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2 Polipoza e hundés -,

S

&
Té dhénat anamnistike mbi frymémarrjen e véshtirésuar pérmes hundés, o
me intensitete té ndryshme, té njéanshme ose té dyanshme, .
kokédhimbjet e vazhdueshme, rritja e sekretimit té hundés, hipoosmia ‘ L"
ose anosmia, jané tregues té polipozés sé hundés ose pranisé sé ') f ;
formacioneve polipoide né rajonin e sino-nazal. g@ o o

Polipoza e hundés éshté njé reaksion kronik inflamator ku
pérfshihet mukoza e hundés dhe sinuset paranazale. Krahas
mendimit se polipet jané krijime beninje (fibroma, miksoma,
adenoma), ekziston nj¢ numér i madh pacientésh me
inflamacion hipertrofik té mukozés (rhinitis hypertophica
polyposa) ose edemé inflamatore té saj. Polipoza e hundés
konsiderohet si njé formé e komplikuar e rinosinusitit, e cila
mund té ekzistojé si sémundije e izoluar ose e lidhur me
astmén bronkiale, mbindjeshmériné ndaj analgjezikéve
antiinflamatoré josteroidalé, rinititin alergjik dhe ¢rregullimin
e transportit mukociliar. Sémundja haset mallé tek femijét,
pérvec kur shogéron ndonjé sémundje sistemike, si fibroza
cistike ose mukoviscidoza (e cila éshte trashégimi
autosomale recesive)

Nese ndahen né grupe, dallojmé midis polipeve etmoidale dhe
atyre antrokoanale. Polipoza e hundés mund té shogéroje

shume sémundie, si rinititi alergjik tek fémijét dhe té miturit, astma tek té
miturit, fibroza cistike tek fémijét dhe té miturit, rinititi joalergjik,
diskinezia parésore ciliare, intoleranca ndaj steroideve, rinosinusiti
alergjik fungal.

Polipi eshté sakus edematoz (né dukie i zbehtg, i buté, i tejduksheém, né
formeén e kalaveshit té rrushit, i pandjeshém ndaj prekjes), i mbuluar me
epitel normal té frymémarrjes, i cili né té njéjtén kohé ka shume pak
nerva dhe fumnizim té dobét me gjak. Pérmban gjéndra gé jané
degjeneruar cistikisht, ndérsa veté pérmbaijtja e polipit ka njé numér té
madh gelizash yndyrore té degranuluara dhe njé pergendrim té larté té
histamings (80 - 90%). Até mund ta pérkufizojmé si prani té formacioneve
té shuméfishta, té dyanshme polipoide né rajonin sino-nazal.

Vendi i predispozuar pér shfagjen e formacioneve polipoide né rajonin
sino-nazal éshte kompleksi ostiomeatal. Vendet mé té zakonshme té




shfagjes sé polipeve etmoidale jané:
procesus uncinatus, bulla ethmoidalis dhe
ana mediale e guaskes s&é mesme té hundes.
Nga kjo seémundje vuan rreth 2% e
popullsisé sé pérgjithshme, me mbizotérim
né popullsiné mashkullore né raport 2:1,
ndérsa kulmi i késaj sémundjeje arrihet tek
popullsia mé e moshuar > 50 vjeg.

Simptomat fillestare té polipozés nazale
(PN) jané kongjestioni i hundés dhe bllokimi
i hundés né shkallé té ndryshme. Pacientét
pérjetojné rinorre té tepruar, ku sekrecioni
me kalimin e kohés behet mé i trashe dhe ka
pikim postnazal, ulje té ndjenjes sé
nuhatjes, hiposmi, anosmi, humbje té
ndjenjés sé shijes, dhimbje té fytyres,
teshtitje etj. Jo malleheré ndodh qé masat
polipoide té dalin jashté hundés.

Baza pér shfagjen e polipozés sé hundés
gshté inflamacioni kronik. Rreth 90% e
polipeve té hundés jané eozinofilike, ndérsa
vetém njé peérgindje e vogél (10%) jane
polipe joeozinofilike, kurse si shkaktaré
mund té ceken neutrofilet dhe limfocitet.
Pérkundér faktit se dominojné eozinofilet,
polipoza e hundés nuk duhet té konsiderohet
kryesisht njé sémundje me natyre alergjike.

DIAGNOSTIKIMI

Anamneza e mamé miré éeshté e
rendésishme per pércaktimin e shkakut
etiologjik té shfagjes sé tyre (e cila shpesh
éshté idiopatike), rinoskopia e pérparme, e
cila realizohet tek polipoza masive ku
endoskopia fiber-nazale nuk eshté e mundur
(duke marré keshtu ekzaminim té sakté dhe
té hollesishém té zgavrave té hundés).
Imazhet me rreze X kané vetém kuptim
orientues, por té pamjaftueshém. Nese
krahasojmé ekzaminimin endoskopik dhe
radiografik, tregohet njé mundési e vogel e
vleresimit té sakté endomorfologjik te
gjendjes sé mukozés sé sinuseve maksilare
né bazeé té rentgenogramit klasik.

Eshté e nevojshme té realizohet tomografia
kompjuterike (CT), vecanérisht 3D, e cila jep
njé ide té qarté té strukturave anatomike,
zgjatimin e mundshém té polipeve dhe
proceseve  patologjike.  Tomografia

kompjuterike na ndihmon né pérshkrimin e
strukturave té kockave dhe indeve té buta
(procesus uncinatus, kompleksi
ostiomeatal, bula etmoidalis, korridori i
mesém i hundes, sinuset etmoidale, sinuset
frontale me kanalet nazofrontale, sinuset
sfenoidale, septumi i hundés, koanat...)

Diagnostikimi diferencial éshté i nevojshem
pér té pérjashtuar dyshimet e tumoreve
malinje, papilomés inverte dhe né fémijeri -
meningocelés. Verifikimi histopatologjik
éshté i nevojshém kur polipi higet pér heré
té paré ose kur eshté i njéanshém.

Ndryshe nga polipet etmoidale, polipet
antrokoanale jané formacione polipoide
beninje qé fillojné nga antrumi maksilar dhe
zgjerohen deri te koanat. Paragitet pothuajse
gjithmoné njéanshém. Polipi antrokoanal
(Killian) fillon nga mukoza e pérflakur
edematoze e antrumit maksilar dhe eshté i
ndértuar nga tre komponenté. Pjesa antrale
éshté gjithmoné cistike dhe dy té tjerat jané
gjithmoné solide. Kalon gjithnjé pérmes
ostiumit maksilar né korridorin e mesém
meatal  ku  shtrhet deri te
nasofarinks/orofarinks. ~ Pjesa cistike
pothuajse gjithmoné vjen nga muri posterior,
inferior, lateral dhe medial i antrumit
maksilar dhe ngjitet me polipin solid me njé
pedikul né zgavren e hundés. Ky lloj i
polipeve pérfageéson 3 - 6% té té gjitha
polipeve sino-nazale.

Etiologjia e sakté éshté e panjohur, por
mendohet se shkaktar kryesor jané
infeksionet. Tek 25% e PAK ka edhe
diagnozé té rinosinusiti kronik, por lidhja
ende nuk mund té vértetohet. Krahasuar me
polipet e tjera sino-nazale, kéto polipe
shfagen tek pacientét joatopike, tek
popullata né dekaden e treté deri né té pesté
té jetés dhe popullata zakonisht
mashkullore.

Klinikisht manifestohet me bllokim té
hundés né shkallé teé ndryshme, rinorre,
gérhitie apo frymémarrje pérmes gojés,
dhimbje koke, epistaksé, hiposmi, halitoze,
dispne etj. Diagnostikimi éshté pothuajse
identik me até tek polipet etmoidale dhe
pérbéhet nga anamneza e marré mirg,
analiza bakteriologjike, rinoskopia e

pérparme, endoskopia fibro-nazale dhe
imazhet CT, ku ka specifikim té njéanshem
té sinusit maksilar, duke vizualizuar masat
nazofaringeale (masa e peércaktuar me
densitetin e mukozés), e cila ka prejardhje
nga sinusi maksilar me ostium maksilar té
zgjeruar dhe pa shkatérrim té kockave.
Emrin e ka marré sipas rrugés pérmes sé
cilés kalon, gjegjésisht permes hapjes sé
pasme té koanave té hundés né epifaring.

Diagnostikimi diferencial éshté i nevojshém
pér té pérjashtuar angiofibromén juvenile,
gliomén nazale, papilomén inverte,
mukocelén, kistet retentive mukozale,
limfomén, tumoret malinje nasofaringeale.

Polipet etmoidale jané kryesisht té njé
natyre alergjike, formacione té shuméfishta,
ne forma té kalaveshit té rrushit, me
prejardhje  nga  labirinti  etmoidal,

vizualizohet lehtésisht me rinoskopi té
pérparme, mé shpesh jané té dyanshme,

shpesh té peérséritshme. Nga ana tjetér,
polipet antrokoanale jané kryesisht té
natyrés infektive, té njéanshme, kané
prejardhje  nga  antrumi  maksilar,
vizualizohen me rinoskopi té pasme dhe jané
rralle té pérséritshme.

Trajtimi i polipeve éshté me karakter
kirurgjik: Caldwell-Luc, kirurgjia
endoskopike funksionale e sinuseve - FEES,
coblation - induksioni i termoterapisé me
radiofrekuence (RFTTI).

Prim. Spec_ Dr. Maja Kirjas
Kirurg-Otorinolaningolog
Klinika e Otorinolaringologjisé
(endra Klinike Shkup
N -




Dhjamosja e mélcisé éshté njé problem shéndetésor
qé ndodh né 10 - 24% té popullsisé (madje edhe tek
fémijét) dhe nése nuk reagohet né kohén e duhur,
mund té jeté shumé e rrezikshme. Eshté e njohur
gjerésisht qé konsumi i alkoolit né sasi té médha dhe
gjaté njé periudhe té gjaté kohore con né démtime té
mélcisé. Megjithaté edhe mé e shpeshté éshte
dhjamosja e mélcisé me prejardhje joalkoolike.

Kétu bejné pjesé disa sémundje: steatoza
(grumbullimi i yndyrés né mélgi), steatohepatiti
joalkoolik, e cila &shté njé formé mé e réndé dhe
pérfshin inflamacion né mélci, ndérsa forma mé
serioze éshté e ashtuquajtura cirroza e mélcisé, e
cila éshté démtimi i pakthyeshém si rezultat i
inflamacionit kronik dhe formimit té indit lidhés né
mélci, si rezultat i té cilit e humb funksionin e saj.
Kéto tre sémundje mendohet té jené rezultat i
rezistencés sé insulinés, kurse indeksi BMI i ngritur
(indeksi i masés trupore) éshté shumé shpesh i
lidhur me shkallén e démtimit té mélcisé. Me falé té
tjera - sa mé e madhe pesha, aq mé i madh démtimi
né mélgi! Kjo éshté arsyeja pse ulja e peshés trupore

Parandalimi dhe
ndihma e pareé pér
dhjamosjen e mélcisé!

gshté hapi i paré né trajtimin e késaj sémundjeje,
pasi éshté treguar se ulja e peshés trupore con né
njé nivel mé té ulét té enzimave té mélcisé sé zezé
né gjak.

