyrosje né industriné e ushgimit (gaforre,
salmon, mish pule, veze). Perdoret gjithashtu si njé shtese pér ushgimin e pulave ge
béjne veze.

Pérdorimi i astaksantinés

Degjenerimi makular ge lidhet me plakjen
- Kjo eéshté njé gjendje né te cilén ndodh demtimi i njé pjese té retinés. Hulumtimete
hershme tregojné se marrja shtesé e astaksantings, zeaksantings, vitamjfig
vitamineés E, luteines, zinkut dhe bakrit zvogelon démtimin e rajonit gendror te m

e te hershme tregojné se perdorimi 1 40 miligrameve astaksanting ne
- Rezultatet me té mira jane amnitur te dispepsia né prani té
. Dozat me té uléta nuk sjellin ndryshim pozitiv € gjendjes.

infeksionit

Nivelet e mitura te kolesterolit

- Studimet né faze te hershme te perdonmit té astaksantings tregojné renie té nivelit
te triglicenideve dhe rmitje té nivelit te HDL-sé (kolesterolit “té miré”) te pacientét me
nivele té larta te kolesterolit. Gjithashtu, kombinimi i astaksantinés me polikosanolin,
orizin e kug, koenzimeén 010 dhe acidin folik mit nivelin e HDL-sé (kolesterolit “te
mire”) dhe zvogélon nivelin e kolesterolit té pérgjithshém, trglicerideve dhe LDL-se

(kolesterolit “te keq") te pacientét me nivele té larta té kolesterolit.

rimi | astaksantings jep rezultate edhe per probleme te infertilitetit mashkullor,
simptoma té menopauzés (né kombinim me vitaminen D3, likopenin dhe
bioflavonoidet e agrumeve) dhe trajtimin e rrudhave, uljen e elasticitetit té ekures
dhe dehidratimin e lekures.
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MIRE KUR KA DASHUR] ogyioN

Talati (Driton Vejseli) dhe Isaura (Emra Kurtishova) jané
bindshém njé nga ciftet mé simpatike né seriné “Prespav” e
cila ka arritur sukses dhe popullaritet t& madh né mesin e
audiencés. Romanca e tyre interesante vazhdon né sezonin
e pesté, i cili éshté pérplot me episode argétuese dhe filloi
té shfaget kah fundi i vitit té kaluar.

Spontané dhe té natyrshém, Dritoni dhe Emra kapin thelbin
e atmosferés energjike té setit, si dhe rénien né dashuri té
personazheve té cilét i luajné. Thoné se gjithcka éshté mé e
lehté kur duhemi, gjithcka éshté mé miré kur ka dashuri.

DASHURIA KA NJE VEND TE POSACEM NE CDO ZEMER. PER
DIKE ESHTE DASHURIA PER PROFESIONIN, PER DIKE TJETER
DASHURIA PER HOBIN OSE PER NJE PERSON TE CAKTUAR. A JE
ROMANTIK DHE CFARE PERFAQESON DASHURIA PER TY?

Besoj se ¢do person éshté romantik né ményrén e vet. Romance
nuk quhen vetém klisheté e filmave té dashurisg; éshté déshira
e ¢do njeriu qé té kapé mé fort momentin e kaluar me njé person
té dashur, pér ta bére até té vecante, pér ta ngriré né kohe né njé
faré ményre. Kjo éshté dashuria.

DUKE PASUR PARASYSH ORET E GJATA TE PUNES GJATE
XHIRIMEVE DHE RITMIN E SHPEJTE TE JETES, A KE NJE DIETE
TE CAKTUAR?



Ashtu éshté! Veté puna kérkon qé trupi té jeté sa mé i shéndetshém
dhe mé i géndrueshém qé té jeté e mundur, pér shkak té rrethanave.
Ditét me xhirime zakonisht zhvillohen sipas orareve dhe protokolleve
té pércaktuara né ményré té rrepté, por ndonjéheré jané me té vérteté
té paparashikueshme dhe né momente té tilla ose nuk mendoj fare pér
ushgim ose ha cfaré té gje]. Megjithaté, nuk éshté e lehté té crrénjosen
shprehité e vjetra dhe aq mé pak gé né vendin e tyre té krijohen shpre-
hi té reja qé jané né té vérteté té shéndetshme.

CILA ESHTE MENYRA ME E BUKUR PER T'U CLODHUR DHE
RELAKSUAR?

Shoggéria e miré né njé vend té miré.

VITI | KALUAR NA KUJTOI EDHE NJE HERE RENDESINE E SHENDETIT
TE MIRE. A E QUAN VETEN NJE PERSON TE DISIPLINUAR KUR ESHTE
FJALA PER TRUPIN DHE SHENDETIN TEND?

Do té ndérlidhem me pyetjen e méparshme. Nuk do té thosha se jam i

disiplinuar, por gjithnjé e mé shumé po pérpigem t'i kushtoj kohé
kujdesit pér veten dhe té aférmit. Nuk ka ikje nga mésimet e
pandemisé. Shéndeti, si ai fizik ashtu edhe ai mendor, éshté né
radhé té paré.

CILA ESHTE PJESA ME E LEHTE DHE CILA ESHTE PJESA ME E
RENDE E PROFESIONIT TEND?

Puna né vetvete éshté e réndé dhe e lodhshme. Duhet té marrésh
pjesé né takime, t& marrésh pjesé né punétori, té lexosh dhe té
mésosh tekste, té hulumtosh, té ushtrosh e té provosh dhe
vetém pas kétyre vijné xhirimet ose performanca, gé éshté e
réndé né vetvete. Por kur né kété profesion punon me dashuri té
madhe, e gjithé kjo éshté shumé mé e lehté sesa duket.

KU E MERR FRYMEZIMIN ME TE MADH KUR ESHTE FJALA PER
PERSONAZHIN E TALATIT? CILAT JANE ATO CASTE TE JETES SE
PERDITSHME QE TE MBERTHEJNE VEMENDJEN?

Castet e jetés sé pérditshme gé mé mbérthejné vémendjen jané
pikérisht frymézimi im pér personazhin. Ashtu si shumica e té
rinjve, edhe uné dua té argétohem, té kem shogéri té miré, urrej
hipokriziné dhe padrejtésité, mé acarojné njerézit dyfytyrésh dhe
mendjemédhen;...

S| E MBAN BARASPESHEN MIDIS DRITONIT DHE TALATIT? A KE
NDJERE NJE NDRYSHIM NE KARAKTERIN TEND PAS NJEFARE
KOHE, PER SHKAK TE NDIKIMIT TE ROLIT?

Nuk mund té them se ka pasur ndonjé ndryshim né karakterin
tim pér shkak té rolit, por né njé moment u béra jashtézakonisht
i vetédijshém pér ndikimin e madh té Talatit te shikuesit apo
adhuruesit e "Prespav" dhe ndikimin e Talatit dhe “Prespav" né
pérgjithési, né kulturén popullore té Magedonisé dhe rajonit. Ky
gshté njé moment shumé i spikatur né jetén e njé aktori gé
mbart me vete edhe njé peshé té caktuar, cka nuk & shumé
hapésiré pér perceptimin tim personal té karakterit.

CILI ESHTE MESAZHI | TALATIT PER LEXUESIT E REVISTES
BETTY?

Dashuria dhe migésia jané mé té réndésishmet né jeté,
kujdesuni pér to si¢ kujdeseni pér shéndetin tuaj.



S| E PERJETON DASHURINE ISAURA DHE S| EMRA?

Isaura nuk kérkon dashuri ku nuk ka. Pérdor taktika,
gshté e gatshme té luftojé me té gjitha forcat pér dashuni,
por vetém pér dashuriné e vérteté. Nga ana tjetér, Emra
nuk ka taktiké. Mendoj se nuk duhet té keté taktiké né
dashuri, ndérsa nése vjen deri te njé gjé e tillé, atéheré
dicka nuk éshté né rregull né até marrédhénie. Dashuri
pér mua éshté kur té dy palét e |éshojné veten dhe e
shijojné ateé.

CILAT TIPARE TE NJEREZVE NDIKOJNE ME SHUME PER
TE TE MBAJTUR VEMENDJEN TE GJINIA E KUNDERT?

Inteligjenca emocionale pér gjithcka gé frymon né bote,
singeriteti, besimi dhe tipari kyc, respekti.

SI PERBALLESH ME RITMIN E PUNES GJATE XHIRIMEVE
DHE CILAVE GJERA U KUSHTON ME SHUME KUJDES KUR
ESHTE FJALA PER RUAJTJEN E ENERGJISE QE
PASQYROHET NE PERSONAZHIN TEND?

Ndryshe nga sezoni i kaluar, kété heré ritmi im i punés
ishte shumé mé i relaksuar. Pér shkak té pandemisg,
dihet se teatrot nuk kané repertorin e zakonshém té
shfagjeve dhe pér kété shkak jam fokusuar vetém né
xhirimin e "Prespav".

THONE SE MJEDISI QE NA RRETHON KA ROL KYC NE
FORMESIMIN E KARAKTERIT TONE. CFARE TE FRYMEZON
ME SE SHUMTI PER TE PLOTESUAR KARAKTERIN TUAJ?

Jemi né pajtueshmérni se seria pérfshin personazhe té
jetés soné té pérditshme. Kohgt e fundit, dégjoj gjithnjé e
mé shumé se si audienca po i lidh personazhet me dikeé gé
e njohin. Personazhi im gjen frymézim nga njé burim mé i
madh i karaktereve dhe mendoj se e kam até nder ngagé
ajo thjesht nuk njeh kufi. Me personazhin e Isaurés mund
té shkohet deri né pafundési; dinakéria dhe
zhdérvjelltésia e saj arsyetojné cdo gje.

thpy

A DO TE DOJE TE NDRYSHOJE NDONJE SHPREHI TENDEN PER
HIR TE JETESES ME TE SHENDETSHME?

Nése pyetja ka té béjé me situatén aktuale né té cilén gjendemi
té gjithé, atéheré duhet ta pranojmé se shumica prej nesh kemi
fituar shprehi qé na kané prishur bioritmin, por gjithashtu patém
mundésiné t'i kuptojmé mé miré shprehité qé i kishim para
pandemisé dhe karantinave. Pémdryshe po, ka njé shprehi gé do
té doja ta heq gafe, cigaret.




SA RENDESI | KUSHTON SHENDETIT MENDOR, | CILI
KONSIDEROHET VENDIMTAR NE RUAJTJEN E SHENDETIT
FIZIK?

Uné mendoj se né vendin toné vetédija pér shéndetin mendor
gshté pér fat té keq e |éné pas dore. Rralléheré éshté pérparési.
Pa dyshim qé kjo piképamje duhet té ndryshojé, kurse pér t'u
ndryshuar, sé pari duhet té “gérmojmé” pak mé thellé né
mendjen toné. Pér ¢do pse, ka edhe sepse.

CILI ESHTE MESIMI ME | RENDESISHEM QE MORE GJATE
PANDEMISE?

Jemi genie njerézore qé varen nga njéri-tjetri, por té themi té
drejtén, pandemia na tregoi dhe na déshmoi se familja éshté ajo
qé duhet ruajtur dhe cmuar mé sé shumti.

E DIME QE JE AKTIVISTE E MADHE PER TE DREJTAT E
KAFSHEVE. CFARE MESAZHI DESHIRONI T'U DERGOSH
LEXUESVE TE REVISTES BETTY NE LIDHJE ME KUJDESIN NDAJ
TYRE?

Do té ndérlidhem me pyetjen e méparshme. Pandemia na ka
konfirmuar gjithashtu se e kegja mbetet e kege, nuk ka forcé gé
mund ta ndryshojé até, edhe pse né fillim besuam se kjo
¢menduri do té na zbuste zemrat. Jemi déshmitaré té njé numn
té madh kafshésh té helmuara, té braktisura, té rrahura deri né
vdekje dhe té kegpérdorura, késhtu qé do té doja té dérgoj njé
mesazh pér té gjithé gé té tregohen pak mé zemérdhembshur
ndaj kafshéve, t'u gjinden kéto dité kur kané uri dhe té ftohté,
pér t'i ndihmuar sadopak gé ta mbijetojné dimrin. Kafshét
shprehin mirénjohje, ndryshe nga disa njeréz/jonjeréz.