Pér kété qéllim, faktor vendimtar &shté rregullimi i
dietés, pérkatésisht zévendésimi i ushgimeve té
yndyrshme dhe shegemave té thjeshta me opsione
mé té shéndetshme dhe para se gjithash, ritja e
konsumimit té frutave dhe perimeve té freskéta dhe
proteinave té shéndetshme (mish i padhjamé, peshk,
fasule, bishtajore, arra) dhe natyrisht, ulja e kalorive
ditore. Ushgimi duhet té jeté i pasur me fibra
(drithéra té plota) dhe probiotiké pér té pérshpejtuar
metabolizmin. Eshté vecanérisht e réndésishme té

Sa mé e madhe pesha,
aq mé i madh démtimi
né mélgi!



zévendésohen pijet joalkoolike, té cilat zakonisht pérmbajné sasi
té médha té shegenit, me ujé té thjeshté ose léngje frutash té
paémbélsuara.

NE pérgjithési, duhet té shmangen ushgimet me indeks té larté
glicemik gé e ngritin me shpejtési shegerin né gjak, té tilla si buka
e bardhé dhe pasta e bardhé, émbélsirat, makaronat, orizi i
bardhé dhe shegeri i thjeshté. Duhet té shmanget mishi i
dhjamosur (p.sh. derri) dhe mishi i pérpunuar (pashtetat, salsicet,
sallamet etj.), ushgimet e skuqura jo té shéndetshme (patate té
skuqura, flips et).), majoneza etj. Duhet té pini shumeé ujé (2-3l né
dité) pér té ndihmuar veshkat gé té nxjerrin toksinat e cliruara nga
mélgia.

Qasjet e tjera nénkuptojné abstinencén nga pijet alkoolike dhe
pirja e duhanit, si dhe ulja e konsumit té kafesé né njé maksimum
prej 2-3 filxhanésh né dité. Pérvec ndryshimeve né dieté, éshté e
réndésishme té fillohet edhe me aktivitet té pérditshém fizik -
ecje me kohézgjatje prej té paktén 30 minutash né dité. Aktiviteti
fizik éshté shumeé i réndésishém pér shéndetin e mélcisé sepse
ndihmon né harxhimin e yndyrés sé ruajtur nga mélcia (si dhe nga
pjesa tjetér e trupit). Ushtrimi, né kombinim me ndryshimin e
dietés, rrit masén muskulore dhe ndjeshmériné ndaj insulinés.

Pervec késaj, shpeshheré duhet té trajtohen sémundjet gé jané té
pranishme njékohésisht, té tilla si diabeti i tipit 2 dhe nivelet e
larta té kolesterolit dhe triglicerideve. Né kété kontekst, ne
gjithashtu mund ta ndihmojmé veten duke pérdorur produkte
natyrore té bazuara né silimaring, angjinare, oriz té kug, vitaminé
E etj. Angjinarja éshté njé mbrojtése e njohur e mélgisé dhe
ndihmon né uljen e niveleve té larta té kolesterolit dhe
triglicerideve duke stimuluar sekretimin biliar. Silimarina éshté
njé antioksidant i forté qé ndihmon né ripértéritjen e gelizave té
melcisé sé zezé, ndérsa ekstrakti i orizit té kug, pérmes
vepron si statiné natyrale dhe éshté provuar se normalizon nivelet
e larta té kolesterolit dhe triglicerideve né gjak.

Mr. Farmacist Filip Ackoski
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Pér shume prej nesh, pranvera éshté nje nga periudhat mé té
deshirueshme té vitit, por pér fat té keq shumica e popullsisé njerézore
vuajné nga probleme té cilat lidhen drejtpérdrejt me keté stiné. Na
ndodh shpesh qé, me ardhjen e pranverés, té ndihemi té lodhur, pa
pérgendrim, té plogesht, me fiziologji té démtuar té gjumit, té na
rrjedhé hunda, té teshtijme, fillon té na ngacmojé fyti, té na djegin syte,
gjé qé na bén té mendojme menjehere se jemi ftohur. Por pér ta kuptuar
nése me té vérteté behet flale pér té ftohte apo eshté njé lloj rinititi
alergjik, duhet té keérkojmé késhillé nga mjeku ose farmacisti yne.

Jo rralléheré ndodh gé té ngatérrojmé simptomat dhe té marrim sipas
kokes soné ndonjé preparat qé nuk jep asnjé efekt pozitiv. Njé gjé e tille
shtron nevojén gé farmacisti ose tekniku i farmacisg, permes bisedés,
té marre pasqyren reale té gjendjes shéndetésore té pacientit dhe t'ia
rekomandojé preparatin mé té miré qé do ta lehteésonte gjendjen e tij
ose ta referojé pacientin te mjeku amé, nése e sheh té nevojshme.

Ftohjet dhe alergjia sezonale kané disa simptoma té pérbashketa, té
cilat jané zénia e hundes, teshtitia dhe rrjedhja e sekrecionit té
tejdukshém nga hunda. Né rast té ftohjes, pérvec simptomave té
pérmendura, zakonisht ka edhe dhimbje fyti, kollé té thate irrituese dhe
mund té keté edhe njé mitje té lehté té temperaturés sé trupit.
Shkaktarét me té zakonshém té ftohjeve jané viruset.

Alergjité shagérohen edhe me simptoma té tjera, té tilla si dhimbje

e buté, mé shumé si ndjesi shpimi gjilpérash né fyt, lodhje,

rraskapitje, kruajtie e syve, skugje e syve dhe kolle. Ato

shkaktohen nga agjenté té jashtém té natyrés sé ndryshme.
Gjelbﬁrimi i kullotave, gjetheve, peméve dhe lirimi i polenit né -~
merimangat, grimeat parazitare,
ktnre & zak,ﬂshsm té

ajér, si dhe pluhuri i shtépisé,

myki, gimet e kafshéve jané
ksia : ;

reaksioneve i

Reaksionet alergjike ndodhin pér shkak té pranisé sé substancave té
ashtme té quajtura antigjene, té cilat, kur vijné né kontakt me ne dhe
na depértojné né trup, ai fillon té mbrojé veten duke aktivizuar gelizat
mbrojtése té quajtura antitrupa. Né keté proces té aktivizimit té
mbrojtjes pérfshihen njé séré mekanizmash imunitare, té nxitur nga
aktiviteti i makrofagéve. Mé pas, pérmes T-limfociteve prodhohen
citokinat (interleukinat e tipit IL3, IL5, IL13 etj) dhe nga stimulimi i
B-limfociteve vjen deri te krijimi i antitrupave té tipit té
imunoglobulinés E (IgE), té cilat lidhen me receptorét sipérfagesore té
mastociteve, bazofileve dhe eozinofileve. Né fund prodhohen
histamina, leukotrienet, prostaglandinét, bradikinina dhe faktori i
aktivizimit té trombociteve.

Pér shumé prej nesh, pranvera éshté njé nga periudhat mé té
déshirueshme té vitit, por pér fat té keq shumica e popullsisé njerézore
vuajné nga probleme té cilat lidhen drejtpérdrejt me kété stiné.

_+ RINITITI
ﬂLERGJIK

Mrph. AnastaziLa Jagurinovska
IPSH Bamatore Ami

Sipas intensitetit té aktivizimit té sistemit imunitar, kompleksitetit té tij
dhe pérgendrimit té alergjenit té pranishém, fillojné té shfagen
simptomat e para, té tilla si teshtitje, ngacmim né hunde dhe fyt, rrufe,
zénie e hundés, dhimbje né zonén e sinuseve, ulje e ndjesisé sé erés
dhe shijes, kruarje né sy, skugje né sy, enjtje e qepallave, kollé dhe
gulcim. Kéto simptoma jané karakteristike pér rinititin alergjik sezonal
qé ndodh mé shpesh né femijeri dhe rini, ndérsa me kalimin e viteve,
simptomat daléngadalé ulen tek shumica e pacientéve.

Diagnoza e rinititit alergjik pércaktohet nga njé mjek i familjes, me
percaktimin e eozinofileve dhe imunoglobulinés E (IgE) né gjak, pérmes
testeve alergjike té ekurés si dhe ekzaminimit endoskopik té traktit té
siperm té frymémarrjes nga njé specialist i ORL-sé, pulmonolog ose
alergolog.

Ka rinitit alergjik sezonal dhe rinitit alergjik kronik té vazhdueshém.
Rinititi kronik i vazhdueshém, ndryshe nga ai sezonal, zgjat mé gjate,
madje edhe gjaté gjithé vitit dhe shpesh éshté i pranishém tek
pacientét me astmeé bronkiale dhe rinosinusit akut dhe kronik. Rinititi
kronik i vazhdueshém mund té jeté po ashtu i njé natyre joalergjike, i
shkaktuar nga hormonet, ilacet, léndét konservuese té ushgimit,
agjentet kimiké té mbajtjes sé higjienés né shtépi etj.

rozija Farm, Shkup
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Nga ana tjetér, rinititi alergjik sezonal, né varési té stinés sé vitit kur ?f, Format e rénda té alergjive trajtohen edhe me desensibilizim, e cila
ndodh dhe llojit té alergjenit ose shkaktuesit, mund té jeté pranveror, ©4 éshté me miré té fillohet pas periudheés sé lulézimit dhe pllenimit dhe
veror dhe vjeshtor. Rinititi pranveror mé sé shpeshti shkaktohet nga 4/ gjaté stinés sé dimrit, nése shkaktarét e alergjisé jané poleni, kullosa,
poleni dhe nga pemé apo drunj té tillé si thupra, panja, lisi dhe pisha. |~ pemét dhe myku. Pér sa u pérket alergjenéve té tjeré, sic jané parazitét
Tek rinititi veror, shkaktarét me té zakonshém jané poleni nga kullosa, © = e kafshéve shtepiake dhe pluhuri, nuk ka kufizime pér periudhén e &57%
drunjté frutoré, barérat e kégija dhe géshtenja, ndérsa tek rinititi = imunizimit. -
vjeshtor, shkaktari me i zakonshém éshté myku i peméve. Té gjitha |
llojet e rinititit alergjik sezonal jané me njé simptomatologji té
ndjeshme, pér té cilen duhet té peércaktohet efikasiteti adekuat
terapeutik.

" Imunoterapia alergjike aplikohet né dy ményra: nén gjuhé ose nen
= lekure. Efektiviteti i kesaj menyre te desensibilizimit eshté relativisht i
. larté dhe tek 70% e pacientéve me forma té rénda té alergjive vérehet
pérmirésim i gjendjes. Ashtu si tek terapité e tjera edhe te kjo terapi,
ekzistojne faktoré rreziku per té cilat kérkohet konsultimi me njé
alergolog ose pulmonolog specialist, qé do té vendosé mé sé miri pér
lojin dhe metoden e terapise.

Rinititi alergjik sezonal trajtohet mé sé miri duke shmangur shkaktarin
e paracaktuar (alergjenin), nése éshté e mundur, duke aplikuar mé pas
metodén konvencionale té terapise, qé perbehet nga tretésira ©

hipatonike ose hipertonike e hundés ne formé té sprejit, e njohur &

gjerésisht si ujé i kripur i detit, pa kufizime né kohézgjatjen e | Ekzistojné edhe teknika kirurgjikale, té tilla si elektrokoagulimi,
pérdorimit. Mé pas mund té pérdoren tretésira dekongjestive dhe sprej |/ radioterapia dhe terapia me laser, té cilat sigurisht nuk jané zgjedhja e
intranazal me kortikosteroide, pér njé numér té caktuar ditésh, si dhe g paré kur pércaktohet terapia pér rinititit alergjik, por pér pengesa té
antihistaminiké oralé josedativé, me dozé dhe kohézgjatje té terapisé té N\ renda dhe té pakthyeshme té mukozés se hundés mund té kerkohet
pércaktuar nga njé mjek ose farmacist. Né qofté se béhet fjalé pér 5% mendimi i njé specialisti té ORL-se.

forma mé té rénda té reaksioneve alergjike, rekomandohet dhénia e

sprejit té kombinuar me antihistaminiké dhe kortikosteroide per &
aplikim lokal, i cili gjithashtu duhet té peérdoret me dozé dhe
kohgzgjatje té terapisé té percaktuar nga njé mjek specialist i ORL-sg,
pulmonolog ose alergolog.
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INTERVISTE

Culi, sig e quajné
bashképunétorét dhe migté e
saj, magjeps me temperamentin
e saj té palodhur dhe energjiné
pozitive. Prof. Dr. Aspazija
Sofijanova, e cila éshté
drejtoreshé e Klinikés pér
semundjet e fémijéve né Shkup
dhe kryetare e Shogatés sé
pediatérve té Magedonisé éshté
zonja gé fsheh né vete njé artist,
adhurues natyre dhe njé person
té ndjeshém.

GUXIMSHME DHE ENERGJIKE

\SGIZI CI




KUSH ESHTE DR. SOFIJANOVA KUR E HEQ MANTELIN E BARDHE?

Njeriu mé i zakonshém. Néné, grua, tashmeé edhe gjyshe... Njé person
normal gé e sheh botén thjesht si njé fushé garash pozitive. Pér fat té
keq, jané krijuar shumé negativitete midis njerézve, ndérsa e vetmja gjé
pozitive éshté ajo qé na bén té gjithé neve té jetojmé per lumturi dhe
dashuri.

E DIME QE | BINI PIANOS, SE KENI QENE PJESE E MUZIKALEVE, JU
INTERESOJNE TEMAT SI ASTROLOGJIA DHE SHKENCAT NATYRORE...
SI E GJETET VETEN NE ROLIN E NJE MJEKU QE E NJEH 1 GJITHE
KOMBI?

Eshté e vérteté qé i bie pianos dhe kéndoj. Kam kryer shkollén e mesme
té muzikés né Shtetet e Bashkuara té Amerikés. Esht e vérteté qé kam
luajtur né muzikal, edhe até né muzikalin "Oklahoma" ku isha pak a
shumé né rolin kryesor. Thellé né vete e di se eshté ajo qé me té vérteté
mé perfagéson. Profesori Dragomanski mé thoshte: "Po ta matnim
trurin ténd, me siguri ka dicka mé shumé se dhuntia per muziké". Ajo
gshté dashuria ime pér artin. Babai dhe gjyshi im gjithashtu i binin
pianos dhe ishin disi té lidhur me muzikén. Ky tipar i imi éshté me
shume gjase i trashéguar. Pikerisht kéto momente jané njé ményré pér
té nxjerré té gjithé energjiné negative dhe kur emocionet dhe ndjenjat

3a geojHo uojak
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L PHARMANOVA

dalin né sipérfage. Ne té gjithe kemi njé pjesé té mberthyer thellé ne
vete, gé perpiget me cdo kusht te dalé ne sipérfage, sepse vetém ajo
mund té na kthejé buzéqeshjen né fytyrat tona.

CFARE NENKUPTON NJE ZONJE E VERTETE PER JU?

Njé zonjé e vérteté eshté ajo qé di se si ta mbajé até né vetvete dhe e
cila éshté me té vérteté e destinuar té jeté e tillé. Pa shtirrje dhe pa u
pérpjekur pér t'u shndérruar né dicka qé nuk éshté. Njé grua qé nuk
imiton zonjen, por thjesht ka lindur e tillé. Ose e keni né gjenetiké ose
thjesht nuk e keni.

SI KUJDESENI PER TRUPIN TUAJ? CILAT JANE GJERAT KYCE QE
DUHET T'I BEJE NJE GRUA QE KUJDESET PER VETEN?

Ne pérgjithési jam njé person shume temperament. Gjaté dités kam njé
numer jashtézakonisht té madh aktivitetesh qé kérkojné levizje. Nga
veté fakti se klinika ka 2 departamente dhe shtaté kate, mund té
imagjinoni se sa lévizje nevojitet. Si pediatér intensivist éshte e
domosdoshme té jesh né lévizje té vazhdueshme. Pérvec késaj, kam
edhe kafsheé shtépiake - njé gen bicon, té cilin e shétis rregullisht dhe
kjo mé jep njé ndjenjé té kéndshme té mbledhjes sé energjisé sé bukur.
Ne té kaluaren vrapoja shpesh. Pér gati dhjeté vjet ishte aktiviteti im i
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perditshém dhe atéheré, pérmes vrapimit lirohesha
nga energjia negative né molin e Vardarit.
Fatkegesisht, punimet shkencore, obligimet e
perditshme, véllimi i pérgjegjésive, leximi, shkrimi, té
lidhin gjithnje e meé shume pér karrige dhe kjo éshté
arsyeja pse kisha gjithnjé e mé pak kohé pér te
vazhduar me keté shprehi té shéndetshme. Tani po e
kompensoj até pjesé né natyré, vecanérisht né
vendlindjen time Krusheve, ku e kam edhe shtépiné e
dyte. Atje pylli éshté miku im me i afért, ndérsa
kanarinat jané kori im i parapélqyer.

SA JENI AKTIVE FIZIKISHT? A MERRENI ME
NDONJE SPORT?

' “Magnesium

Citrate
Softgels
Mervaus Systerm Support

Sipas mendimit tim, shéndeti mendor duhet té jeté né vendin e paré té pérparésive tona.
Nese crregulloni shéndetin mendor, shéndeti fizik nuk éshté i ploté. N& vecanti, pandemia na
ka treguar se shéndeti mendor éshté vendimtar per té mbijetuar kushtet e krizés né jetén
tone. Kjo tregon se sa i forté eshté njé person. Shpesh jemi déshmitare té asaj se njerézit
vlerésohen pikerisht sipas késaj vegorie.

SA | RENDESISHEM ESHTE SHENDETI MENDOR DHE SI | KONTROLLONI EMOCIONET
TUAJA?

Ne jetén e pérditshme uné nuk jam person qé shfag emocione. Sidomos sfidat me té cilat
pérballemi né profesionin tong, té cilat jané té lidhura me lloje té ndryshme problemesh dhe
giendjesh qé lidhen me familjet, humbjet, madje edhe gjérat e bukura, na mésojne té
kontrollojmé reagimet dhe emocionet tona. Té gjitha ato sé bashku ju béjné gé t'i shihni si
pjese té jetés. Pra, jini té lumtur dhe pérdomi buzéqeshjen tuaj né ¢do moment. Megjithate,
thellé ne vete uné jam shumé mé emocionale se¢ mund ta mermi me mend.

CILA ESHTE MENYRA JUAJ E RELAKSIMIT?

Kam njé pjesé té tarraces sime ku kam mundésing té degjoj muzike. Mé shpesh mé pélgen
té dégjoj tingujt e natyrés. Mé pélgen té degjoj tinguijt relaksues té deteve, ogeaneve, valéve,
gjetheve... Lulet jané gjithashtu pasioni im. Megenése jam fémijé pranveror, mé pélgen té
mbjell lule, té cilat ma kthejné energjiné gé mé nevojitet dhe mé pérgatisin pér sfidat e ¢do
dite té re.

JU JENI NJE GRUA QE, SI NE JETEN PRIVATE ASHTU EDHE NE ATE PROFESIONALE, KENI
PASUR MUNDESI TE SHETISNI NE DISA VENDE. NESE DO TE BENIM NJE KRAHASIM
MIDIS DISIPLINES PER JETE TE SHENDETSHME DHE KUJDESIT PER SHENDETIN TONE,
CFARE ESHTE AJO QE NA MUNGON?

Si pér shkak té profesionit, ashtu edhe si kryetare e Shogatés sé pediatérve, kam
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pérfagésuar shtetin toné né vende té ndryshme té botés. Eshté e verteté qe
uné flas gjuhé té shumta, kam jetuar né vende té tjera si Britania e Madhe,
Shtetet e Bashkuara té Amerikés, kam vizituar pothuajse té gjitha vendet
evropiane... Por ishte Japonia ajo qé mé la pérshtypjen me té madhe dhe kéte
e theksoj gjithmoné. Pérve¢ gé ndoshta e gjeta veten né ateé autodisipliné ge
ka ai vend, ngela e mahnitur nga rregulli gé u ofron té gjithéve né menyre te
barabarté. Fatkegésisht, né kérkimin e késaj marrédhénieje té drejté, shohim
se dallimi kulturor na bén pak mé té véshtiré arritjen e té njéjtés gje.

CILI ESHTE QENDRIMI JUAJ NDAJ MARRJES SE VITAMINAVE DHE
MINERALEVE TEK FEMIJET? A MENDONI SE RRUGA E DREJTE ESHTE
NEPERMJET MARRJES SE USHQIMEVE TE PASURA ME TO AP0 MEGJITHATE
NEVOJITEN SHTOJCAT DIETIKE?

Edhe pse vazhdimisht ndjek risité né shkence, uné vazhdoj té mbetem
tradicionale né até ané. Sipas mendimit tim, ushqimi i gatuar miré éshté
zgjedhja mé e pérshtatshme. Gjithmoné them se vitaminat dhe mineralet
duhet té pérpigemi t'i marrin natyrshém. Kjo éshté menyra mé e miré dhe me
e shéndetshme e rritjes dhe zhvillimit té fémijéve. Né mungesé té diellit,
éshté e késhillueshme marrja shtese e vitaminés D. Nuk e di pse pérmendet
vazhdimisht vitamina C, kur éshté e pranishme né té gjitha frutat dhe perimet

dhe éshté shume e arritshme pér konsum. gshté praktikisht ajo qé u jep shpirtin luftarak té
o ] . ] perjetsheém. Keté e kané treguar njé pérgindje e madhe e
CILA ESHTE KESHILLA JUAJ PER PRINDERIT E FOSHNJAVE TE LINDURA femijeve té lindur para kohe qé kané kaluar nepér
PARA KOHE? kliniken toné dhe ne jemi krenaré per ta.
Ata prindér nuk jané as té vetédijshém se sa mé té zgjuar mund té jene fémijét Gjithmoné them se profesioni yné né aspektin e fémijéve
e tyre né krahasim me té tjerét. E them kéte sepse kemi té dhénat nga femijét té lindur para kohe &shté shkencé dhe art né té njgjtén
gé na interesojne. Sfidat e tyre jané me té médha se ato te femijeve teé tjere kohé. Ne pérpigemi t'i bashkojmé aftésité tona me
dhe kjo éshte arsyeja pse gjaté gjithé jetes sé tyre ata vazhdimisht duhet ta mendjen toné dhe t'u japim atyre foshnjave shumé
déshmaojné veten né raport me bashkémoshatarét e tyre. Lufta e tyre pér jeten dashuri.
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E qara tek foshnjat eshté njé dukun fiziologjike dhe e vetmjamenyré komunikimi me mjedisin e jashtém. Kjo éshté vecanénsht e vérteté pér té porsalindunt dhe foshnjat né gji, té
cilat permes te l?[és ¢ shprehin disponimin dhe nevojat e veta. Foshnjat e shendetshme duhet té gajné, kjo eshté njé dukun normale dhe e pritshme. Ne pediatnit shqetésohemi
mé shumé nese fusjhjé nuk qan, kur éshte 1 pérgjumur (me shume se normalja), pa energji._. Nga ana tjetér, e gara shkakton panik apo frke tek prindent, se mos dicka nuk éshte

 né rregull me foshnjén. Kjo éshté gjithashtu njé nga arsyet mé té zakonshme pér vizitat te mjeku, vecanérisht né muajt e paré pas lindjes.