GJITHCKA QE DUHET TE DINI RRETH KANABISIT

Pas liberalizimit té pérdorimit té kanabisit pér qéllime mjekésore, gé nga qershori i
viti 2016, né Magedoni, si dhe né mbarg botén, u shtrua pyetja se né cilén kategori
duhet té futen produktet e kanabisit.

Nga njéra ané, jané shumé té fugishme pér t'u kategorizuar si shtesa ushgimore apo
shtesa dietike, ndérsa nga ana tjetér, jané shumé bimore pér t'u kategorizuar siilace
konvencionale té mjekésisé bashkékohore.

Né vendin tong, pérpunimet e kanabisit, q& pérmbajné pérbérje té deklaruar té
kanabinoidit parésor jopsikotrop, CBD dhe mungesé apo prani té kufizuar té THC-sé
psikotrope (me njé maksimum prej 0.2% THC dhe njé maksimum prej 2 mg konsum
té pérgjithshém ditor TDI) jané té kategorizuara si produkte kufitare. Kjo kategori e

produkteve kufitare gjendet né shitje té liré, domethéngé merret pa receté nga mjeku.

Né anén tjetér, pérpunimet dhe preparatet e kanabisit mjekésor, qé pérmbajné njé
pérbérje té deklaruar té THC-sé psikotrope prej mbi 0.2%, vetém ose né kombinim
me kanabinoidin parésor jopsikotrop, CBD-né, jané té kategorizuara si preparate
mijekésore té kanabisit. Preparatet e tilla mjekésore jepen vetém me receté nga njé
mijek specialist.

Né rreth 5 vitet e fundit, tregu i brendshém u pasurua me njé numér té madh
produktesh kufitare né shitje té liré (pérmbajtje e deklaruar e CBD-sé dhe prani
rreptésisht e kufizuar e THC-sé me maksimum 0.2%), pér pérdorim té brendshém
dhe té jashtém, me regjim té shitjes pa receté nga mjeku. Produktet e miratuara
kufitare té prodhimit farmaceutik industrial, si rregull jané me cilési standarde té
larté dhe me pérbérje té pasur biologjike té ruajtur, qé éshté parakushti mé i
réndésishém pér potencialin e tyre té shprehur né trajtimin plotésues té sémundjeve
apo gjendjeve té shumta te njerézit.

Numri i produkteve kufitare té kanabisit &shté vazhdimisht né rritje. Cdo dité e mé
tepér po vihen né dispozicion ekstrakte yndyrore pér pérdorim oral, me pérgendrime
té shumta té kanabinoidit parésor jopsikotrop, CBD, né shtrirje té gjeré midis 2% CBD
dhe 30% CBD. Kéto formulime jané né dispozicion me njé metodé té rekomanduar té
administrimit, zakonisht né pika, me njé bombol me vrimé nxjerrése, shiringé dozimi
et]. Paralelisht jané |Eshuar né qarkullim edhe produkte me pérgendrime té shumta
té kanabinoidit parésor jopsikotrop, CBD, té parapara pér pérdorim rektal dhe
vaginal. Pér shkak té vetive pozitive anti-inflamatore, antibakteriale dhe
antifungicidale té ekstraktit té kanabisit pér qéllime mjekésore me pérdorim lokal né
lekuré dhe mukozé, jané disponueshme edhe disa pérgendrime té melhemeve, me
pérmbajtje té deklaruar té CBD-sé jopsikotrope.

Kohét e fundit, né treg éshté paragitur njé produkt tjetér kufitar; produkt me cilési té
larté, né formén e sprejit t€ |ekurés, me aktivitet té provuar biocidal té
komponentéve pérbérés, té plotésuar nga aktiviteti antimikrobik i CBD-sg, i

deklaruar né pérbérjen e dezinfektuesit. Eshté i paraparé pér |&kuré té ndjeshme, té
prirur ndaj acarimit.

NE shtator té vitit 2016, né tregun e brendshém u shfagén njé séré preparatesh té
kanabisit pér géllime mjekésore, me pérmbajtje té deklaruar té THC-sé prej mbi
0.2%. Preparatet paragesin njé pérzierje té pérshtatshme té dy ekstrakteve natyrore
té kanabisit mjekesor, njé ekstrakt me pérmbaijtje parésore té CBD-sé dhe nje
ekstrakt me pérmbajtje parésore té THC-sé. U fillua me katér, kurse deri mé tani
numri éshté mitur né 9 preparate té tilla mjekésore (THC + CBD), me tendencé té
ritjes sé qéndrueshme.

Raporti i kanabinoideve parésore (THC dhe CBD) té deklaruara né kéto preparate
gshté i ndryshém, si¢ éshté edhe pérgendrimi i tyre pérfundimtar, dhe mund té
merren vetém me receté nga mjeku. Jané té parapara kryesisht pér trajtimin
plotésues té katér indikacioneve serioze mjekésore, si¢ éshté kanceri, epilepsia,
skleroza e shuméfishteé dhe HIV/AIDS, né bashkéveprim me mjekésiné konvencionale
té bazuar né prova, me arritjet e saj mé té fundit.

Organi ligjvénés &shté i preré né kété temé, por shprehimisht pérzgjedhés dhe
diskriminues. Vetém mijekét e 3 specialiteteve dhe vetém pér trajtim plotésues té
katér indikacioneve serioze mijekésore (kancer, sklerozé e shuméfishté dhe
HIV/AIDS), kané té drejté té pershkruajné té ashtuquajturén “receté té dyfishté”. Me
kétg, liberalizimi i pérdorimit té kanabisit pér géllime mjekésore e ka humbur
kuptimin themelor. Qytetarét kérkuan kanabisin pér sémundjet e tyre, té cilat ishin té
shumta dhe té ndryshme, jo vetém pér kéto tre diagnoza mjekésore. Pér dallim,
Amerika njeh dhe e pérdor potencialin e kanabisit dhe pérpunimeve té tij pér mbi 100
indikacione mjekésore, ndérsa né Evropé ky numér éshté mbi 60 dhe vazhdimisht né
rritje.

Shumé nga qytetarét té cilét hodhén hapat e paré dhe luftuan pér legalizim pér
géllime mjekésore, pér shkak té mungesés sé mundésisé ligjore pér té marré
recetén “e dyfishté"” té déshiruar, me té drejté reagojné se jané manipuluar nga Ligji
i ketillé, i cili pérséri i kthen né tregun e paligjshém. Shtrohet pyetja, a ishte ky
qéllimi i liberalizimit té kanabisit pér géllime mjekésore? Kujt i shkon pér shtat kjo
“lojé e pistg”, pérvec tregut té paligjshém?



Pérvojat tregojné qarté se kjo gjendje duhet té korrigjohet sa mé paré, domethéné
nevojiten ndryshime té pérshtatshme né Ligj, né ményré qé cdo mjek specialist,
dentist, mjek veterinar dhe mjek amé, té fitojé té drejtén pér té pérshkruar njé
preparat kanabisi qé pérmban THC. Eshté e domosdoshme qé té gjithé punonjésit
shéndetésoré té mbéshtesin pérpjekjet pér kéto ndryshime dhe plotésime né Ligj, té
cilat jané né proceduré parlamentare, gé liberalizimi mé né fund té marré kuptimin e
duhur.

NE fillim té vitit 2020, potenciali i larté i kanabisit né pérdorim té jashtém pér géllime
mjekésore, kozmetike dhe higjienike u shfrytézua né njé linjé té re inovative
produktesh, té kategorizuara si produkte kufitare. Linja né fjalé bashkon potencialin
e ekstraktit natyror CBD me pérbérésit kundér plakjes (efekt “anti-aging”) pér té
ndihmuar lékurén e pjekur. Ngadaléson me sukses proceset e plakjes, duke
mbrojtur, detoksifikuar dhe rigjalléruar lekurén né té njgjtén kohg. Pérmbaitja e
pérbérésve natyroré me veti antioksiduese ushgen dhe pasuron lékurén, duke
parandaluar stresin oksidativ dhe démtimin e gelizave.

Eshté e réndésishme té theksohet se, si té gjitha produktet e tjera kufitare té
kanabisit, kjo linjé inovative kozmetike e produkteve me cilési té larté pérmban prani
té deklaruar té CBD-sé si parim aktiv, me origjiné nga prania e ekstraktit natyror dhe
té ploté (Full Spectrum) té kanabisit, i nxjerré me proceduré té ftohté té ekstraktimit
tejet kritik té dioksidit té karbonit. Prandaj duhet té béhet njé dallim i qarté midis
késaj linje té produkteve kufitare pér higjienén, kujdesin dhe bukuring dhe té
ashtuquajturave produkte kozmetike té pranishme né treg, kryesisht té importuara,
té cilat quhen gabimisht si “kozmetiké kérpi” ose “kozmetiké me vaj kérpi”.

E vérteta éshté njé dhe e qarté. Té gjitha produktet e tjera kozmetike nga kérpi ose
“vaji i keémpit" gé jané aktualisht té pranishme, nuk pérmbajné fare ekstrakt té
kanabisit, por vetém vaj biologjikisht té vlefshém té farés sé kérpit, i cili ka shumé
vite qé pérdoret pér géllime kozmetike dhe ushgimore. Dallimi éshté mé shumé se
domethénés. Por megenése nuk éshté i prezantuar qarté, ai paraget njé manipulim té
papranushém té gytetaréve.

Arsyeja kryesore qéndron né Ligjin e vitit 2016, né té cilin kanabisi u miratua pér
géllime mjekésore, por jo pér géllime kozmetike, ushgimore dhe té tjera. Dhe g@
atéheré éshté i pandryshuar. Ndryshimet né Ligj tani jang né proceduré parlamentare
dhe jané padyshim té duhura. Miratimi i njé pranie té kontrolluar té CBD-sé né mé
shumé produkte industriale pér konsum té gjeré do té stimulojé dhe zhvillojé mé
shumé degé industriale té lidhura, me géllim pérfundimtar afirmimin mé té gjeré té
potencialit té kanabisit nga aspekte té shumta, duke sjellé pérfitim mé té madh pér
sistemin dhe gytetarét.

[padonacysa eo cpedruom bpoy...

Gordana Trendovska Serafimovska
Farm. Dipl. Spec. pér kontrollin dhe
ekzaminimin e ilaceve

Késhilltare pér kanabisin
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Gjumi jocilésor
éshté shkaktar i
shumé sémundjeve

Viti qé lamé pas na detyroi t& ndryshojmé zakonet dhe rutinat e méparshme e
me kété, edhe jetén e pérditshme. Presioni, stresi dhe kushtet e reja té jetés
ndikojné né humorin dhe gjendjen toné emocionale, e cila ndikon drejtpérdrejt
né cilésing e gjumit. Pasi té lexoni faktet né vazhdim, me siguri do t& shkoni
né shirat né kohén e duhur.

Studimet kané treguar se mungesa e gjumit, disa neté me radhg, mund té cojé
njé person krejtésisht té shéndetshém né gjendje pre-diabetike, domethéné
ndérprerie té rregullimit t& niveleve té glukozés né gjak.

Njerézit qé flené mé pak se shtaté oré gjaté natés jané tre heré mé shumé té
prirur pér t'u ftohur ose pér t'u sémurg, sesa njerézit gé flené shtaté oré e mé
shumé.

Organizmi i njerézve qé vuajné nga mungesa e gjumit, sekreton sasi mé té
médha té hormonit gastrin, i cili &shté pérgjegjés pér ndjenjén e urisé, qé do

té thoté se njerézit e tillé jané mé shpesh té uritur se ata qé flené normalisht.

Njerézit qé flené keq, rrezikojné té vuajné nga sémundjet e trurit dhe ato
psikike, né njé pérqindje shumé mé t& larté se njerézit qé béjné gjumé té
shéndetshém.