Si ta ndihmoni?

Njé foshnje e shendetshme gan mesatarisht 1-3 oré né dite. Eshté e rendesishme qg té
reagojné té dy prindént dhe me kalimin e kohés ta kuptojné te qarén dhe ta ndihmojné sic
duhet anétarin e n té familjes sé vet. E gara éshté menyre komunikimi, njé shenje ge
foshnja juaj ka nevojé pér dicka. Me shpesh jané nevoja té thjeshta. Foshnja gan sepse
eshté e untur, e etur, kur kérkon té ndérrohet, kur eshte e pergumur, e vetmuar ose e
lodhur, kur ka ftohte apo vapé ose kur 1 dhemb dicka. Nese kane kaluar mé shume se 2-3
oré gé nga ushgyerja e fundit, foshnja eshté me sigun e untur dhe do té getésohet
menjehere kur t'f jepni qumesht. Eshte miré qé néna té ushqeje me gji foshnjén e vet, por
nese per ndonjé arsye nuk mund té plotésojé sasiné e duhur té quméshtit ose gjendja e
saj nuk e lejon, mund té perdoret njé formule e pershtatur qumeshti.

Foshnja déshiron ngrohtési, rehati dhe sigun, késhtu gé ndonjeheré e gara éshte shenjé
se deshiron té jeté afer jush. Ajo thjesht déshiron ge ta mermi né krahé dhe té ndieje
ngrohtésing tuaj. Kur éshté e pergjumur ose e lodhur, foshnja éshté nervoze (ka nevoje per
gjumé dhe njé vend te geté per te fietur). Po ag e réndesishme eshté temperatura e duhur
e ambientit (temperatura né dhomen né té cilén ndodhet foshnja e porsalindur duhet té
Jeté nga 21-23¢C).

Fnka nga fytyrat e panjohura, vendet e panjohura, tingujt e pazakonte, té
paparashikuesheém dhe té zhurmshem gjithashtu shkaktojne ankth dhe garje tek foshnja.

Kur fillojné ngércet e para?

Né penudhen nga java e dyté e lindjes, den ne fund té muajit té treté, shkaku me i
zakonshem 1 té garés jané dhimbjet e barkut ose te njohura gjerésisht si ngerce tek
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foshnjat. Kur foshnja ka ngérce né stomak, ajo gan me zé té larte, né menyre te
pakontrolluar, mblidhet kruspull, ka fytyré té kugerremté dhe mund te |eshojé edhe
gazra. Dhimbjet e barkut shfagen me shpesh né orét e pasdites dhe gjaté nates (ose
gjate gjithe dités, por gjendja merr vrull né mbrémje). Ato zgjasin mé shume se tre ore
né dite dhe me shume se tri here né jave.

Nuk ka ilag magjik pér getésimin e tyre. Perdoren metoda konservative gé mund te
ndihmojng, e tilla si masazhimi i stomakut né drejtim té akrepave té orés, vendosja e
fashave té ngrohta né stomak disa here gjaté dités ose kur ka nevoje, sidomos para
gjumit té nates sé foshnjés. Keshilla per nénén gjidhénese eshté qe té kujdeset per
ushgimin gé e konsumon, ngase disa ushgime mund t'i nxisin edhe mé shumé ngéercet.
Ajo duhet té zbraze plotésisht gjinn, nése e ushgen me gji, ndérsa nése perdor formule
té pérshtatur, duhet ta mhajé mire shishen gjaté ushqyerjes dhe biberoni duhet té kete
madhesing e duhur, né menyré qé té parandalojé gelltitjen e ajnt té tepert gjate
ushqyerjes.

Edhe formulat e pershtatura té qumeshtit mund té shkaktojné ngérce. Ne até rast,
formula e qumeshtit zévendésohet me njé formule té vecante antikolike. Pas cdo vakti
foshnja duhet té drejtohet dhe té lejohet té gromesijg, né menyre ge té lirohet nga
gazrat e teperta.

Ka edhe bama ge lehtésojné ngércet tek foshnjat. Keto jané pika qé permbajne
simetikon, enzimen laktaze, probiotike, té cilat duhet té perdoren sipas udhézimeve te
pershkruara.

Me kombinimin e duhur té metodave, ne mund ta ndihmojme foshnjén duke ia lehtesuar
ngércet ose duke ulur forcen e tyre.
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M¥irja e dhempeve te pare?

Periudha tjeter pér garje mé té theksuar tek foshnjat eshteé periudha e
mbirjes sé dhémbeve té paré. Foshnjat jané té shqetésuara, duan té
kafshojng, jargaviten mé shume se zakonisht, mishrat i kané té fryré
dhe té semurg, refuzojné té hané dhe disa kané njé temperature paksa
té ngritur té trupit dhe jashtéqitje té léngshme. Kjo periudhé éshte
individuale pér secilén foshnjé. Dhémbeét e paré zakonisht dalin nga
muaji i gjashté deri né muajin e teté pas lindjes (por tek disa foshnja ky
proces mund té fillojé nga muaji i treté ose mé voné, kur t& mbushin njé
vjet).

i cili mund té mbushet me ujé. Disa nga rrethet mund té ftohen dhe
késhtu té zvogelojné dhimbjen qé e shogéron keté proces. Ekzistojné
edhe xhelra té vecante oralé, té paraparé pér lehtesimin e dhimbjes, té
cilét mund té pérdoren gé nga mosha mé e hershme dhe jané

GeliQ

MNpupodeH opaned ren Ha Ga3a Ha 030H co
pENapaTHBHO, MPEBEHTUEHO M KOPEKTWEHO AjCTEO

plotésisht té sigurt. Xheli vendoset me duar té pastra né mishin e
dhémbéve dhe masazhohet butésisht deri né pérthithjen e ploté (kjo
proceduré mund té perséritet disa heré gjaté dités dhe sidomos né
mbrémije, para gjumit té natés). Xhelrat jané té sigurt pér t'u pérdorur,
nga pérbérés natyroré dhe nuk jané té démshém nése foshnja gélltit
njé sasi té vogel té saj gjaté vendosjes. Ato gjithashtu ndihmojné né
ruajtjen e funksionit normal té mishit té dhémbéve.

Ndonjéhere ndodh gé qarja té jeté gjithashtu shenjé e njé gjendjeje mé
serioze, pér té cilen gjithashtu duhet té kerkoni ndihme mjekésore. Uné
i keshilloj prindérit qé té matin temperaturén e trupit kur e gara e
foshnjés eshté me e theksuar. Nése eshté ngritur mbi 38 C, kontaktoni
menjeheré mjekun né menyré qé t'ju japé terapi adekuate dhe té
reagoni né kohe nése behet fjalé pér njé gjendje mé serioze.
E qara ndodh gjithashtu kur e ka hundén te zéné, kur éshte ftohur, kur
ka skugje né zonén e pelenés, né rast té hernies inguinale, dhimbjes sé
veshit etj.
Spec. Dr. Margica Arsovska, pediatér
Spitali i pérgjithshém - Kumanové

Sa heré qé véreni njé té qaré mé té
theksuar dhe té vozhdueshme tek
foshnja juaj,
shayrtoni parimet themelore té
cilat i kam pérmendur mé sipér.
Nése vazhdon edhe mé tej,
konsultohuni me mjekun ose
pediatrin tuaj.
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FUQIAE

FJALEVE TE THENA |

Ekziston njé ligj i gravitetit, elektricitetit dhe ligje t& tjera né fiziké. Ka edhe ligje
shpirtérore, té tilla si ligji i shkakut dhe pasojés, por ekziston edhe ligji i mendjes.
Mendimi, flala ose flalia e théné del prej nesh sipas ligjit t& mendjes dhe na
kthehet si pérvojé. Shpejtésia e mendimeve tona éshté e madhe dhe né fillim éshtg
e véshtiré té formésohen. Nga ana tjetér, shprehja e mendimit &shté e
ngadalshme, por edhe fjalia e shprehur ka fugi té madhe dhe pér kété nuk jemi as
veté té vetédijshém. Nése fillojmé t& analizojmé flalét, té cilat jané themeli i asaj
qé krijojmé vazhdimisht né jeté, do té vérejmé se flasim shumé dhe rralléher jemi
té vetédijshém pér até gé po flasim dhe se si i themi fjalité. Ne u kushtojmé shumé
pak vémendje fjaléve té théna. N& fakt, shumé prej nesh flasin né mohim.

N& shkollé kemi mésuar se si té flasim né ményré té duhur gramatikore, por nuk
kemi mésuar se flala e théngé mund té ndikojé né jetén toné. Askush nuk na mésoi
se mendimet jané krijuese dhe se mund ta formésojné jetén tong. Askush nuk na
mésoi se ajo qé e japim né formén e mendimit do té kthehet tek ne né formén e
pérvojés. Gjaté gjithé kohés na mésuan “Trajtojini té tjerét ashtu sic déshironi gé
ata t'ju trajtojné”, por askush nuk na mésoi se ia vlen té na duan, té na
respektojng.

Si fémijé marrim mesazhe nga prindérit tané, nga té cilét shpesh dégjojmé, “béje
kété apo até”, “rregulloje dhomén”, “rrequlloje shtratin”, e gjithé kjo q& té na duan.
Q& né fémijéri, ne e krijojmé idené se vetém nése bé&jmé disa gjéra do té na
pranojné. Mé voné, kéto mesazhe té hershme formojné té folurit toné té
brendshém, ményrén se si flasim me veten tong, gjé qé &shté shumé e
réndésishme, sepse éshté themeli i veprimeve dhe sjellies soné. Nése e
nénvlerésojmé veten, ashtu do ta kemi edhe jetén; nése e duam dhe respektojmé
veten, mund t& kemi jeté té mrekullueshme dhe té hareshme. Ndaj, filloni té
dégjoni mendimet tuaja, nése véreni njé kufizim ose fjalé negative, ndryshajini ato.
Ajo qé shkakton mé shumé stres dhe lidhet me té menduarit dhe flalén e folur
éshté flala “duhet”, e cila duhet t& higet nga fjalori dhe mendimet tona. Kur arrijmé

ta béjmé keté, do té heqim qafe presionin e madh né t& folur, gjé q& na shkakton
stres. Ne i krijojmé vetes shumé presion kur themi “Duhet té shkoj né pung”;
“Duhet kété... duhet até... duhet”. Sa mé té relaksuar do té ishim nése do té
thoshim “Uné zgjedh té shkoj né puné, sepse tani mé lejon té paguaj..." Shprehja
“Uné zgjedh” hap mundgsi té reja né jetén toné. Cdo gjé qé béjmé &shté zgjedhja
jong, edhe kur nuk na duket ashtu. Ne zgjedhim mendimet tona dhe ne jemi
pérgjegjés pér até se kush jemi, pér Karakterin tong, pér strukturén e
personalitetit.

Sjellja joné éshté e lidhur ngushté me gjithcka qé gjendet né nénvetédijen tong, e
nénvetédija nuk gjykon, ajo pranon dhe bén gjithcka né pérputhje me besimet tona.
Ajo thoté PO pér gjithcka. Nénvetédija joné na jep gjithcka qé deklarojmé. Por ne
mund té béjmé zgjedhje dhe nése zgjedhim besime dhe géndrime té kéqija,
supozohet se edhe e duam njé gjé té tillé. Nénvetédija na jep gjithcka qé duam
derisa té ndryshojmé mendimet, fjalét dhe besimet tona. Nénvetédija jon& nuk bén
dallimin midis té vértetés dhe té rremes, té mirés dhe té keqes. Nése themi “Ah,
sa budallallage q& jam”, nénvetédija e pérvetéson até dhe pas njé kohe té caktuar,
ashtu edhe do té ndihemi. Pér té qené té lumtur dhe té kénaqur, &shté e nevojshme
té heqim gafe mendimet dhe besimet negative.

Filloni t& pérdorni pohimet se jeni njé person i denjé pér dashuri. Pohimi &sht pika
fillestare e ndryshimit dhe me &, i themi nénvetédijes qé t& marré pérgjegjési.
"Jam e vetédijshme se ka dicka qé duhet ta ndryshoj".

Kur flasim pér pohimet, nénkuptojmé njé flali té zgjedhur me vetédije qé do t’ju
ndihmojé t& ménjanoni me vetédije dicka nga jeta ose té krijoni dicka té re né jeté
né njé ményré pozitive. Kur thoni “Nuk dua t& jem mé e sémuré”, nénvetédija do ta
dégjojé fialén "e trash&". Duhet ta themi qarté até q& duam, t& themi: “Ndihem pér
mrekulli, rrezatoj shéndet!”. Nénvetédija e realizon até @ e dégjon.

Duke pérdorur pohimet ne gjithashtu mund té lirchemi nga shprehité qé na
pengojné dhe nuk i duam, pér t'u liruar mé pas nga dicka qé nuk e duam né jetén



toné. Ajo mund t'u referohet njerézve, situatave, objekteve né mijedisin e
jetesés e té ngjashme. Psh. “Té bekoj me dashuri, té | t& shkosh”.

Mendoni pak se cfaré do té donit né kété cast? Cfaré doni sot né jetén tuaj?
Kur pohimet shqiptohen pér heré té paré, mund t'ju duket se nuk funksionon
dhe se nuk éshté e gjitha e vértetg, por kini durim, sepse pohimet jané si farat
gé mbillen né tokg - duhet kohg pér té dalé lulja. Nése jeni kémbéngulés dhe
nése i shprehni pohimet, do t& vijé njé moment kur, ose do té liroheni nga
gjithcka gé nuk e déshironi né jeté ose do t'ju hapet njé deré e re né jeté.
Pohimet shprehen ng kohén e tanishme dhe nuk duhet t'i referohen njé veprimi
té béré nga njé person tjetér. Pér shembull, “Ai mé do tani” nuk &shté pohim,
gshté manipulim, njé ményré pér té kontrolluar jetén e dikujt tjetér. Njé gjé e
tille mund té shkaktojé efekt bumerang dhe do té jeni té pakénaqur g& nuk e
keni marré até qé e déshironit. Mund té thoni: “Uné dua njé person t&
mrekullueshém qé éshté...", me cka shprehni cilésité qé i déshironi né njé
marrédhénie, qé mé pas tju zhvillohet fugia pér té gjetur njé person & do t'i
pérmbushé kéto cilési.

Ushtrim pér t'u liruar nga ankthi dhe frika me fjali té théna si duhet

Ky éshté njé ushtrim i thjeshté por efektiv pér t& hequr gafe ndjenjat e ankthit,
frikés ose fobisé. Para se té filloni ta ushtroni, &shté e déshirueshme té béni
njé listé té té gjithé njerézve, vendeve ose situatave qé ju béjné té ndiheni té
shgetésuar, té frikésuar ose né ankth, tani ose né té kaluarén. Kété ushtrim
mund ta praktikoni kur t& doni t& liroheni nga frikérat dhe shqetésimet e s&
kaluarés ose nése né moment ndjeni friké, shqetésim ose ankth.

Si kryhet ky ushtrim?

Uluni, relaksohuni, kujtoni njg situaté, vend ose njeréz né listén tuaj, dhe shprehni
me zé t& larté cdo mendim apo ndjenjé gé ju vjen, & tilla si “Uné jam e shqetésuar
dhe e frikésuar, jam e tmerruar...” Pérsériteni kété frazé sa mé shpejt g& mundeni.
Do té vini re se kur ta pérsérisni kété frazé, ajo do té bashkohet, do t& mb&shtillet
dhe né fund do t& filloni t& murmurisni. Né até moment, prisni dhe shihni nése ju
vjen ndonjé frazé e re. Medoemos pérmendni ato fialé nése vuani nga njé fobi, pér
shembull nése jeni t& frikésuar nga dicka e vecanté si merimangat, térmeti, se

né gjendje té ndérprisni ciklin e frikés ose fobisé.

Por né qofté se arrijme t'i shprehim, té clirohemi nga ndjenjat e ankthit, pa marré
parasysh nése i rifreskojmé mendimet, pérvojat ose kujtimet e shkageve, ato
ndjenja largohen. Kur té dalin prej nesh, kur nuk do t& jené mé té kycura né
pavetédije, nuk do té na béjné mé problem. Si rezultat i késaj, do té ndiejmé
freskim dhe kénagési.

prof. dr. Slagjana Angelkoska

Teksti éshté pjesé e programit té terapisé anti-stres. Rindértoni mendimet tuaja dhe higni
stresin, ankthin dhe tensionin duke béré tuajin té gjithé programin e terapisé anti-stres
me trajnimin autogjen. Mé shume informacion mbi trajnimin né as.anima@hotmail .com )
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LIVSANE

Ampula pér rritje té
imunitetit

7 ampula X 25 ml

FERRO EV
20 shishka prej
10 ml

32
BET] y KETE MUAJ, DALLOJME

LIVSANE

pije e nxehté me
xhenxhefil,
mjalté dhe limon

SUPPLEMENT-B
shurup
150 ml

LIVSANE

pije e nxehté me
fruta malore

10 gese

i LIVSANE
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BILOBIL® INTENSE BILOBIL® INTENSE DuoPack Femibion®

kapsula kapsula pér graté shtatzéna
120 mg x 20 kapsula 120 mg x 60 kapsula

Bunobur
UHTEHe 120,

Bilabil” inbans 120 my

/
Magnezijum 300 LINEX® COMPLEX

Direkt = 14 kapsula
20 gese %

ANTINIKOTEA®
cibuk super mini

ANTINIKOTEA® pipé
mini

Liquid gﬂTINIKUTE;}.@
curcumin ,, fitra rezerve
500 ml

tuaj.



Limfa eshté leng trupor e leviz né njé drejtim neépér té gjithe
trupin né enét limfatike.

Roli i léngut indor éshté bartja e substancave té nevojshme tek
gelizat.

Me rrjedhjen e saj midis gelizave, limfa mbledh substancat e
mbetura, si qelizat e vdekura té gjakut, patogjenét, kancerogjenét
etj., té cilat menjanohen mé tej nga trupi.

1. Hegjen e celulitit

2. Enjtjen gé vjen si pasojé e traumés, tumorit ose ndérhyrjes
kirurgjike.

3. Qelbin ge formohet si pasojé e kongjestionit venoz.

4. Zvogélimin e véllimit té gjymtyréve.

5. Rritjen e qarkullimit té gjakut.

6. Lehtésimin e lodhjes dhe dhimbjes sé muskujve

7. Dhimbje té nervit shiatik.

8. Zvogélimin e énjtjes pas lindje.

9. Hegjen e gjoksit.

Kur limfa ose nyjet limfatike démtohen, shkatérrohen ose higen,
limfa nuk mund té drenazhohet normalisht nga ajo zone.

Ne kété rast, limfa e tepert grumbullohet dhe shfaqet enjtja, e
cila eshté karakteristike per termin edemé limfatike ose énjtje
limfatike.

Drenazhi limfatik aplikohet nga njé fizioterapist i certifikuar me
trajnim té vecanté né drenazhin limfatik.

Drenazhi limfatik aplikohet pér géllime shendetésore dhe njihet si
masazhi numér 1 nga Organizata Botérore e Shéndetit.

APLIKIMI | DRENAZHIT LIMFATIK PER HEQJEN E GJIRIT:

Hegja postoperative e gjirit pérfshin trajtimin me drenazh limfatik
té pérshkruar nga njé fizioterapist, pas 10 deri né 15 dite

(ndonjeheré edhe 21 dité) terapi me masazh apo drenazh limfatik.
Kohézgjatja e drenazhit eshté zakonisht nga 45 minuta deri né 1

ore.

Masazhi aplikohet 3 deri né 4 heré ne jave.

Drenazhimi synon zvogeélimin dhe hegjen e énjtjes sé formuar, si

dhe pérmirésimin dhe normalizimin e garkullimit.

APLIKIMI | DRENAZHIT LIMFATIK PER TE ZVOGELUAR ENJTJEN PAS
LINDJES

Aplikimi i drenazhit limfatik éshté pjesé e paketés dhe mé se
shpeshti aplikohet né gjymtyrét e poshtme, pér shkak té énjtjes
sé formuar nga lévizja e pamjaftueshme.

Te keta njeréz drenazhi aplikohet ¢do dité pér 40 minuta, né rreth
10 trajtime, deri né normalizimin e gjendjes sé gjymtyréve.

APLIKIMI | DRENAZHIT LIMFATIK PER CELULITIN

Celuliti éshté njé problem i perhapur gjerésisht, ndérsa drenazhi
limfatik éshté meényra me e pérshtatshme pér hegjen e tij.

Ne procedurén pér hegjen e celulitit, paketa pérmban zakonisht
20 trajtime.

Drenazhi behet me njé presion té caktuar pérgjaté rrugeve
limfatike, né menyré gé té vije deri te pastrimi i celulitit gé eshté
formuar ne sipérfage dhe thellé né muskulature.



Pas mbarimit t€ trajtimeve pérkatése me
drenazh limfatik, gjymtyrét e poshtme
duhet t& keneé forme té shkelqyeshme,
muskulaturé té forté dhe té paster pa
depozita dhjami.

Qéllimi i drenazhit éshté hegja e dhimbjes,
pérmirésimi i qarkullimit dhe lehtésimi i
lévizjeve té caktuara funksionale.

APLIKIMI | DRENAZHIT LIMFATIK PER
ENJTJE TE SHKAKTUARA NGA TRAUMA,

DRENAZHI LIMFATIK PER DHIMBJE

TE MUSKUJVE DHE LODHJE

TUMORI OSE NDERHYRJA KIRURGJIKE

Aplikimi i drenazhit behet pérgjateé rrugeve »r ) ST
Drenazhi limfatik mundéson lehtesimin e

limfatike. _i . < LN s
Qéllimi  trajtimit 8shts hegja e énjtes dhe dhimijeve, SERRCHERIQN 2/ 12 Mmils 0
oifimi | funksidnalitstit -normal. 13 lévizje dhe qarkullimin e gjakut, muskulaturé
qarkullimit 5 ke te mire dhe té forté, si dhe relaksimin dhe

Trajtimet pér kété gélim jané pung DRENAZHI LIMFATIK TEK DHIMBJET E NERVIT SHIATIK ~ shtendosjen e trupit.
individuale, ndérsa kohézgjatja e duhur Drenazhi limfatik aplikohet per té trajtuar dhimbjet e

pér té pérmbushur me sukses géllimin ~ nervit shiatik.

dhe té arrihen rezultate té kénagshme, Pervec medikamenteve té pérshkruara, fizioterapise :;JJ’: AR ':ilg;ERAPIST

pércaktohet nga fizioterapisti. !i.he _l.lshlrimev{e, gellimi dh_e .mli Ifryesor né trajtim m':?é:b:j?:ssz; tlrupite e
gshté masazhi apo drenazhi limfatik. FI7I0TERAPIST-ZDRAVJE ’i/\ \
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Atlasi (C1) &shté rruaza e paré e qafés né shtyllén kurrizore. Ajo e ka marré
emrin Atlas nga mitologjia greke, sepse mban koken. Atlasi éshté rruaza mé
e réndésishme, ngaqé éshté pérgjegjése pér mbajtjen e kokés. Kjo rruazé
gshté e vendosur né mes té bazés sé kokés dhe rruazés sé dyté té qafés. N&
njérén ané ajo éshtg e lidhur me konditat e zverkut té kockave té zverkut dhe
né anén tjetér me rruazen e dyté té gafés, té quajtur “aks”. Ajo éshté rruazé e
hollé dhe mé e lehta né téré shpinén, me peshé prej rreth 15-20 gramésh. Me
ndihmén e saj kryhen té gjitha [évizjet e kokés. Prané saj kalon nervi “vagus”,
i cili kontrollon té gjitha organet e brendshme, si dhe njé pjesé e nervave
kraniale, arterieve, venave dhe enéve limfatike.