Gjaté dités, né tru krijohen substanca té cilat humbasin gjaté natés, ndérsa
flini. Nése nuk flini mjaftueshém, organizmi juaj péson “tronditje” té dobéta té
trurit, t& cilat as qé i ndieni.

Jodi éshté forca kryesore lévizése e gjéndrés tiroide qé rregullon punén e té
gjithé organizmit (stimulon aktivitetin fizik dhe mendor, punén e zemrés,
pjellshméring, normalizon metabolizmin, rritjen, ripértéritien dhe proceset e
shérimit). Statistikat tregojné se shumé njeréz, pér shkak té dietés sé dobgt
dhe stresit té pérditshém, kané mungesé té madhe té jodit. Simptomat mé té
zakonshme jang: dobésia dhe mungesa e energjisé, pérgjumja, uria e
vazhdueshme, mbipesha (obeziteti), presioni i ulét i gjakut, cilésia e dobét e
flokéve dhe thonjve, dhimbja a kokés, harresa, depresioni dhe imuniteti i
dobésuar.

Jodi gjendet kryesisht né vajin e peshkut dhe algat e detit, t& cilat nuk jané
pjesé e menysé sé pérditshme té banoréve né vendin tong.

JODI ORGANIK gjendet né:

Jodi natyral nga algat ngjyré kafe, pérvec se ruan funksionin normal té
gjéndrés tiroide, po ashtu mbron sistemin nervor dhe mban ekuilibrin e
energjise.

Gjendet né ekstraktin e rodiolés, njé barishte e fugishme adaptogjene gé na
jep forcé, géndresé, mbron qelizat nga stresi oksidativ dhe na mbron nga
stresi fizik dhe tensioni.

Jodi natyral organik duhet té pérmbahet me 150 mcg jod té pastér, e cila
gshté doza e rekomanduar ditore.

A e dini se shumica e njerézve éshté e pangopur me gjumé né ményré kronike?
Shumé prej nesh nuk flené aq sa duhet dhe as kur duhet. Gjumi jocilésor &shté
shkaktar i shumé sémundjeve.

Mposhtni tensionin e shtuar, ankthin dhe lodhjen afatgjaté! Pér kété, ju vijné né
ndihmé cajrat pér gjumé té geté dhe magnezi organik. Ky kombinim do tju
ndihmojé & relaksoheni dhe té rivendosni harmoning pas njé dite t& lodhshme
pune.

Magnezi organik né formé té citratit, ndihmon né rregullimin e presionit t& gjakut,
ka efekt qetésues dhe pérmiréson cilésing e gjumit gjaté natés. Né kombinim me
valerianén dhe bioflavonoidet, harmonizon gjendjen emocionale dhe zvogélon
ankthin e forté.

Cajrat bimoré me lenorus, nenexhik, valeriané dhe rigon, zvogélojné tensionin
nervor, ju ndihmojné té pérballeni me stresin dhe gjithashtu pérmirésojné
cilésing e gjumit.

Gjumi i mjaftueshém ju mundéson gé té keni humor mé t& miré, mé shumé
energji, trup dhe mendje té clodhur, pérgendrim mé té mirg, si dhe epsh mé té
miré. Prandaj, kujdesuni pér shéndetin tuaj dhe rivendosni harmoning né vete me
ndihmén e biméve medicinale!
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Eshté e shkélqyer pér linjat trupore

Vera nuk pérmban yndyré e as kolesterol. Verérat e thata
kangé shumé mé pak karbohidrate dhe kalori sesa verérat
e émbla, késhtu gé nése kujdeseni pér pamjen tuaj,
zgjidhni veré té thaté té kuge ose té bardhé.

Eshté nga barnat mé té vjetra

Kur Hipokrati renditi recetat mé té réndgsishme (ato qé
jané gjetur si té regjistruara), pothuajse té gjitha “recetat”
e tij pérfshinin verén si ilac pér pacientét e tij t& sémuré.
Madje edhe sot, hulumtimet tregojné se vera sjell njé séré
pérfitimesh shéndetésore, sidomos vera e kuge, e cila
pérmban nivele mé té larta té polifenoleve dhe
resveratrolit sesa verérat e bardha.

Ndryshimi i klimés do té ndikojé né industriné e verés
Ekspertét besojné se ndryshimet klimatike do té keng njé
ndikim t& madh negativ né prodhimin e vergs pasi ngrohja
dramatike e tokés ndikon né até se si dhe ku kultivohet
rrushi dhe né suksesin e tij. Temperatura e lartg, thatésira
dhe nxehtésia mund té béjné gé shumica e rajoneve
prodhuese té verés té béhen joproduktive.

GUTOOAPM
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Vera pérmban antioksidanté
Duhet té pini 20 gota léng molle pér t& marré té njgjtat pérfitime antioksiduese qé
pérmban njé goté veré e kuge. Nése parapélqeni léng portokalli, do t'ju duhet té pini
shtaté gota. Antioksidanti primar i verés &éshté resveratroli, i cili gjendet né
pérgendrim mé té madh te verérat e kuge sesa te té bardhat.

Ka komponime organike
Vera ka ag shumé komponime organike saqé struktura e saj konsiderohet mé
komplekse se ajo e serumit t& gjakut. Serumi i gjakut &shté njg l&ng qé mbetet kur

— higen fibrinogjeni dhe enét e kuge dhe té bardha t& gjakut.
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LIVSANE
Shurup multivitaminoz
500 ml —

il LIVSANE 5,4%

Coli B -30%
shurup pér fémijé
150 ml

LIVSANE

Ampula pér rritje
té imunitetit

7 ampula

Lass B -30% _
shurup pér fémijé
150 ml

LIVSANE
Caj pérrallé
dimérore
20 gese

Femibion® 1 New
28 tableta




ACC DIREKT 600 mg

10 gese

Magnezijum 300

Direkt

Mirinda

pér té dy gjinité

Pasté e pérzier bimore
100% natyrore

pér virilitet

SNUP® 0,1
Sprej pér hundé

)

Herbion®
shurup prej
likenit
islandez
150 ml
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Gastro complex
2+1 falas
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Para pérdorimit, Ju lutemi lexoni udhézimet e paketimit me kujdes.
Pér mé shumé informacion kontaktoni mjekun ose farmacistin tuaj.

SNUP®0,05%
Sprej pér hunde

Herhion®

150 ml

DOCTOR'S

Antiinfection
Sapun me vaj
eukalipti kundér
infeksioneve

DOCTOR'S

Antieczema
Sapun me katran
natyror t& pishés
gé ndihmon me
ekzemén

shurup dredhke_____

DOCTOR'S
Antiacne

Sapun me vaj mente

kundér akneve

DOCTOR’S
Antidandruff

Sapun me sulfur
bioaktiv kundér
zhokthit




VARIKOCELA

CFARE ESHTE, SI ZGJIDHET DHE S
NDIKON NE PJELLORINE E

Varikocela &shté njé crregullim qé karakterizohet nga
zgjerimi i pleksusit pampiniform ose venave né
skrotum. Nga njgéqind meshkuj, dhjeté deri né pesém-
bédhjeté kané varikocelé dhe mund t& thuhet se éshté
e njéjté me venat varikoze né kémbé.

Varikocelat krijohen kur venat e pleksusit pampini-
form né skrotum rriten. Kéto vena jané si venat e
zgjeruara (venat e shtrembéruara, té Enjtura, qé
gienden né kémb&.) Formohen gjaté pubertetit, mé
voné mund té riten dhe t& vihen re mé shumé me
kalimin e kohgs. Varikocelat jané mé té zakonshme
né anén e majté té skrotumit. Kjo sepse anatomia
mashkullore nuk &shté e njgjté né té dy anét. Ka
mundési qé té ekzistojné né té dy anét njékoh&sisht,
por éshté e rrallg. Rreth 10 deri né 15 djem nga 100
kané varikocelé.

Né shumicén e rasteve, varikocelat nuk shkaktojné
probleme dhe jané té parrezikshme. N& raste té rralla
ato mund té shkaktojné dhimbje, probleme me
atésing, rritien mé té ngadalté té njérit testikul apo
zvogélimin e tij.

Simptomat

Shumica e meshkujve me varikocelé nuk kané
simptoma, por ka disa arsye pse i shqetésojng. Disa
mund t& shkaktojné shterpési (probleme me atésing)
dhe ritje té ngadalté té testikulit t& majté gjaté
pubertetit. Varikocelat mund té jené shkaktar i
problemeve me fertilitetin te rreth katér nga dhjeté

tyre té paré. Ato gjithashtu mund t& jené shkaktar i
problemeve me fertilitetin te rreth teté nga dhjeté
meshkuj q& kané probleme me atésingé kur
planifikojng njé fémijé té dyté.

Arsyet

Ka njé numér arsyesh pér shfagjen e varikocelave.
Ka raste kur valvulat né vena mund t& jené insufici-
ente (ose mund té mungojng). Nése qarkullimi i
gjakut éshté i dobét, gjaku mund t& mbetet né vena.
Gjithashtu, venat mé té médha gé lévizin nga
testikujt né zemér jané té lidhura ndryshe nga ana e
majté dhe e djathté, ndaj nevojitet mé shumé
presion né anén e majté né ményré qé gjaku té
rrjedhé népér venat né drejtim té zemrés. Nése
gjaku rrjedh sé prapthi ose vonohet né vena, mund té
shkaktojé &njtjen e tyre. N& raste té mralla, nyjet e
énjtura limfatike ose masa té tjera prapa stomakut
njé énjtje té papritur té venave té skrotumit, e cila
shpesh éshté e dhimbshme.

A jané varikocelat té zakonshme?

Rreth 15 nga 100 meshkuj kané varikocela. Eshté e
véshtiré té parashikohet se cili nga kéto 15 do té
keté probleme me fertilitetin gé shkaktohet nga
varikocelat e tyre, mirépo rreth 4 nga 10 meshkuj té
testuar pér probleme me fertilitetin kané varikocela
dhe lévizje té reduktuar té spermés. Edhe pse
varikocelat gjenden shpesh tek meshkujt e testuar
pér infertilitet, 8 nga 10 meshkuj q& kané varikocelé
nuk kané probleme me fertilitetin.

Diagnoza

Varikocelat diagnostikohen pérmes ekzaminimit
vetanak té skrotumit ose ekzaminimit ruting nga
mjeku. Ato pérshkruhen si “gese krimbash” pér
shkak pamjes dhe ndjesisé qé japin.

Urologét kontrollojng nése ka varikocela duke i
kérkuar pacientit gé té géndrojé né kémbgé. Mund
tju kérkohet t& mermi frymé thellg, t& mbani
frymén ose té kolliteni ndérsa urologu e ekzaminon
skrotumin mbi testikul. Kjo tekniké njihet si
“manovra e Valsalvés” dhe e njgjta e lejon urologun
té gjejé venat e zgjeruara.

angé té ultratingujve. Diagnoza pércaktohet edhe me

ndihmén e ekosonografisé sé testikujve. Varikocelat
né ultratinguj pérkufizohen si vena gé jané mé té
gjera se 3 milimetra, né t& cilat gjaku rrjedh né anén
e kundért gjaté manovrés sé Valsalvés.

Trajtimi

Varikocelat zakonisht nuk trajtohen, ndérsa trajtimi u
ofrohet meshkujve qé kané:

« probleme me fertilitetin (problemet me atésiné e
njé fémije)

« dhimbje

« rritie mé té ngadalté té testikulit t& majté né
krahasim me & djathtin

« analizé jonormale té spermés

Nuk ka bama pér té trajtuar ose parandaluar
varikocelat. Kur éshté e nevojshme, ndérhyrja kirurg-
jikale éshté forma kryesore e trajtimit. Embolizimi,
nga ana tjetér, éshté njé opsion jo-kirurgjik i trajtimit.
Ndérhyrja kirurgjike

Ka shumé ményra se si mund té béhet ndérhyrje
kirurgjike né rast té varikocelés. Té gjitha pérfshijng
bllokimin e garkullimit t& gjakut né venat e pleksusit
pampiniform.

Ndérhyrja  kirurgjke bghet nén anestezi té
pérgjithshme. Dy qasjet kirurgjike té pérdorura mé
shpesh jané:

Varikocelektomia mikroskopike: me kété tekniké,
kirurgu bén njé prerje prej 1 cm mbi skrotumin dhe
me ané té mikroskopit, lidh té gjitha venat e vogla
dhe kursen kanalin q& mbart spermén, arteriet e
testikujve dhe kullimin limfatik. Procedura zgjat nga
1 deri né 2 oré dhe pacienti léshohet nga spitali né té

Varikocelektomia laparoskopike: me kété tekniké,
kirurgu fut tuba té hollé né stomak dhe kryen lidhjen
e venave. Meqgenése né stomak ka mé pak vena pér té
lidhur, procedura &shté mé e shkurtér dhe zgjat rreth
30-40 minuta. Pacienti [éshohet nga spitali né té

Ekziston edhe njé qasje tjetér, e ashtuquajtura gasje e
hapur me modifikime té ndryshme né varési té
prerjes sé barkut. Megjithaté, ka studime t& shumta
qé sugjerojné se kjo gasje &shté inferiore né krahasim
me dy té parat, prandaj pérdoret dhe praktikohet mé
pak.



Rezultatet e trajtimit kirurgjik

Komplikimet pas cilitdo operacion jané té rralla. Disa
komplikime t& mundshme jané sa vijojné:

varikocela e pérséritur ose kthimi i saj

formimi i [Engut rreth testikulit (hidrocela)

démtimi i arteries sé testikulit deri né atrofi

Ekziston njé mundési e vogél qé operacioni té mos e
rregullojé problemin. N& raste té rralla, démtimi i
arteries sé testikulit mund t& cojé né humbjen e
testikulit. Vazhdimésia ose pérséritja e varikocelave
ndodh te mé pak se njé nga dhjeté pacienté qé i
nénshtrohen ndérhyrjes. Kirurgjia mikroskopike ka
shkallén ose mundgsiné mé té ulét té pérséritjes apo
té rikthimit t& varikocelave. Pacientét u kthehen
aktiviteteve normale pas 1 jave nga operacioni, me
njé dhimbje té lehté qé trajtohet me analgjetike.

Embolizimi perkutan mund té pérmendet si njé trajtim
jo-kirurgjik pér zgjidhjen e problemit me varikocelat
dhe kryhet nga njé radiolog intervencional. Pér té paré
burimin e problemit pérdoren injeksionet e kontrastit
pérmes njé tubi me udhézime me rreze X. Q&llimi
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gshté gjetja e té gjitha venave qé cojné né
varikocelé. Induktorét ose lidhésit me ose pa
sklerozant, pérdoren pér té bllokuar garkullimin e
gjakut né varikocel& né ményré qé té behet skarifi-
kimi i venave. Kryhet ose me anestetiké lokale ose
me qetésues té lehté pérmes njé vrime shumé té
vogél né ijé ose né gafé. Metoda mé sé shpeshti
zgjat nga 45 minuta deri njé oré.

Rekomandime pas trajtimit

Shérimi pas operacionit éshté i shpejté dhe dhimb-
ja éshté e lehté. Duhet té shmangni ushtrimet
trupore nga 10 deri né 14 dité. Shpesh mund té
ktheheni né puné 5-7 dité pas operacionit, duke
vazhduar té konsultoheni me urologun pér
cfarédolloj problemi. Analiza e spermés béhet tre
deri né katér muaj mé vong.

Rimékémbja pas embolizimit éshté po ashtu
relativisht e shkurtér, me njgé dhimbje té lehté.
Ushtrimet trupore duhet té shmangen nga 7 deri né
10 dité pas procedurgs, kurse né puné mund té
ktheheni njé deri né dy dité mé voné. Mundésia e

pérsérities me embolizim &shté né t& njéjtén masé
me ndérhyrjen kirurgjike, por ka raste kur
embolizimi preferohet mé shumé se operacioni.
Cilésia e spermés pérmirésohet te rreth 6 nga 10
meshkuj jopjelloré pas ndérhyrjes kirurgjike né
varikocelé. Ky trajtim duhet té futet né mesin e
opsioneve té tjera pér trajtimin e shterpésisé.

0y

dr. llija Kelepuroski
spec. urolog
EPSH SPITALI KLINIK, MANASTIR
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NDRYSHOJE
NGJYRA E
URINES?

Ngjyra e urinés varet kryesisht nga konsumimi i [éngjeve gjaté dités.
Urina e merr ngjyrén nga pigmenti i quajtur urokrom, ndérsa ngjyra e
saj ndryshon nga e zbehte né té verdhé té errét ose ngjyré qelibari.
Kur konsumohen mé shumé lengje, pigmentet e verdha té urinés
hollohen dhe urina béhet mé e celét. Urina éshte e errét si qelibar kur
béhet fjalé pér dehidrim. Dehidrimi ndodh kur trupi humbet mé shumé
ujé dhe leng sesa merr.

Probleme té ndryshme shéndetésore, barnat, pigmentet né ushgim
mund té ndryshojné ngjyrén e urings. Megjithaté, ndryshimi né
ngjyrén e urinés nuk eshté gjithmoné njé shenjé e kege.

Ndryshimi me i shpeshte éshte né ngjyre roze dhe té kuge té celét deri
né té errét. Ne shumicen e rasteve, ngjyra e kuge vjen nga prania e
gjakut né uriné (hematuria) ose prania e mioglobinés, proteiné né
gelizat e muskujve (mioglobinuria).Shkaget e gjakut né uriné mund té
jené gurét né veshka, nefrolitiaza (shkaku mé i zakonshém),
infeksionet e veshkave, fshikézés dhe prostatés, tumoret (veshka,
fshikez té urinés, prostate), cistet.

Mioglobinuria ndodh kur gjaté ushtrimeve intensive démtohen gelizat
e muskujve, me ¢'rast mioglobina del nga gelizat dhe ngjyros urinén
né té kuge. Njé entitet i vecanté eshté hemoglobinuria e marshimit,
giendje qé shfaget kur eritrocitet (gelizat e kuge té gjakut)

shpérbéhen per shkak te démtimit mekanik né garkullimin e gjakut

PProbleme té ndryshme shéndetésore, barnat, pigmentet né ushgim

mund té ndryshojné ngjyrén e urinés. Megjithaté, ndryshimi né
ngjyrén e urinés nuk éshté gjithmoné njé shenjé e kege.

gjaté ecjes sé gjaté intensive (‘marshimit”) ose vrapimit. Mundimi i
skajshém fizik gé con né démtimin e muskujve mund t'i japé urinés
pamijen e koka kolés.

Rrepa e kuge (pérmban pigmentin betainé), boronicat dhe manaferrat
jané ushgime qé mund té japin uriné té kuge, nése konsumohen né sasi
mé té médha. Disa bama (rifampina, fenazopiridina, laksativét qe
pérmbajné sané) po ashtu mund té cojné né uriné té kuge. Bamat qeé
shkaktojné gjak né uriné jané antikoagulantét, bamat qé hollojné
gjakun, si aspirina dhe heparina, bamat gé frenojné sistemin imunitar
(ciklofosfamidi). Ne raste té rralla, urina e kugérremté ose ngjyré kafe
e errét vérehet te disa lloje té anemise, talasemisé dhe porfirisé.

Ndonjéhere té njgjtat arsye qé cojné né uriné té kuge mund té cojné
edhe né uriné ngjyré kafe ose si koka kolé ose birré. Problemet
shéndetésore té mélgisé sé zezé qe lidhen me mitjen e bilirubinés né
gjak (hepatiti, cirroza) ose me bllokimin e kanalit biliar (gur, tumor)
mund té japin uriné ngjyré kafe. Shtimi i sasisé sé bilirubinés né gjak,
me verdhez, shpretké té zmadhuar dhe uriné ngjyré kafe, ndodh
gjithashtu kur rritet shpérbeérja e eritrociteve né gjak (anemi hemolitike,
shkurtim i jetégjatesisé sé eritrociteve). Konsumimi i sasisé mé té
madhe té fasuleve ose aloesé gjithashtu mund té cojé né uriné ngjyre
kafe te errét.



Sindromi i geses urinare ngjyreé vjollcé ndodh rrallé tek personat
qé mbajné kateter urinar pér nje kohé té gjaté dhe kané
infeksione bakteriale (Klebsiella, Proteus, Pseudomonas,
Escherichia, Enterococcus). Pigmentet indigo dhe indirubin,
reagojné me materialin sintetik té qeses dhe kateterit, cka bén
qé ngjyra té ndryshojé né vjollce.

Urina e gjelbér shihet mé mallé dhe vjen nga ngjyrat e pérdorura
né industriné ushgimore, konsumimi i shpargut ose infeksioni
urinar me pseudomonas. Ka edhe bama qé gjithashtu mund té
japin ngjyré té gjelbér né uring.

Per té gjetur shkakun e ndryshimit né ngjyrén e urinés,
ndonjéheré mjafton gé pacienti té tregojé se cfaré lloje té
ushqimeve ose té barmave mer. Megjithaté, shpeshheré
nevojiten ekzaminime shtesé té gjakut, analiza e urings,
urinokultura, ekosonografia dhe tomografia kompjuterike.

Urina e zezé lidhet me njé sémundje té mallé kongjenitale té quajtur
alkaptonuria. Te melanoma ose kanceri i lekurés, pigmenti melanin éshté i
pranishém né qarkullim dhe mund té gjendet né uring, pararendésit e
melaninés oksidohen né prani té oksigjenit duke shkaktuar késhtu ngjyrosjen

e urings.

Ka bama (pér kimioterapi, disa laksativé, isoniazidi dhe rifampina, riboflavina, . Wi
sulfasalazina) g¢ mund ta ngjyrosin urinén né portokalli. Sémundjet e mélgisé P P S
dhe traktit biliar, dehidrimi, vitamina C dhe karota mund té rezultojné né uriné Interniste-nefrologe
portokalli. IPSH PROMEDIKA MEDIKAL CENTAR
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Ngecja e dhémbit paraget déshtim né daljen e njé dhémbi té
vecanté né gojé, zakonisht pér shkak té hapésirés sé
pamjaftueshme ose pér shkak té pranisé sé njé dhémbi tjetér
gé bllokon rrugén e daljen. Ngecja ndonjéheré ndodh pa
ndonjé arsye té dukshme (idiopatike). Ndonjéheré dhémbi
mund té ngecé pjesérisht, gé do té thoté se njé pjesé e tij
shihet né gojé.

Dhémbét e ngecur shpeshheré nuk shkaktojné simptoma té
ndjeshme dhe zbulohen gjaté diagnostikimit rutiné me RTG te
dentisti juaj. Né raste té tjera, dhémbét e ngecur mund té
shkaktojné skugje, énjtje dhe pérgjakje té mishrave, eré té
kege, shije té kege né gojé; véshtirési ose dhimbje kur hapni
gojén, pértypni ose kafshoni.

Né mungese té daljes sé njé dhémbi té vecanté né “periud-
hén e mbirjes”, duhet té merret me mend se dicka nuk éshté
né rregull.

Periudha kohore e mbirjes sé dhémbéve individualé té pérhershém
gshté si mé poshte:

- Pesé deri né gjashté vjec - molarét e paré té pérhershém
(gjashtéshet),

- Gjashté vjeg e gjysmé - prerésit gendroré té poshtém (njéshet e
poshtém),

- Shtaté vjec - prerésit gendroré té siperm (njéshet e sipérm),

- Teté deri né nénté vjec - prerésit anésore té siperm (ciftet e
sipérm),

- Dhjeté vjec - kaninet e pérhershém té poshtém (treshet e posh-
tem),

- Dhieté vjec e gjysme - paramolarét e paré té sipérm (katérshet e
siperm),

- Njémbédhjeté vjec - paramolarét e paré té poshtém (katérshet e
poshtém),

- Njembedhjeté vjec e gjysmé - paramolarét e dyté té siperm dhe

7 ad &

3arnaseHa
(nMnakTupaHa)

R ocMHUa
A = J




té poshtém (peséshet e sipérm dhe té poshtém), menjéheré pas
tyre jané kaninet e sipérm (treshet),

- Dymbédhjeté deri né trembédhjeté vjec - molarét e dyté té
pérhershém (shtatéshet).