Kur atlasi nuk éshté né pozicionin e saj fiziologjik, ajo ushtron presion mbi
gjendje té tillé vuan truri, sepse nuk ka mjaftueshém oksigjen né té, ndaj i
gjithé trupi do té gjendet né njé deficit energjie. Né kété ményré, me
dhjetave té milimetrit. Zhvendosja e atlasit vien pér shkak té arsyeve té
ndryshme, té tilla si predispozitat gjenetike, pozicioni patologiik i atlasit gjaté
zhvillimi embrional, ulja e parregullt, shprehité jo té mira té rrotullimit té
qafés, mosaktiviteti sportiv, pozita e gabuar gjaté gjumit, léndimet, si dhe
sémundjet neurologjike, reumatologjike, sémundjet autoimune dhe
crregullimi i metabolizmin. Diagnoza pércaktohet me anamnezé, ekzaminim
me rreze X etj. Pér té trajtuar problemet me atlasin, zakonisht aplikohet
terapia fizike, ndérsa kohet e fundit, metoda e relaksimit té atlasit pér
ripozicionimin e rruazés sé paré té qafés.

iNiEN1dhe dhimbja e kokés

KOKEDHIMBJA

njerézit, g nénkupton dhimbjen né zonén e kokeés, fytyrés dhe pjesés sé
sipérme té qafés. Ajo shfaget si pasojé e crregullimeve té ndryshme, nga
giendjet e padémshme qé nuk kérkojné ndonjé trajtim deri te sémundjet e
rrezikshme pér jetén.

Kokédhimbja ndodh te rreth 10% e popullsisé né gjysmésferén peréndimore,
30% e té ciléve vizitojné mjekun pér shkak té késaj simptome. Gjaté gjithé
jetés, kokedhimbja ndodh té paktén njé herg né 70 - 95% té njerézve dhe mé
shpesh né moshén 20 - 40 vjec.

KLASIFIKIMI

Sipas Shogatés ndérkombétare pér dhimbje koke (anglisht: International
Headache Society), kokédhimbjet ndahen né 3 klasa:

Kokédhimbjet parésore

1. Kokédhimbje vaskulare (migrena),

2. Kokédhimbje e shkaktuar nga shtangia e muskujve (kokédhimbje nga
tensioni),

3. Kokédhimbje né njérén ané té kokés dhe kokédhimbje té tjera
trigeminoautonomike,

4. Kokédhimbije té tjera parésore

KOKEDHIMBJE DYTESORE APO SIMPTOMATIKE

1. Kokédhimbije e lidhur me [éndimet e kokés ose gafés,

2. Kokeédhimbje e lidhur me crregullime vaskulare té kokés ose gafgs,

3. Kokédhimbje e shkaktuar nga crregullime intrakraniale jovaskulare,

4. Kokédhimbje e shkaktuar nga substanca té ndryshme ose pas ndérprerjes
SE martjes sé tyre,

5. Kokédhimbje e shkaktuar nga infeksione té pérgjithshme,

6. Kokédhimbje e lidhur me grregullime té homeostazés,

7. Kokedhimbje ose dhimbje e fytyrés e shkaktuar nga crregullimet e kafkés,
gafés, veshit, hundés, sinuseve ose strukturave té tjera té fytyrés dhe kafkés,
8. Kokédhimbje e lidhur me crregullime psikiatrike.

NEURALGJIA DHE KOKEDHIMBJET E TJERA
1. Neuralgjia kraniale, dhimbja gendrore dhe parésore e fytyrés,
2. Kokeédhimbje té tjera.

Me tej do t'u referohemi tre kokédhimbjeve parésore, si lloji mé i zakonshém
i kokédhimbjeve.

MIGRENA

Migrena éshté lloji mé i zakonshém i kokédhimbjes. Ajo shfaget si pasojé e
njé kombinimi té faktorgve té tillé si presioni i strukturave nervore periferike
rreth kokés ose qafés, ndjeshméria e sistemit nervor gendror,



Kokédhimbja e shkaktuar nga shtangia e muskujve (kokédhimbje nga tensioni)

Lloji mé i zakonshém i dhimbjes sé kokés éshté LLoji gé vjen nga tensioni. NE até rast, dhimbja e
kokés éshté jo e mprehté dhe ndihet si shtréngim ose presion. Dhimbja éshté e lehté deri né
mesatarisht e forté. Zakonisht nuk shogérohet me té pérziera dhe té vjella. Shkaku i shfagjes sé
kokédhimbjes nga tensioni &shté ngushtésia né muskulaturén e qgafés. Ndonjgheré shkaget
mund t& jené stresi emocional, pozita e parregullt e trupit dhe qafés, uria, lodhja kronike etj.

pagéndrueshméria metabolike etj. edhe kronike. Trajtimi i rregullimit té atlasit jep rezultat té shkelqyeshém né relaksimin e

Né foto mund t€ shohim pikat ku presioni nervor shfaget mé shpesh. muskulaturgs sé shkurtér té qafés dhe késhtu jep rezultate t& mira né llojin e kokédhimbjes nga
tensioni.

Shkaktarét mé té shpeshté té migrenés jané: jetesa me stres, gjumi i

shqetésuar, dieta e pashéndetshme, perdorimi i tepruar i analgjezikéve, Kokédhimbja né njérén ané té kokés dhe kokédhimbje té tjera trigeminoautonomike

géndrimi i parregullt né vendin e punés etj. Kokédhimbja né njérén ané té kokés shfaget shumé mé mallé se migrena dhe Lloji i

Njé kohe té gjaté mendohej se migrena nuk éshté e shérueshme, gjé gé kok&dhimbjes nga tensioni. Dhimbja e tillé &shté e forté dhe mé shpesh rreth njérit sy ose tjetrit.

gshté njé qéndrim shumé i gabuar. Trajtimi pér korrigjimin e pozicionit té Pérvec dhimbjes, shfaget edhe lotimi i syrit, si dhe zénia e njérés ané té hundés. Kohézgjatja

atlasit mund té ndikojé ndjeshém né intensitetin dhe frekuencén e gshté mé e shkurtér pér dallim nga migrena.

sulmeve té migrengs.
Kokédhimbja né njérén ané té kokes fillon mé sé shpeshti si kokédhimbje periodike, e cila

Migrena mund té ndahet né dy grupe té médha: shfaget né grupe, disa javé me radhg, pas cka mund té kalojné muaj apo edhe vite pa asnjé
-migrena me aure (25%) simptomé. Kokédhimbjet shfagen zakonisht né té njéjtin kuadér kohor dhe mund té shfagen deri
-migrena pa aure (75%) né pesé heré né dité.

NEé migrenén me auré ka ndryshime t€ ndjeshme qé ndodhin pak para Spec. Dr. Dejan Bujishig

dhimbjes sé kokés dhe zgjasin rreth 30 minuta. -ortoped

-specialist i atlasit
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Jtruc/el me arra, érem gokollate

vegan dhe kakao orgam’ée

Branko Poposki
bloger ushgimi

Pérbéresit e nevojshem:

Brumé i ngriré gé mund
té blihet kudo.

Pér mbushjen:
100 gr. krem cokollate

3 lugeé caji kakao
100 gr. arra

<Ay,

X

Menyra e pérgatitjes:

Brumin e ngriré léreni qé té Ieshohet pér gjysme ore, pastaj hapeni dhe formoni njé
kore drejtkéndéshe. Né mesin e kores shtoni pak nga mbushja me krem cokollate,
kakao dhe arra.

Mbushja pérgatitet shumé lehté. Shtoni kremin e cokollatés, kakaon dhe arrat né
njé tas dhe pérzijini miré derisa pérbérésit té behen té njétrajtshem.

Pritini skajet e kores né vija drejtkéndéshe dhe filloni té mbeéshtillni mesin e
mbushur nga té dyja anét me vijat e brumit. Do té formoni njé gérshet, té cilin para
se ta piqni, lyejeni me vaj ulliri, ndérsa para se ta nxirmi nga furra, lyejeni me
mjalte.




Torté me fruta té thata

Perberesit e nevojshem:

- 8 té bardha veze Nje geter recete e Shlée[%ler
- 2 lugé té médha ekstrakt vanilje E C{O t"u embe[so e né’

- 130 gr. vaj kokosi q . .} . . .}

- 10 lugé stevia mengre te Shendet.Yhme.

- 250 gr. bajame ose miell térshére
-200 gr. arra té copétuara

- Nése déshironi, shtoni fruta té ndryshme té thata
- 1 lugé e madhe rum

- Njé portokall i shtrydhur
- Lévore e griré portokalli

Ményra e pérgatitjes:

Né fund shtoni [éngun e portokallit dhe |évoren e griré. Pigeni né tepsi té rrumbullakét né
180 gradeé pér rreth 40 minuta.

ANACTOIT

nepopanHun Kanku
lactobacillus rhamnasus
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Buzéqeshja e bukur éshte e réndésishme pér pamjen e pérgjithshme dhe
mund té kontribuojé ndjeshém né vetebesimin tuaj. Né realitet, pothuajse
askush nuk lind me buzegeshje té pérsosur. Shumica prej nesh kané
nevojé per korrigjimin e disa té metave dhe defekteve gé e bejné
buzéqeshjen mé pak térheqése. Kur flasim pér korrigjimet e buzégeshjes,
rimesot kompozite né dhémbét e pérparme jané njé nga opsionet me té
kapshme pér shumicen e njerézve.

Rimesot kompozite direkte jané té béra nga materiali kompozit (njé
pérzierje e grimcave plastike dhe té qelqit) gé aplikohet drejtpérdrejt né
dhémbét tuaj.

Rimesot kompozite perdoren peér té komigjuar hapésirén midis dhémbéve
té péparme (diastema), dhémbeét gé duken shume té vegjél, ¢ngjyrosjen
e dhémbeve, dhémbét me skaj té pabarabarté ose te thyer, dhémbét me
korrozion té smalit etj.

Pér keté ndérhyrje ju nevojitet vetém njé vizité tek dentisti juaj, ndérsa
procesi i vendosje sé rimesove kompozite direkte konsiderohet
minimalisht invaziv. Pas hegjes sé kariesit té mundshém ose mbushjeve
té vjetra dhe peérgatities sé dhémbit, materiali kompozit aplikohet
shtresa-shtresa né dhémbe dhe ekspozohet ndaj njé burimi té vecante té
forté té drités LED per té ngurtésuar materialin. Kur procesi té pérfundoje,
restaurimi formésohet dhe [émohet. Mbyllja hermetike e dhémbit éshté
shumé e rendesishme dhe mundesohet nga ruajtja e kujdesshme e
thatesisé se dhémbit té pérgatitur dhe me pérdorimin e ngjitésve dentaré
té vecante. E gjithé nderhyrja zgjat nga njé oré deri né disa ore, né varési
té asaj se sa dhembé mbulohen me rimeso kompozite dhe cilat mangesi
korrigjohen.