Kjo metode e ndérlidhjes sé moshés kronologjike me moshén e
mbirjes sé dhémbéve té caktuar te fémija nuk éshté e
besueshme. Koha e mbirjes dhe rendi i dhémbéve jané té
ndryshueshém, e cila éshté njé dukuri normale, pasi kéto varen
nga faktorét individualé té trashéguar dhe lokalé. Prandaj, njé
metodé mé e besueshme éshté diagnostikimi me RTG, né té cilin
shihet “mosha dentare” e fémijés.

Dhémbét zakonisht dalin kur formohen dy té tretat ose tre té
katértat e gjatésisé sé rénjéve té tyre. Né shumé raste, disa
dhémbé mund té dalin para kohe pér shkak té humbjes sé
hershme té paraardhésve té tyre té quméshtit. Né ményré té
ngjashme, né shumé raste vonimi i daljes ndodh pér shkak té
rénies sé vonshme té dhémbéve té quméshtit. Si rregull, pasi
dentisti té nxjerré dhémbin e quméshtit qé ka géndruar shumé
gjaté, pritet gé zévend@ésimi i tij i pérhershém té dalé normalisht,
edhe pse kjo ndodh pak me vonesé.

Dhémbi i ngecur pérkufizohet si njé dhémb i pérhershém, rrénja
e té cilit eshté mé e gjaté se tre té katértat e gjatésisé sé
pritshme pérfundimtare dhe mbirja spontane e té cilit nuk pritet
té ndodhé né kohén e paraparé. Dhémbét mé shpesh té ngecur
jané molarét e treté (tetéshet), zakonisht pér shkak té vendn-
dodhjes sé tyre né raport me gjatésiné e hargeve dentare,

domethéné pér shkak té hapésirés sé pamjaftueshme pér
vendosjen e tyre. Kjo ndodh megenése né kohén e daljes sé
molaréve té treté, rritja e nofullave tashmeé ka pérfunduar.

Mé pak e zakonshme &shté ngecja e kaninit té pérhershém té
sipérm, dukuri gé te shumica i popullsive ka prevalencé 1-2%.
Por éshté shumé e réndésishme té trajtohet, pér shkak té
pozicionit té tij né pjesén e pérparme té gojés, zoné gé éshté me
réndési t& madhe pér pamjen e individit. Dukuria e ngecjes sé
prerésve gendroré té sipérm (njéshave) né popullatén e
pérgjithshme éshté pér fat t€ miré mé e mallé, duke pasur
parasysh rolin e tyre né pamjen e pérgjithshme € individit.

Nése rrénja e dhémbit éshté formuar mjaftueshém pér mbirje,
por ka ngecur dhe nuk pritet té dalé né njé kohé té arsyeshme,
duhet té fillohet me trajtimin. Kur éshté fiala pér dhémbét e
ngecur, éshté me réndési té madhe parandalimi dhe diagnoza e
hershme, prandaj kontaktoni me ortodontistin pér cdo dyshim
rreth mbirjes sé dhémbéve té fémijés suaj.

Dr. Katerina Nikolovska
Doktoreshé e stomatologjisé

Specialiste e ortodoncisé
IN DENT FAMILY DENTAL




USHTRIMI
GJATE
SHTATZENISE

Ushtrimet e rrequllta gjaté shtatzenise mund t'ju ndihmojne qe té ndiheni mire dhe te
jeni té shendetshme. Pervec kesaj, ushtimet e rrequllta gjate shtatzeénise
permireésojné gendrimin e trupit, gjé gé ndihmon shume per ta kaluar me lehté te
gjithé procesin dhe né té njgjten kohe, mund t€ zbuse disa véshtiresi, si dhimbjet e
shpinés dhe lodhjen.

Ka nje numer hulumtimesh gé tregojné se aktiviteti fizik mund té parandaloje
diabetin gestacional (ka gjasa té zhvillohet gjaté shtatzenise), pohim ge mbéshtetet
edhe nga shume mjeke. Per me tepér, ushtrimet ndihmojné né clinmin e stresit nga
trupi, gé eshté me té verteté e nevojshme gjate shtatzeénise, kurse né disa raste
aktiviteti fizik mund t€ rmsé gendrueshménng gé nevojitet gjate lindjes sé femijes.
Si para shtatzenise, ashtu edhe gjate saj, aktiviteti fizik 1 jep mé shumé energji gruas
shtatzeng, duke ia bere mé te lehté perballjen me sfidat dhe obligimet e pérditshme.
Keshtu ajo do te jeté mé e forté, qe eshté vecanénsht e rendésishme nese eshte
shtatzenia e dyté dhe shume afér me té parén, me ¢'rast edhe fémija i pare eshte i
vogel dhe kérkon kujdes.

Keté mund ta keni té njohur tashmg, por po e them pérsén qé ushtrimet jané hapi i
paré né parandalimin e mbipeshés Roli pozitiv i ushtrimeve ne kete rast nuk éshte ag
shume pér shkak té kalorive té shpenzuara, por pér shkak te kohes sé kaluar duke
ushtruar. Zakonisht gjaté kohés kur ushtroni dhe pasi té keni perfunduar, pér njefare
kohe nuk fusni asgje né gojé, gjé gé ndihmon né rregullimin e vakteve gjaté dites.
Dihet gjithashtu se ka muaj, sidomos né tremujonin e trete, kur foshnja éshte aktive
gjaté oreve té natés dhe kjo dukun shpesh ua trazon gjumin grave shtatzéna.
Aktiviteti fizik mund t€ tregohet 1 dobisheém edhe né kete rast, duke ju ndihmuar te
beni gjume dhe pushim mé té miré.

Sidomos kur zhvillohet né grup, aktiviteti fizik na mban té motivuar dhe kesisoj e ben
shtatzeniné me té perballueshme, megenése e dimeé se ndonjehere, sado gé e
shijojmé procesin, gjendja e shtatzeénise na shkakton edhe njé doze té caktuar frike.

Mendoj se ju kam dhéné shumé pérfitime té mundshme per t'ju nxitur ge te keni
shtatzéni mée aktive dhe ta shijoni né até menyré shtatzening tuaj.

Ka njé pyetje gé e degjoj shpesh, e cila éshté “a me lejohet te ushtroj*? Nese gruaja
shtatzéne ka qene fizikisht aktive para shtatzenisé dhe nese ka shtatzéni normale,
mund té vazhdojé aktivitetin fizik, ndoneése duhet té pérshtatet sipas rrethanave.
Perkatésisht, ka ushtime té caktuara qé nuk duhen béré, duhet té zvogelohet
intensiteti | stervitjes, numri i pérsenitjeve, nuk duhet té shkohet né maksimum si mé
pare dhe duhet té percillet ritmi i zemrés. Duhet té degjoni trupin dhe té mos e shtyni
deri ne piken ku té mos ndihet me rehat.

Griuaja shtatzené mund té fillojé té ushtrojé edhe nése nuk ka ushtruar para
shtatzenise, por medoemos duhet té konsultohet me mjekun dhe nuk duhet kursesi
te fillojé me njé aktiitet krejtesisht te n. Keshilla ime éshté gé filloni me ecje, té
ndigni stérvitje per gra shtatzéna né grup, si dhe té ushtroni joga ose pilates me
trajnere te miré. Né keté drejtim duhet pasur shume kujdes, por pérsén duhet paré
me sy té miré déshira e shtatzenés per té filluar té ushtrohet gjaté shtatzenise, nese
e ben me géllim t€ lehtesimit té saj.

Ka studime té ndryshme ne lidhje me kohézgjatjen e ushtnmeve gjaté dités, por kjo
mendoj se éshté céshtje personale. Ka té bejé me gjendjen e gruas, si ndihet até dité,
sa energji dhe force ka e késhtu me radhé. Megjithaté, njé koheézgjatje prej 30
minutash mund té thuhet se eshté optimale dhe nése behet rutiné né ato muaj,
perfitimet do té jené té ndjeshme. Ka edhe situata te vecanta kur gruaja shtatzene
nuk duhet té ushtrojé, per shembull, né rast té gjakderdhjes, mbajtjes sé ulét te
foshnjés, rrezikut per shkak té abortit té méparshém ose pér shkak té njé lindje té
meparshme té parakohshme. Pér kété duhet té konsultoheni me njé mjek specialist.
Grave shtatzena u intereson gjithmoné se cilat ushtrime jané mé t€ sigurta gjate
shtatzénise. Me siqun keni degjuar té pérmendet noti dhe eshté e verteté, sepse



pikenisht noti konsiderohet si nje nga aktivitetet me te siqurta, por fatkegesisht ne né
Maqedoni nuk mund té mburremi me te, sepse nuk kemi shumé pishina, kurse ato ge i kemi
janeé té stérmbushura me njeréz dhe nuk jane té sigurta per arsye higjienike.

Aktivitet tjeter éshté ecja e shpejté, e cila éshté gjithmoné nje ményre e lehté dhe e
shkelqyer peér t€ [évizur. Mé pas mund té permendim ushtrimet ciklike statike né palester,
detyrimisht me njé trajner, por nése gruaja shtatzene ka ushtruar me pare dhe e di se cfaré
duhet te beje, si dhe nése tregon kujdesin e duhur, mund te ushtrojé edhe vetém.
Gjimnastika eshté po ashtu njé aktivitet 1 shkélgyer dhe i sigurt, kuptohet me me pak
intensitet. Edhe pse kéto aktivitete fizike kané gjithmoné njé rrezik té vogel té [Endimit, jané
te tilla ge mund te behen den né lindje.

Nuk pérjashtohet as vrapimi | moderuar, vecanérisht nése gruaja eshe marré me kete sport
né perditshmén para shtatzénise. Ushtrimet ne palester, “crossfit” dhe aktivitete té
ngjashme né grup jane té lejuara por vetém nése shtatzena i ka bere den atéheré dhe
vazhdon vetém me pesha me té vogla, me pak intensitet dhe modifikim t€ nje pjese té
ushtrimeve.

Duhet t€ ceket se nuk éshté e rendésishme vetém stérvitja, por edhe ushgimi. Harroni idené
e gabuar se duhet ngréné ushqim per dy veté. Sasia e ushgimit duhet té jete e njjte, madje
edhe mé e vogel, né gofte se lévizni mé pak. Kujdesuni té ushgeheni ne ményré té
ekuilibruar dhe kjo duhet té jete shume e rendésishme per gruan shtatzene, ngase permes
saj ushgehet edhe femija.

Ne fund ngelet pyetja se kur mund t'u riktheheni ushtrimeve pas lindjes. Edhe kjo céshtje
ndryshon sipas rastit, ndonése pérgjithesisht késhillohet qé trupi té pushojé ne 8 javét e
para pas lindjes, denisa néna té imekembet dhe té mésohet me situaten e re. Pas késaj,
gjithcka varet nga lloji i lindjes, nése ka gené e natyrshme ose me prerje cezanane, keshtu
q¢ eshté e domosdoshme té vizitoheni te specialisti, pér t'ju dhéng dnitén jeshile se mund té
vazhdoni té ushtroheni. Kuptohet vetvetiu ge nuk duhet té fillohet me intensitet té madh, por
duhet t' jepet kohé trupit q¢ daléngadale té kthehet né gjendjen e meparshme.

Deshiroj té ndaj edhe historing time. Uné jam néne e dy fémijéve, Andrejit 3 vjec e gjysmé
dhe Zoit 7 muajshe. Ushtroja ne menyre aktive ne té dy shtatzeénite, me Andrejin pothuajse
deri né ditén e fundit, ndérsa me Zoin mé zun karantina dhe situata e re, keshtu gé e
ngadalésova pak ntmin né dy muajt e fundit. Ushtrohesha me programin tim “Total Body
Workout by Bubalo®, té cilin ka mé shume se 10 vite e e praktikoj dhe "Crossfit’, per té cilin
trajner e kisha bashkeshortin tim Atanasin. Jam ndieré shume mire ne te dyja shtatzenite,
gjaté dites funksionoja njejte si para se té mbetesha shtatzeng, kujdesesha per dieten gjaté
gjithé kohes, gjé gé e kam zakon gjithsesi dhe nuk ishte aspak e véshtiré. Normalisht, nése
me hahej dicka e haja, sepse né fund te fundit nuk jemi roboté dhe ushgimi duhet té
shijohet, por gjithmone duhet té jemi té vetedijshem se sa ndikim ka ai né shendetin tong.

Kam pasur lindje té lehta natyrore, pa trauma, per te cilat mendoj se ka kontribuar shumé
stili 1 jeteses. Pas 8 javesh dhe ekzaminimit té pare, me lejen e mjekut fillova ngadalé me
ushtrimet. Tani mbaj stervitje online nga shtépia, ushtrohem né shtépi me fémijet prane
meje, sepse ata nuk | kam arsyetim per té mos ushtruar, por arsye per té ushtruar. Nuk
eshte gjithmoné e thjeshte dhe e lehte, por nuk heq doré sepse e di se sa e rendésishme
eshte te kem energji gjate gjithe dités, pasi, ndonése me takonte pushimi i lindjes, vendosa
te kthehesha menjeheré né pune, ku me prisnin njé mori grash per t'ua zbukuruar diten.

Mund té shkruaj pafundesisht pér kéte, por po e [é me kaq. Dua t'ju porosis té gjitha nenat
e ardhshme e ta doni veten dhe té kenageni sa me shume, kurse nése e keni té mundur, té
Jeni aktive gjate shtatzenise, sepse as gé mund ta mermi me mend se sa mé te lehte do ta
keni. Kujdesuni me vetedije dhe jini té vemendshme me dietén. B&jeni kéte, ne radhe t pare
pér hir té shéndetit tuaj dhe shéndetit té femijés, kurse ne radhe te dyte, per njé pamje me
te bukur dhe nmekembje me te shpejte te trupit, gje ge té gjithe e deshirojmé.

Elena Bubalo Mihaflovska

Trajnere persanale dhe né grup né programin "Total Body Workout by Bubalo"
Inxhiniere e diplomuar e biokimise dhe e specializuar pér kulturé fizike né
fakultetin né Beograd

PP /‘h '\Jf"q

R

’




(fare eshté paragitja e theksuar e gimeve né pjese te
ndryshme te trupit tek burrat dhe graté?

Te genit leshtor mund té jeté nje gjendje e lindur,
domethene, natyrale ose kongjenitale, por gjithashtu
mund té jeté simptomé e pnshjes sé ekuilibnt
hormonal. Ne sajé té profilit té tyre hormonal, burrat
kané mé shumé qime né lekuré dhe kjo ndryshon
mrenjesisht nga shpemdarja dhe dendésia e gimeve te
graté. Megjithate, né teé dy gjinité hasen rajone me
qime, kurse per té ardhur né pérfundimin se nése
gjithmoné e kané patur kété gjendje (mé shume, me
pak, té malla, té shpeshta), na ndihmon mamja e
anamnezes.

A FILLON NJE DUKURI E TILLE QE NE PERIUDHEN E
PUBERTETIT DHE A MUND TE ZVOGELOHET ME
KALIMIN E VITEVE?

Ne pergjithési, mtja fiziologjike e gimeve armn kulmin
pas perfundimit té pubertetit. Por, per fat € keqg, ka
gjendje mjekésore gé mund ta permbysin plotesisht
ate pntshmén dhe qimet te shtohen me vone ne jete.

CILI ESHTE SHKAKU I NJE DUKURIE TE TILLE TE
GRATE (NE KUPTIMIN SE NESE VJEN SI PASOJE E
DISA CRREGULLIMEVE HORMONALE)

Ky éshte meé shpesh njé crregullim hormonal ku
testosteroni mitet né menyré patologjike dhe keshtu
mit karaktenistikat sekondare seksuale, té cilat jane
tipike pér gjinineé mashkullore. Keto gjendje diagnosti-
kohen pérmes gasjes multi-disiplinore, gé do té thote,
né konsultim me njé gjinekolog dhe njé endokrinolog.

NE CILAT PJESE TE TRUPIT NDODH ME SHPESH
DENDESIA E TEPERT E QIMEVE?

Simptomat e para té dendeésise se tepert patologjike te
gimeve te graté jané mé té shprehura né skaj te
nofullés sé poshtme, gafé dhe shpine. Qimet né kéto
zona jané té shpeshta, té trasha dhe me t€ erréta se
normalet. Kjo gjendje shpeshhere shogérohet me
pucrra né fytyre. Dendésia e tepert fiziologjike e

qimeve verehet zakonisht né krah dhe kémbg, si
dhe né shpine. Kéto gime jane té holla, té shpeshta
dhe kane mtje te gjaté. Keto karaktenstika nuk jane
té pércaktuara, ka gjithmoné ndryshime, prandaj
eshté pothuajse pérheré e nevojshme mbéshtetje
konsultative nga specialistét e pérmendur me
heret.

SI ESHTE TRAJTIMI, GJEGJESISHT, SI ARRIHET
HEQJA E PERKOHSHME APO E PERHERSHME E
QIMEVE?

Ekzistojné disa vanante per trajtimin e dendésisé se
tepert té qimeve. Ne teé gjitha rastet trajtimi éshté
crrénjosja me nxjerrje ose, me pak flalé, hegja.
Trajtimi mé 1 rekomanduar pér keté problem
patjeter gqé eshté frajtimi me laser. | shpejte,
efektiv, pa dhimbje dhe me shumé pak efekie te
padeshiruara, ky trajtim paraget standardin e arte
né kohét e sotme per menjanimin e qimeve te
padéshiruara.

A KA DHE CILAT JANE PERPARESITE E EPILIMIT ME
LASER?

Perparésité jané né aspektin e efekteve anésore pas
trajtimit dhe né aspektin e jetégjatesisé sé rezultat-
eve. Ndryshe nga depilimi klasik, hegja me laser
nuk [ vend per infeksion ose per shfagjen e gimeve
té hyra né mish, me cka folikuliti mbetet né té
kaluarén. Pérparésia e dyté e lazent géndron ne
Jetegjatésing e tij. Pas pérfundimit té trajtimit tek
pacientét, mund té pntet gé né ato rajone nuk do té

kete mitje gimesh pér muaj apo edhe den né njé vit

KUR ESHTE KOHA IDEALE PER TE BERE TRAJTIMIN
E PARE?

Né pérgjithesi, nuk ka njé kohé ideale, por
megjithaté rekomandimet thoné se trajtimet duhet
té behen né muajt e ftohté té witit, kur ndikimi 1
diellit eshte mé 1 dobét. Ne thelb, kjo eshte per
shkak te efekteve té padeshiruara ge ka dielli ne
lekuré gjaté muajve te veres, ndérsa né kombinim
me laserin mund € shkaktoje ndryshime ne
pigmentimin.

SA TRAJTIME NEVOJITEN PER HEQJEN E
PERHERSHME TE QIMEVE?

Pergjigja éshté kryesisht e ndryshme pér cdokend,
gé do té thote se cdo pacient ka njé numér te
ndryshém faktoresh ge do té ndikojné né rezultatin
perfundimtar. Ne pérgjithési, mesatarja joné eshte
té paktén 4 trajtime per té thené se e kemi armtur
rezultatin pérfundimtar.
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CFARE DUHET TE DIME PARA SE TE FILLOJME
TRAJTIMIN E EPILIMIT ME LASER?

Gjeja mée e rendésishme gé duhet te dini eshté se nuk
duhet té keni depiluar qimet para trajtimit. Lasen
vepron ne rrenjen e qimes dhe késhtu arnn efektin e
vet. Nese nuk ka ménje, as lasen nuk do té kete efekt.
Perveg kesaj, duhet té shihet dhe € vlerésohet cdo
ndryshim né lekuré per té zbuluar nése eshté nje
kundénndikacion 1 mundshem. Nese eshie gjithcka
né rrequll, atéheré trajtimi mund té kryhet
vazhdimisht.

A KA TE NGJARE TE SHFAQEN EFEKTE ANESORE (NE
KUPTIMIN E PARAQITJES SE NJOLLAVE OSE
PUCRRAVE NE VENDIN E TRAJTUAR)

Hektet anésore jane minimale. Pas trajtimit nuk ka
njolla dhe pugrra (nése behet né stinén e duhur), nuk
ka djegie dhe as mezatim. E vetmja gjé qé shfaget
eshté njé skugje e lokalizuar, e cila zhduket brenda
24 oreve te ardhshme.

dr. Kosta Cvetkovig

specialist i dermatovenerologjisé
DERMA PLUS
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BUKURIA E QIRINJVE

AROMATIKE

e
‘ﬂ“

Me shandanét e gjetur gjaté gérmimeve né
Egjipt dhe Kreté, u bé e njohur se girinjté
jané zbuluar gati pesé mijé vjet mé paré.
NE té kaluarén, ato ishin burimi kryesor i
ndricimit, por tani shérbejné edhe si
element dekorativ.

Sot kemi mundésing té gjejmé qirinj né
pérmasa, ngjyra, forma dhe aroma té
ndryshme.

Pérvec efekteve aromaterapeutike, girinjté
na zbukurojné mjedisin duke pérguar
ngrohtési, elegancé dhe atmosferé
romantike né shtépité tona.

Ndoshta keni dégjuar qé kujtesa e
nuhatjes &shté shumé e forté. Ndonjéheré
mund t& ndodhé qé parfumi i njé kalimtari
té rastit t€ na kujtojé njé person té caktuar
e madje t& na sjellé kujtime nga dhjetéra
vite mé paré. Kjo ndodh sepse shqisa e
nuhatjes &shté ndjesia e vetme qé stimulon
nénvetédijen toné. Hulumtimet kané
treguar se me ndihmén e disa vajrave
esencialé mund t& dérgojmé sinjale né
nénvetédijen toné, meqendse aroma
ndikon drejtpérdrejt né sistemin limbik, i
cili éshté pjesa e trurit pérgjegjése pér
kujtesén, sjelljen dhe ndikimin, duke
ekuilibruar késhtu trupin, shpirtin dhe
mendjen toné.

Qirinjté aromatiké jo vetém qé na japin
njé atmosferé me eré t& miré, por

gjithashtu kontribuojné pér njé energji mé
té buté, mé t€ kéndshme dhe mé té ngrohté
né dhomén ku vendosen. Né sajé té vetive
shéruese té vajrave esencialé té fituar nga
bimét, frutat, rrénjét dhe gjethet, aroma ka
njé réndési t€ madhe pér trajtimet qé
pérdoren si pjesé e shérimit natyror.

Qirinjté si element dekorativ pérfshihen
gjithashtu né rregullat e Feng Shui, q&
synojné té krijojné energji té ekuilibruar
né shtépi. Sipas Feng Shui, i cili mbron
bashkéjetesén harmonike t& kontrasteve,
né dekorimin e shtépisé duhet té
pérfshihen elementet e zjarrit dhe ujit. Pér
té arritur kété, mund té vendosni qirinj
lundrues né njé kavanoz gelqi t&€ mbushur
me ujé, ndérsa duke shtuar lule té gjalla né
ené, mund té fitoni njé pamje edhe mé té
bukur. Pasqyra, e cila simbolizon ujin,
&shté njé nga aksesorét qé mund t'i
pérdorni sé€ bashku me qirinjté. Sipas kétij
parimi, mund t& vendosni qirinjté né njé
tabaka prej pasqyre dhe té pérdorni qirinj
té médhenj dhe té vegjél pér dekorimin e
banjés.

Zgjedhja e aromés ...

ZGJEDHJA E AROMES...