Pasi té vendosen, juve ju ngelet té kujdeseni pér mirémbajtjen e rimesove
me larje t&é megullt me pasté jogérryese dhe pastrimin me pe té
dhémbéve, si dhe me vizita rutiné né ordinanceén stomatologjike ku i keni
vendosur. Kjo béhet pér korrigjime té mundshme dhe pér té siguruar gé
restaurimet tuaja té mbeten né gjendje té miré.

Megenése restaurimet e tilla nuk kané té njéjtén fortési si dhembét tuaj
natyrore, éshté vecangrisht e réndésishme té shmangni zakonet e tilla si
hapja e paketave té ndryshme me dhémbé, kafshimi i lapsit ose
stilolapsit, si dhe ngrénia e thonjve ose ushgimit té forté me dhémbet e
pérparmé (kéto shprehi jané té démshme edhe pér dhémbét tuaj
natyroré). Ashtu si tek dheémbét natyroré, substanca té caktuara, si
kafeja, caji ose cigaret mund té léné njolla, ndaj nése doni té ruani
buzéqeshjen e déshiruar me gjate, duhet té shmangni ose té konsumoni
keto substanca me mase.

Pér ta pérmbledhur, restaurimi me rimeso éshté njé ményre e shkélqyer
dhe e pérballueshme ekonomikisht me té cilén ju mund t'i afroheni
buzéqeshjes sé pérsosur. Megjithate, duke qené se jo ¢do mangeési mund
té korrigjohet me kéte nderhyrje, eshté e nevojshme té planifikoni njé
konsultim me dentistin tuaj, i cili do té vlerésojé nése kjo eshté zgjidhja
e duhur pér ju.

Dr. Katerina Nikolovska
Doktoreshe e stomatologjisé
IN DENT Family Dental




JA DISA DE OE MUND TA -
MOTIVOJNE FEMLJEN TUAL: _

- Larja e dhémbéve me muziké: leshoni muziken - Blini sé bashku: |éreni fémijen qé ta - Jini shembull i miré: lani dhembet se
e tij té parapélqyer sa heré qé i lan dhémbét, zgjedhé veté brushén e dhémbéve. Né kété bashku disa herét e para. Pér ta mésuar
permes se cilés do té mesojé se dhémbét duhetté  ményré ai do ta lidhé brushén me lodréne tij  fémijen se si t'i laje dhembet si duhet, i
pastrohen plotésisht dhe larja nuk mund té zgjasé  té parapélqyer me té cilén mund té argétohet. tregoni se si e béni ju dhe pastaj léreni ge
vetem disa sekonda. N& vend té njé brushe, mund té blini dy brusha  tjua férkoje dhémbeét juve.

duke e caktuar njérén pér larje né mengjes

dhe tjetrén pér larje né mbrémije.

www.replek.com.mk
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MENYRE JETESE E
SHENDETSHME OSE
JETO SHENDETSHEM

DHE ME GJATE

Organizmi yné éshté i ekspozuar vazhdimisht ndaj té ashtuquajturave
radikale té lira.

Radikalet e lira jané produkte metabolike gé ndodhen natyrsheém né
organizém. Ato jané komponime té oksigjenit té cilave u mungon njé
elektron. Pér t'u stabilizuar, ato pérpigen té marrin elektronet nga njé
atom ose molekuleé tjeter. Né kéte reaksion formohen radikale té reja,
té cilat nga ana tjetér marrin elektrone edhe nga substanca té tjera. Ky
reaksion zinxhir con né njé rritje té vazhdueshme té radikaleve té lira
ne trup.

Stresi oksidativ eshté pasojé e mungesés sé baraspeshés midis
antioksidantéve “teé miré” dhe radikaleve té lira “té kéqgija” né trup.
Ne periudha mé afatgjata, stresi oksidativ kontribuon né shfagjen e
tumoreve, diabetes mellitus, sémundjeve kardiovaskulare dhe
sémundjeve té trurit.

Shkaget mé té njohura té stresit oksidativ pérfshijné faktoret e

meéposhtem:

- Pirja e duhanit, alkooli dhe droga

- Dieta me pak lendé ushqyese

- Konsumi i tepért i sheqerit

- Stresi fizik dhe psikologjik

- Rrezatimi UV

- Tymi dhe pluhuri i imét

- Toksinat dhe kimikatet né mjedis, té tilla si pesticidet, tretésit
agresive, metalet e rénda.

Eshté e pamundur qé té shmanget plotésisht prania e stresit oksidativ
né trup, por ekziston njé menyré pér ta zvogéluar até nepermjet té
ushqyerit. Ushgimet me prejardhje bimore, té tilla si pemét dhe
perimet, bishtajoret dhe arrat jané té pasura me antioksidante.
Rekomandohen veganérisht frutat dhe perimet “semafor”, té tilla si
spinagi ose rrushi (té gjelbra), domatet, manaferrat (té kuge), karotat,

mollét (te verdha apo portokalli). Mineralet gé jané te réndésishme
pér sistemin mbrojtés té enzimave gjenden kryesisht né produktet e
peshkut, mishit dhe vezéve. Mishi késhillohet té konsumohet dy heré
ne jave.

Ne jetén e perditshme plot stres té ditéve té sotme, nuk eshté
gjithmongé e lehté té permbushet plotésisht nevoja pér antioksidanté.
Prandaj, shtojcat dietike mund té ndihmojné gjithashtu né furnizimin e
trupit dhe gelizave me léndé té mjaftueshme ushqyese.

1. Vitamina A (retinoli) - luan njé rol thelbesor né pérmirésimin e
funksionit té retings, rritjen e kockave, si dhe né diferencimin e indeve
epiteliale. Ushgimet ge pérmbajné vitaminé A jané mélgia e vigit dhe
e gengjit, salmoni, toni, patatet e émbla, spinaqi, karotat dhe piperi i
kug.

2. Vlitamina C - vitaming e tretshme né ujg, té cilén trupi nuk mund ta
prodhojé dhe éshté e domosdoshme qé té merret pérmes dietés. Ajo
merr pjesé né forcimin e sistemit imunitar népérmjet ritjes sé
prodhimit té limfociteve dhe fagociteve, duke mbrojtur késhtu trupin
nga infeksionet. Kjo vitaminé lidh radikalet e lira qé jané produkt i
stresit oksidativ dhe mbron trupin nga sémundjet kronike. Ajo
gjithashtu rrit perthithjen e hekurit né trup, zvogélon trigliceridet né
gjak dhe keshtu vepron né regullimin e presionit té gjakut. Ushgimet
qé kané vitamine C me shumice jane limoni, portokalli, lakrat, specat,
luleshtrydhet, brokoli, patatet.

3. Vitamina D - vitaminé e tretshme neé lipide, gé rregullon sasiné e
kalciumit dhe fosfateve né trup, duke ruajtur késhtu dhémbét, eshtrat
dhe muskujt. Ajo luan njé rol té réndésishém né pérgjigjen
imunologjike duke aktivizuar T-limfocitet (gelizat vrasése), té cilat



shkatérrojné menjéheré ¢do virus patogjen té zbuluar. Kjo vitaminé
krijohet né trup kur ekspozohemi ndaj diellit, por njé pjesé e
madhe e njerézve kané mungese té vitaminés D dhe per kete arsye
duhet té merret si shtojcé ushgimore. Ushgimet gé jané té pasura
me keté vitaminé jané salmoni, toni, sardelet, mélcia, e verdha e
vezes.

4. Koenzima Q10 - éshté nje antioksidant i tretshém né lipide, te
cilin trupi e prodhon veté. Pas vitit te 25-té té jetés, koenzima Q10
zvogélohet ndjeshém, me ¢'rast duhet té merret pérmes ushgimit
dhe shtojcave dietike. Pérveg se né kéte ményre, prodhimi i saj né
trup gjithashtu zvogelohet tek pacientét gé marrin statina. Ajo luan
njé rol té madh né sintezén e adenozine trifosfatit (ATP) dhe prek té
gjitha gelizat né trup, vecanérisht ato gé kané konsumin mé te
larté té oksigjenit, si zemra, truri dhe veshkat. Burimi i koenzimés
Q10 jane salmoni, harenga, toni, luleshtrydhet, lulelakra, brokoli.
Nése marrja pérmes ushgimit éshté e pamjaftueshme, mund té
merret shtojca ushgimore e koenzimés Q10 sé bashku me vaktin.
Pérthithja e shtojcés ushqimore varet nga prania e yndyrave né
vakt.

Pérvec té gjitha léndéve ushqyese té pérmendura mé paré, duhet t'
kushtojmé vémendje edhe shéndetit mendor dhe gjithmone te
pérpigemi té béjmé até qé na bén té lumtur dhe té permbushur, sepse
né ato momente sekretohet serotonina, i cili, pérvec se éshté hormoni i
lumturisé, forcon edhe sistemin tong imunitar.

Dr. Emilia A. Shikole Unevska
Specialiste e farmakologjisé klinike
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Eshté koha pér vrapim!

SI VEPRON VRAPIMI NE TRUPIN TONE?

Vrapimi sjell dobi té pafundme tek ata e e praktikojne. Ata ge fillojné té vrapojné né
menyre rekreative, zakonisht e bejné ate me gellim té permiresimit té kondicionit fizik.
Kur e amijné kete géllim, ata verejné se edhe trupi i tyre ka ndryshuar dhe duken mée
mire dhe mé bukur. Por ajo pér t€ cilen ndoshta nuk jane te vetedijshem ne fillim éshte
se perfitim té madh do té kene edhe né shéndetin e tyre mendor. Ajo éshté si bonus.
Keshtu, permes vrapimit fitojmé mirégenie té plote, gjegjésisht shéndet psikofizik
plotesisht né harmoni. Pavarésisht nése keni filluar te vraponi pér té humbur peshe ose
per té “kullotur trunn”, me siguri do té ndiheni shume té kénagur me vrapimin, nese
merreni me té ne menyre rekreative ose profesionale.

- (ilét jane faktorét kryesore ge té gjithe fillestarét duhet t'u kushtojné vemendje?

Ka meé shume faktorg, por uné do té pérmend vetém disa. Ekziston njé fjalé e urte
magedonase gé thote: “Ngadale, me larg”. Fillestaret jané zakonisht shumé euforike
kur fillojne té vrapojng, duke dashur gé té arnjné gellimet e tyre brenda nates dhe
harrojné se shkaku i formes sé tyre aktualisht té padéshirueshme eshté krijuar gjate
disa muajve apo viteve. Prandaj, gjeja me e rendesishme eshte te perparojné pak nga
pak. Do te ishte mire nese vrapimi behet ményre jetese, ashtu qe te mos keté nevoje
per nxitim dhe t& mund t'i amjme gellimet e deshiruara hap pas hapi dhe me kénagesi.
Po flasim pér géllime, por shume fillestare nuk kane géllimet e tyre, késhtu qé do té
ishte e zgjuar t'1 vendosnim vetes njé gellim te garté gé nga fillimi. Qéllimet e
percaktuara saktésisht do té na parapnjne me lehteé pérgjaté rruges se realizimit te

tyre.

- (ili éshté dallimi midis vrapimit né natyré dhe vrapimit né shirit vrapi?