Limoni: ka efekt zbutés. Zbut nervat.
Mandarina: ka efekt getésues.
Portokalli: ju ndihmon té ¢lodheni.
Tréndafili: aroma e dashurisé forcon
kujtesén dhe qetéson.

Jasemini: krijon njé ndjenjé besimi.
Bergamot: vendos baraspeshén
shpirtérore.

Molla: rrit energjiné.

Orkideja: ringjall shpirtin tuaj dhe krijon
njé ambient t& kéndshém.

Aromé mé ndryshe pér njé ambient mé
ndryshe

Aromat e frutave ose agrumeve zakonisht
preferohen né kuzhiné, ndérsa aromat e
mprehta, sintetike dhe t&é rénda duhet té
shmangen né dhomén e gjumit. Dhoma né
té cilén flini duhet t€ na pérkujtojé
¢lodhjen, rehatiné dhe ngrohtésing, cka do
tju mundésojné aromat e buta dhe
qetésuese, té tilla si aromat e luleve. Pér t&
siguruar njé pritje t& kéndshme pér miqté
Q& ju vijné né shtépi, &shté miré qé pjesés
hyrése té shtépisé t'i jepni eré freskuese,
me ngjyrime té livandos ose kamomilit.

Késhille shtesé

nga Betty:

Pér dhomat me madhési standarde, mjafton té ndizni njé qiri t€¢ mesém.
Kur zgjidhni qirinj aromatik né¢ dhomén e ngrénies, mund té pérdorni
qirinj me aromé qé t& pérkujton ushqimin, si kanellé, karamele e t&

ngjashme.




Viti i Ri kinez &shté njé festé e quajtur Festa e Pranverés ose Festivali i
Pranverés. Data e késaj feste ndryshon cdo vit dhe &shté gjithmong midis 21
janarit dhe 21 shkurtit, sipas kalendarit gregorian. Ajo shénohet cdo vit nga
njé prej dymbédhjeté kafshéve bazuar né horoskopin kinez. Cdo familje qé
respekton traditén pastron shtépiné e vet para pritjes sé vitit té ri, sepse
besohet se késisoj e keqja nxirret jashté dhe e mira hyn brenda.

Kété vit, Viti i Ri kinez bie té premten, mé 12 shkurt 2021, me fillimin e vitit
té kaut. Festa shtetérore e Kings do té jeté nga 11 deri mé 17 shkurt 2021.

%7 Ky festival festohet nga njé e katérta e popullsisé sé botés

Popullsia e hotés do t& jeté 7.7 miliardé pér Festivalin e Pranverés 2021,
kurse mbi 2 miliardé njeréz festojné Vitin e Ri kinez.

Hong Kong (7 milion&) dhe Makao (0.6 milion), si dhe nénté vende té tjera
aziatike, té tilla si Indonezia (264 milion), Filipinet (105 milion), Vietnam (95
milion)), Koreja e Jugut (51 milion), Malajzia (31 milion), Koreja e Veriut (25

Cdo vit i ri kinez fillon njé vit zodiaku té njé kafshe té vecanté

Ka 12 kafshg kineze té zodiakut: miu, kau, tigri, lepuri, dragoi, gjarpéri, kali,
dhia, majmuni, gjeli, geni dhe derri. 2021-shi éshté viti i kaut. Pér & gjetur
shenjén apo kafshén g8 ju pérfagéson, celési &shtg viti juaj i lindjes.

© Né prag té Vitit té Ri kinez, njerézit hané ushgim "me fat"

Gjaté periudhés sé Vitit t& Ri kinez, disa ushgime hahen vetém pér shkak té
kuptimit simbolik q& kang. Pér shembull, njerézit hané shuka buke sepse
besohet se shukat e bukgs pérfagésojné pasuring. Sipas thénieve kineze, sa
mé shumé shuka buke t& hani, ag mé shumé para do t& fitoni né vitin e ri.

% Festivali zgjat 16 dité

N& mbrémjen e dités sé 15-té té muajit t& paré hénor (26 shkurt 2021), natén
e hénés sé ploté, familjet mblidhen pér darké dhe dalin dhe shikojné fishekz-

jarrét. Pérvec késaj, éshté tradité gé té léshohen llambat fluturuese t&

pluskojng né ajér gjaté natés.

milion&), Tajvan (23 miliong), Singapor (5 miliong) dhe Brunej (0,4 milion). ¥ Njerézit gjaté késaj periudhe u luten peréndive

Kéta jané gati 2017 milion njeréz dhe nése shtohen edhe ata qé e shénojné
kété feste né vende té tjera té botés, numri i pérgjithshém arrin né 2020
milion njeréz.

.7 Festa quhet edhe “Festivali i Pranverés”

Edhe pse né dimér, kinezét i quajné festat e tyre té Vitit t& Ri si “Festivali i
Pranverés”, sepse né kalendarin e tyre tradicional diellor fillimi i pranverés

Meqgenése Kina gshté e pérbéré nga njé shoqéri pjesérisht agrare, Viti i Ri
kinez tradicionalisht pérfagésonte kohén kur njerézit u luteshin peréndive t&
korrjes pér t'u siguruar qé té mbjellat e tyre vitin e ardhshém té ishin t&
frytshme. Sot, edhe pse kohét kané ndryshuar, lutja ende luan rol. Ajo u
kujton njerézve paraardhésit e tyre dhe aktivitetet e tyre mé té réndésishme
gjaté Vitit té Ri kinez.

vien pikérisht né muajin shkurt. Ardhja e pranverés festohet ngase T Njerézit shkémbejné zarfe té kuge

pérfagéson fundin e periudhés mé té ftohté té vitit.

.4 Data e Vitit té Ri kinez ndryshon ¢do vit

Data e Vitit té Ri kinez ndryshon cdo vit. Gjithmong bie midis 21 janarit dhe
20 shkurtit dhe pércaktohet nga kalendari hénor kinez. N& vitin 2021, Viti i Ri
kinez bie té premten, mé 12 shkurt.

E 5.l %005

Kinezét e duan ngjyrén e kuge dhe dhurimi i zarfit té kuq éshté njé ményré pér
té dérguar urime t& bukura pér vitin e ri. Zarfet e kuge & Vitit t& Ri quhen
“hong bao” dhe u dérgohen t& gjithéve. N& ditét e sotme, kéto zarfe dérgohen
né ményré elektronike ose pérmes aplikacioneve t& njohura t& komunikimit.
Kéto zarfe nuk kané shumé vlerg, por mbahen si njé shenjé e réndésishme
mirénjohjeje.

Rivds



%4 Kudo ka zbukurime né té kuge
Ju mbase e dini se e kugja &shté njé ngjyré me fat né King, e cila pérfagéson
shumé gjéra pozitive, sic jané lumturia, bukuria, vitaliteti, lumturia, suksesi dhe
lumturia, por a e dini se pothuajse cdo gjé &shté e kuge gjaté Vitit té Ri kinez?

%7 Festivali shkakton migrimin mé té madh né King
Pér kinezét, pjesa mé e réndésishme e Festivalit té Pranverés &shtg té shijojné
darkén e natés sé Vitit t& Ri me familjet e tyre, edhe nése atyre u duhet té
udhétojné nga larg. 200 milioné shtetas kinezé udh&tojné nga larg pér kéto
pushime dhe dhjetéra miliona njeréz thjesht udhétojné.

% Mbrémja gala e Vitit té Ri éshté shfagja mé e shikuar televizive né hoté
N& natén e Vitit té Ri kinez, njé numér i madh njerézish shikojné mbrémjen gala
té Vitit t& Ri né televizionin kombétar. Kjo shfagje televizive pérfshin shumé
njeréz té famshém kinezé & interpretojné kéngé dhe valle.

% Gjaté festivalit nuk pastrohet
Gjaté kremtimit té Vitit té Ri, nuk lejohet larja, fshirja apo hedhja e mbeturinave.
Sipas besétytnive, éshté e ndaluar & lahet trupi ose rrobat né ditén e paré té
vitit hénor, sepse besohet se né kété ményré do té spastrohet e gjithé pasuria.
Fshirja dhe hedhja e mbeturinave simbolizon hegjen e lumturisé nga shtépia,
ndaj njerézit nuk e béjné as kété.
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A jeni dhe sa
romantiké jeni?

- it
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1. Cfaré do té thoté pér ju fjala "shpirt binjak"?

A) Nuk besoj se ka njé gjé té tillé.

B) E quaj si njé shprehje shumé romantike, larg realitetit...
C) Besoj se ekziston, por éshté véshtiré pér t'u gjetur.

2. Me partnerin tuaj, pér oré té téra mund té:
A) Nuk mundemi asgjé pér oré té téra.
B) Mund té flasim pér punén toné.

C) Mund té ecim té kapur pér dore.

3. Dashuria pér ju éshté:

A) Njé fjalé kuptimin e sé cilés nuk mund ta pércaktojé askush.
Dyshoj se ekziston.

B) Celési i lumturisé sé njeriut.

C) Dicka qé bén dy njeréz té ndihen si njé.

L. Po té ishte film, dashuria juaj do té kishte pasur kété titull:
A) Errésira

B) 50 hijet e realitetit
C) Romancé e pafund

Udhehigeni nga logjika. Pér ju, fjala romance
perfagéson vetém njé skené joreale filmi gé nuk
ka lidhje me boten reale. Ka gjéra me té
rendésishme ne jeten tuaj sesa dashuria, e cila
mendoni se eshte vetem nje faze kalimtare.

%

\
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Shumica e pérgjigjeve nén B g Shumica e pérgjigjeve nén C '
/ \
~ 'r.’
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Lumtunia eshté e lidhur ngushté me dashuring
né jeten tuaj, por arsyeja mbizotéron kur eshte
fiala pér vendime té réndésishme. Ju déshironi
té jeni romantik dhe té dashuruar, por ne njé
mase te caktuar. Besoni se nese dikush
deshiron té shfage shumé dashun, nuk éshte i

5. Nése zbuloni qé partneri nuk éshté i dashuruar me ju:

A) Jeta vazhdon...

B) Do té zhgénjehem, por do té pérpigem ta kuptoj ose té mos e [E té ike.
C) Do té ishte realiteti mé i dhimbshém qé mund té ekzistojé.

6. Kur ishte hera e fundit qé i shprehét dikujt dashuring?
A) Nuk mbaj mend...

B) Jo shumeé shpesh, por e béj.

C) Cdo dité!

7. Gfaré mendoni gjaté natés para se té flini?
A) Si do té vishem neser...

B) Grindjen me partnerin.

C) B&j plane pér té ardhmen tong té pérbashkét.

8. Nése partneri juaj shikon njé person té gjinisé sé kundért...
A) As nuk do ta vé re.

B) Mé pengon, por nuk do té them asgjé.

C) Do té b&j cmos pér té kthyer vémendjen nga vetja.

9. Vera dhe dashuria pér ju jané...

A) Nuk kané asgjé té pérbashkét dhe besoj té jeté njé mashtrim
komercial pér té mritur shitjet e verés.

B) Kombinim i shkelgyeshém.

C) Pérshkruan se sa njé person mund té “dehet nga dashuria”! .
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Ndjenja me e paprekshme, mé madhéshtore,
mé e ¢cmuar - dashuria. Si njé romantik i
vertete ju kénageni duke e shfaqur dashuring
tuaj dhe duke pérgatitur befasi. Deshironi té
idealizoni karakterin e partnenit tuaj dhe ta
rrégethni me fjalé té bukura.

singerte neé géllimet e veta dhe se

behet fjalé per ceshtje interesi.
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Ne kété periudhé té vitit, yjet ju késhillojné qé té Megjithése nuk jeni nga ata njeréz gé mund té  Duke deshiruar ge gjerat te ishin me
~ zgjoni femijen brenda vetes dhe te drejtoni te ’ qendrojné te zemeruar per nje kohe te gjate, ndryshe, ndryshimet e vazhdueshme nuk
githé energjiné kah gjérat qé ju mbushin me marrédhéniet e kéqija me njerézit né mjedisin ndérroné thelbin e problemit tuaj. Pas

gézim dhe kontribuojné né zvogélimin e stresit té perpjekjeve per té permirésuar jetén tuaj té

= w3 tua) prapeseprape ndikojné né humorin tuaj. =

S perditshém. Shmangni zakonet e kegja gé & Dietat mé té fundit ju mérziten pas njefaré & perditshme, deshtimi ju shtyn aty ku

S ndikojné negativisht né shéndetin tuaj. Pyesni S kohe, prandaj né vend gé té réndoni veten me S s'mbani mé dhe beheni nervoz. Mbani né

% veten se cfaré ju duhet pér t'u ndier miré. < hegjen e kilograméve té tepért, thjesht filloni % mend se shendeti mendor eshte po ag 1

= S nj dieté 8 shéndetshme. Rutina e = réndésishém sa a  fizk.  Prandaj
mirenjohur éshte: shume wje, fruta dhe & pergendrohuni te gjerat ge ju zvogelojne
perime sezonale dhe mosteprim né asgje qe stresin.

konsumoni.

e .
Muajt e véshtiré gé kaluat, kané dhéne fryte
pér té cilat ndiheni krenare. Eshté koha per té

)\ Pajueshmenia e planeteve do te veproje A}‘ Aftésia pér te verejtur edhe detajet me te
'/ pozitivisht né jeten tuaj profesionale. Nese " vogla lidhet me shikimin tuaj teé miré,

ngadalésuar ntmin e jetés dhe pér té filluar -~ mendoni se keni nevojé per ndihme né ndonje pranda) kujdesum pér syté dhe mos e
ndonjé aktivitet sportiv ose meditimin. Eshté e " fushe, mos ngurroni fa kerkoni ate. Luanét anashkaloni dozen e nevojshme té vitamines
réndésishme t€& mbani shéndetin né gjendje té konsiderohen si shenje krenare dhe me A dhe beta-karotenit. Mos harroni &
= miré dhe té tregoheni té kujdesshém ndaj e shpesh duan té gjejné vete zgjidhjen e e kujdeseni per lekuren tuaj, e cila do te jeté
§ semundjeve  kronike. Zgjoni trupin  dhe & problemit g¢ 1 mundon, por éshté e nevojshme ﬁ tepér e ndjeshme né keté perudhe te vitit
=  aktivizojeni para fillimit t& pranverés. = e dini se ka gjithmoné situata né té cilat ~ Nese keni semundje kronike dhe vereni
=2 =  ndihma éshte e mirépritur. Mos i leni anash Z  ndonjé ndryshim né gjendjen tuaj shende-
§ = kontrollet e regullta tek mjeku juaj nése po & tésore, mos 1 shiyni  ekzaminimet
pérjetoni njé ftohje sezonale. g mjekesore.
- % E
i “Pavarésisht nése behet fialé pér njé ose mé /b Do té ndiheni myaft miré né kété penudhe te ~ Yjet ju keshillojné qé kete muaj té vendosni
shumé persona, ju doni gé marrédhéniet me quitit. Ju pret nje muaj me shendet dhe humor veten né radhé té paré né listén e perpare-
njerézit e tjere te jené té vendosura mbi baza té te mire. Produktiviteti juaj do marré té sive tuaja. Ngadalésoni iitmin e shpejté dhe
shéndetshme. Pér keété arsye, shogénmi ose pempjetén, duke ju béré vecanénsht krenar per Jepni vetes kohé pér t'u relaksuar dhe pér té
ndihma e njerézve ju jep kenageési té madhe. _ sukseset e amtura. Nese po perballeni me pushuar miré. Shpeshtoni ecjet né natyre,
E Meqenése ju pret njé periudhé e lodhshme dhe = gripin dhe ftohjet sezonale, mos harroni dozen E mermi parasysh mundésing e nisjes sé njé
o e trazuar, sigurohuni qé t& mbani energjin = ditore té vitamnave dhe mineraleve té < diete krejtesisht te shendetshme dhe
3 pozitive me biseda té gézueshme me té aférmit g nevojshme. shijoni momentet e geta té kaluara vetém
S tua). Lirchuni nga té gjitha mendimet negative = me veten tuaj.
% dhe pérgendrohuni né lumtuning tuaj. =

Perdomi energjingé qé ndjeni per t€ zgjidhur
shpeshté e kokés mund té jeté shenjé pér problemet té cilat ka kohe ge 1 shtyni per me
marrjen e njé drejtimi t€ n né jetén tuaj. vone. Harmonia ne shteping tuaj ose né vendin
Planetét ju keshillojné ge té keni disipling dhe e punes do te ndikojé pozitivisht si né humorin
respekt pér trupin tuaj. Mbani né mend se trupi ashtu edhe ne produktivitetin tuaj. Nese jeni
nuk ka nevojé pér sasi té médha te ujit vetém nga ata ge kalojné pjesen me te madhe te dités
gjate diteve t€ veres, uji eshté po ag 1 para monitorit, konsideroni mundesiné e blerjes
rendésishém edhe né keté kohé te vitit. se syzeve me xham mbrojtés per syte.

Megjithése nuk keni arntur rezultatet e
deshiruara né planin profesional, mos u
dorézoni dhe vazhdoni t€ jepni mé té mirén
nga vetja. Balanconi jetén e pérditshme dhe
ndani kohé pér aktivitete sportive ose
shetitje te shkurtra. Nese ndiheni té lodhur
ose nuk keni energji t€ mjaftueshme per
ndonj aktivitet, pérpiquni té mermi shtesat
e nevojshme né dietén tuaj dhe kujdesuni
pér cilésing e gjumit.

Ndjenja e mospermbushjes dhe dhimbja e

UJORI 20.01-18.02

PESHOIT 19.02-20.03 - b SHIGJETARI 23.11
/
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MANASTIR!
: Barnatore Novalek Barnatore GoldMun3 Barnatore Beladona
Barnatore Viola 031-422-111 02-2635-555 040786720
047-222-235 arnatore Hamamelis
Barnatore Neo Farm Barnatore Farmalek Barnatore GoldMun 5 046-702-706
047-224-301 031-416-503 02-2431-600 STRUGA F.VRANISHTA
& : Barnatore Filiz Barnatore Hamamelis 2
gg;r-‘fgg-rgsgarm e 031-416-700 33{,’.‘3;3[%6%’"”‘”7 046-702-706
Barnatore Farm-Zdravje 2 Barnatore Kaiser Farm STRUMICA
047-242-039 078/452-702 B(]azr_gaéts%r-esgg—Jana—Fann Barnatore Verbena
Demir Hisar Barnatore Zani Farm 034-551-031
- 031-445-434 Barnatore Datel Farma Barnatore Zanina
o m NEGOTINA 02-2612-536 034-346:972..
GJEVGIELIA Barnatore Negotino Barnatore DNA ANNI FARM 3 (};gj‘g;gg()(]amna g
- 043-361-433 02-2445-935
Barnatore Nima : Barnatore Panacea
034-214-562 Barnatore Negotino 1 Barnatore Jasmin 034-320-395
GOSTIVARI NOVO SELLE 02-2794-349 Barnatore Farmaka
Barnatore Botanik Barnatore Zdravje Barnatore LAJFLAIN 03432z &1
042-211-413 034_-_522-279 02-3075-576 Barnatore Verbena 2
Barnatore Diti Farm OHER ; 034-550-519
042-212-164 Barnatore Bio-Lek gg_rzrﬁg[gé{l)ncura TETOVE
Barnatore Mikrofarm 046-260-580 Barnatore Bami Kor Medika
042-371-622 Barnatore Kavaj Barnatore Mak Farm 044 335 747
046-260-940 02-3071-289 Barnatore Qytet Tetové
Barnatore Pro-Farm 044-334-42%
042-213-132 Barnatore Pasholi Barnatore Makmedika e
Barnatore Vivalek 4 046-255-070 02-2031-082 g;{)ngg%rggﬂ iskir
042 313496 Barnatore Planta Barnatore Nela Farm -887-393
Barnatore Diti Farm 3 046-250-533 02-2477-900 g:rnatore Herba
042-622-888 Barnatore Heledona Barnatore Nika Farm 4-335-145
GOSTIVAR F. CEGRANE 046:257-744 02-2572-801 g:fqngff%:ghdolﬁ
Barnatore Med-Farm PRILEP Barnatore Nika Farm 1 elis
042-321-363 Barnatore 2005 VIVA FARM 02-2545-111 Barnatore Biofarm
GOSTIVAR F. DOBRI DOL 048-400-901 Bamatore Omega Farm 1 o sl
Barnatore Genius-Farm Barnatore Biolek 02-3125-202 g;;natore‘l\ﬂtal-Farm
042-311-229 048-416-208 Barnatore OmegaFarm 3 220 ‘
GRADEC Barnatore Karakash 1 02-3114-086 gi:‘":'isc"r%onzusmca Farm
Barnatore Albi Farm comloal Barnatore Opium ;
822 Barnatore Menta Farm1 02-2440-335 Barnatore Medika
071-822-270
KAVADAR 048-422-551 Barnatore Oskar lek 044-339-466
Barnatore Ortofarm 02-3132-227 Barnatore Losiones Medika Farm 1
g:grjgg?fggﬁannakoniek 048-436-100 Barnatore PavioFarm TETOVE F. PIROK
02-2467-
iy PROBISHTIP 589 . girz‘rlgggltg%ano Farm
043-550-900 Barnatore Ema Farm Barnatore Polin e i}
KERCOVA 032-482-666 32_2432_0%2 _ TETOVE F. TEARCE
Barnatore Ferba 1 RADOVISH 02{5‘2535290599'"6 Barnatore Herba Farm 2
045-223-978 Barnatore Filip Vtorni e e 071-224-827
Barnatore Herba 2 071-945-549 02-2792-880 TETOVE, F. VRATNICE
045-261-265 RESNJE Bamatore sara Farma Barnatore Mena Farm
Barnatore Blina Barnatore Sigia-Farm Resnje 02-3220-049 078-415-079
045-222-550 CAEA. VEVCAN
KOCANI 047-454-360 Barnatore Sara Farm 4
G Barnatore Farma-Lek-2005 02-3113-129 Barnatore Beladona
Barnatore Fitomed 047-452-553 Barnatore Saraj Farm 070-362-210
Qs il F. DOLLNO PALGISHTE 02-2057-069 VELES
Barnatore Higija Farm Barnatore Losiones Medika Barnatore Stem Barnatore Ziva Farm 1
033-271-522 044-391-025 02-3176-335 043-235-121
KR- PALLANKA SHKUP Barnatore Datel Farma Qendér Barnatore Ziva Farm 2
Barnatore Qytet Kr. Pallanka T 075-265-564 043-251-005
031-375-012 02-2039-915 SHTIP Barnatore Ziva Farm 3
KRIVOGASHTANI Barnatore Ambrozija Farm Barnatore Biolek ga32d0 141
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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MyATUBUTAMUHCKU CUPYN

34d no,u,o6pyBaH:e Hd UMYHUNOT CUCTEM

* 33 HopMasiHa GyHKLM]a Ha
MMYHUOT CUCTEM

* 33 HOpMaJiHa GYHKLWja Ha
eHepreTckmoT metabosmsam

* 33 HOpPMaJieH pacT 1 Pa3Boj Ha
KOCKMWTe Kaj Aelara.

CupynoT e HaMeHeT 3a JeLld Ha

BO3/1pacT o/ 4 roANHM 1 BO3PaCHMW.

NMpoun3BOAOT COAPXN Mef, U
lweKkep. Co BKYC Ha MOPTOKaJl.

Viamedi Healthcare GmbH, Deutschland
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MNpep ynoTtpe6a BHUMaTEeNIHO A3 Ce NPOYUTA YNATCTBOTO!

3a MHAUKauMnTe, pu3nkoT oA ynotpebaTta n HeCcakaHUTE [4ejCTBA Ha FPAaHUYHUOT
NpO31BOJ KOHCY/ITUPajTe ce co BalmnoT nekap nan ¢papmauesT.
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