Vrapimi éshte sport qé zhvillohet né kushte té jashtme. Kjo shté arsyeja pse numri mée
i madh i dashamirésve te vrapimit e zgjedhin pikénsht kéte aktivitet fizik, qé té mund
te jene ne natyré dhe té ikin nga ambientet e mbyllura ne té cilat e kalojné kohén kur
Jane né shtepi, ne shkollg, né puné et]. Prandaj mendoj se nése béhet njé anketé, 90%
do té zgjidhnin t& vraponin jashté, dmth. né natyre.

Kohet moderne né te cilat jetojmé dhe zhvillimi | teknologjise, na lejon té kemi nje
zgjedhje dhe nése duam, te vrapojme dhe né shirit vrapi. Perparésia e vrapimit né shirt
vrapi eshte se jemi ne ata qe i pércaktojme kushtet né té cilat vrapojme dhe nuk kemi
ndikime té jashtme, si moti i ftohte ose i nxehtg, shiu apo debora, era, akulli efj. Ana
negative éshté se vrapimi né shirit mund té na behet monoton dhe 1| mérzitshém, cka
nuk ndodh kur jemi jashte, ku cdo heré mund té zgjedhim nje vend te ni pér té bére
aktivitet. Vrapimi né natyre gjithashtu na jep mundgsiné pér té vrapuar ne njé siperfage
me te buté, té vrapojmé né grup etj. Megenese jemi té gyithé t€ ndryshém nga
njeni-tjetr, do té ishte me miré qé secili té zgjedhe per vete se ku do te vrapoje. E
vetmja gjé e rendesishme eshte té vrapojme!

- Si vepron vrapimi né shéndetin tone mendor?

Vrapimi vepron shkelgyeshém né shéndetin tone dhe rekomandohet gjithmong, ne
qofte se deshirojmé té jemi person mé i forté dhe i shendetshem menderisht! Eshte
vertetuar shkencerisht se vrapimi ndihmon né momente depresioni dhe ankthi dhe
eshte aktivitet fizik shume i dobishém pér trajtimin ose parandalimin e kétyre situatave
apo luhatjeve té tjera psikike dhe krizave gjate jetés.

- Keshilla per té gjithe ata qé duan te vrapojne.

Filloni t€ vraponi sot. Mos e shtyni viapimin pér kohé me té mira, kur té jete mé ngrohte
ose me ftohte, sepse nése e prisni kohén ideale per té filluar, mbase nuk do t'i vishni
kurre atletet e vrapimit. Shijoni procesin dhe mos 1 béni vetes presion té panevojshém.
Le t€ jete vrapimi dashunia juaj. Gézohuni dhe jini mirénjohés per cdo vrap tuajin.

Kujdesuni per ushgimin, shkoni né masazh, vizitoni nje gendér SPA dhe keshtu do té jeni
ne gjendje te leshoheni plotésisht né vrapim, kurse mundésia e [Endimeve do € jete
minimale. Degjoni trupin tuaj. Investoni né veten tuaj dhe pajisjet e vrapimit - késhtu
nuk do té merziteni asnjeheré. Konsultohuni me njé trajner vrapimi dhe dégjoni
keshillat dhe planin e seancave té stérvities. Mermi pjesé né gara dhe respektoni
komunitetin e vrapimit. Gjeni njé klub vrapimi ku vrapimi mund t'ju duket mé térheges
dhe mé argétues. Stérvituni me zgjuarsi dhe mos harroni se edhe pushimi éshté pjese
e rendésishme e stérvitjes. Zgjidhni edhe aktivitet fizik shtesg, gé do té jeté plotésues
pér vrapimin dhe t]u bejé edhe mé té suksesshém.

Pérshéndetje sportive!
Kokan Ajanovski
-me shume se 20 heré kampion magedonas ne disiplina té ndryshme atletike

-reprezentues magedonas me mé shume se 30 shfagje per Magedoning,
-autor | librit "Vrapimi mé méson" dhe trajner né Shkollén e vrapimit Nike (Shkup)



Sémundjet kronike té gjurit

Semundjet kronike té gjuritGjuri éshte nyja mé e madhe né trupin e

njeriut dhe pérballon ngarkesén me té madhe. Prandaj, ekziston njé
rrezik ndjeshém i lendimeve ose sémundjeve té gjurit.

Shkaget e problemeve té gjurit ndryshojné shumé. Né pérgjithési,
mund t€ dallojmé midis dhimbjes akute dhe kronike té gjurit. Pér
trajtim optimal, eshté e réndésishme té pércaktohet shkaku i
problemit.

Dhimbja kronike né gjunjé éshté vazhdimisht né rritje. Intensiteti ritet
pér muaj dhe vite. Dhimbja zakonisht ndihet gjaté ose pas rritjes sé
stresit. Dhimbja fillestare shpesh pérshkruhet si dhimbje qé sé pari
ulet pas disa hapave, por pastaj intensifikohet pas rritjes sé stresit.
Dhimbja kronike né gju shkaktohet nga degjenerimi (dhimbja) ose
inflamacioni i nyjés.

Artroza parésore e gjurit:

Kjo vlen pér ngrenien (harxhimin) e keércit té nyjés. Per shkak té
ngrénies sé kercit, sipérfaget humbasin aftésing pér té rréshgitur, gjé
qé con né férkime té vazhdueshme € nyjes. Pasojat jané grumbullimi
i léngjeve né nyjé, dhimbje, bllokimi i nyjés, shtangia e nyjes dhe
kufizimi i lévizjes. Artroza e gjurit ka shumé shkaktaré. Mund té
shfaget si simptomé dytésore pas njé demtimi té ligamenteve
kapsulare ose si pozicion jonormal i boshtit (kémbét X dhe kémbet 0).
Ndér shkaktarét e tjeré jané sémundjet dhe inflamacioni.

Artriti reumatoid:

Tek artriti kronik reumatoid, i cili zakonisht ndodh né faza, gelizat e
sistemit imunitar sulmojné membranén sinoviale. Substancat
inflamatore té sapoformuara shkatérrojné indin lidhés dhe kércin e
nyjés. Simptomat nuk jané specifike né fillim dhe nuk mund t'i
atribuohen gjithmoné drejtpérdrejt artritit. Simptomat tipike jané ethe
té lehta, humbje peshe dhe lodhje. Kjo fazé mund té fillojé
dalengadalé, por edhe papritmas. Dhimbjet klasike té sistemit
lokomotor, si¢ éshté shtangia e méngjesit, shfagen mé vone né rast té
artritit té gjurit. Atehere nyjat jané té shtangéta dhe té dhimbshme.
Kjo shogérchet me skugje, enjtje dhe dhimbje.

Sindroma e dhimbjes patelofemorale (dhimbje nén kupén e
gjurit):

Kjo sindromé eéshte shkak i zakonshém i dhimbjes né gjurin e
pérparmé. Kryesisht prek graté e reja pa ndryshime strukturore né
keércin e nyjés. Né keté gjendje, kupa e gjurit mund té levizé pérjashta

me dhimbje, pér arsye té ndryshme mekanike. Njé dukuri e
zakonshme éshté ngarkesa e tepruar e nyjave, pér shkak té muskujve
té pabalancuar té kofshes ose pér shkak té njé ngarkese té larté né
sport, né kombinim me muskujt e dobét té legenit ose pozicionin e
gabuar té shputés.

Diagnoza:

Mjeku sé pari bén pyetje né lidhje me problemet dhe simptomat
shoqéruese. Aspekte té réndésishme pérfshijné: sa kohé ndihet
dhimbja né gju, ku lokalizohet dhimbja dhe kur ndodh zakonisht. Pér
té pércaktuar me miré shkakun e dhimbjes né gju, té gjitha sémundjet
ekzistuese, lendimet ekzistuese ose aksidentet né té kaluarén merren
parasysh gjaté diagnostikimit. Vijon njé ekzaminim i ploté i nyjave té
gjurit me teste té shumta té lévizjes. Mjeku mund te pércaktojé se ku
dhe sa réndé eshté i démtuar gjuri né baze té problemeve (té tilla si
énitja e gjurit, grumbullimi i léngjeve né nyjé, diapazoni i kufizuar i
evizjes).

Ne varési té rezultateve, né rast té dhimbjeve té gjurit, mund té
kerkohen teste shtesé pér té pércaktuar diagnozen. Kéto pérfshijné
rrezet X, ultratingujt, MRI-né, artroskoping e gjurit ose aspiracionin e
nyjes.

Terapia:

Terapia varet nga shkaku i shqetésimit. Pushimi éshté i mjaftueshém
pér njé nyje té dhimbshme té gjurit. Né disa raste, mjeku duhet té
operojé nyjén e gjurit. Pas njé ndérhyrjeje té tillé eshté e réndésishme
té mbani ortozé adekuate dhe té ripértérini muskujt me ndihmen e
fizioterapise. Korseté ose ortozat ju ofrojné njé mundési jokirurgjikale
té trajtimit pér té stabilizuar nyjén e gjurit, pér té zvogéluar mundimet
ose per té drejtuar nyjen e gjurit dhe pér té lehtésuar dhimbjen.

Spec. Dr. Ivo Donevski,
UK TOARILUC, Shkup
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Te gjithéve na ka ndodhur kohe pas kohe gg te na ndryshojé papntmas temperatura e ujit gjaté dushit. Efekti 1 tronditjes
qe knjohet nga kjo valé e ujit té ftohteé mund te jeté shgetésues ne fazen e pare, por sipas hulumtimit, éshté shume i
dobishém pér trupin toné.

(faré eshte me e shendetshme? Dushi me ujé té nxehte apo té ftohté? Me ujé té ftohte, natynisht, nenkuptojme pak uje
te vaket, jo ujé akull té ftohté. Cdo person ka njé temperature te ujit gg mund ta pérshtate sipas temperaturés sé trupit
- kjo pér disa mund té jeté e ngrohte, per té tjerét pothuajse e ftohte.

PERPARESITE E DUSHIT ME UJE TE NXEHTE:

- | shtendos muskuit; uji 1 ngrohte lejon shtendosjen e muskujve, gjé qe kontribuon qe té jené me fleksibel dhe te
ndiheni me te relaksuar.

- Dushi me ujé té nxehte ndikon pozitivisht tek njerézit qé vuajne nga pagjumesia. Dushi para se té shkoni né shirat, ju
ndihmon ge t'ju marré me shpejt gjumi.

- Ul shtypjen e gjakut

- Disa studime shkencore kané treguar se tek pacientet me diabet, pérmiréson nivelet e shegerit né gjak

- Hektiv per zhutjen e dhimbjes sé kokes tek njerézit ge vuajné nga migrena

- Pakeson djersitjen

- Temperatura e nxehte e ujit vepron me miré né pastrimin e trupit dhe ngre nivelin e higjienés.

- Bakteret vdesin me lehte

- Hap poret dhe pastron [Ekurén

- Uji 1 nxehte hap rrugét e frymemarrjes

PERPARESITE E DUSHIT ME UJE TE FTOHTE:

- Forcon imunitetin

- Vepron negativisht mbi pergjumjen dhe zgjon trupin

- Uji1 ftohte pershpejton metabolizmin

- Tek meshkuj ndikon pozitivisht né hormonin testosteron
- Kthjellon trurin

- Dushi i ftohte liron endorfinén dhe zvogelon depresionin
- Rigjalléron lekurén

- Parandalon humbjen e flokéve

TRONDITJA NGROHTE - FTOHTE

Ka shume njeréz qe e praktikojné kéte metode, perkatésisht gjaté dushit me ujé te nxehte, ;‘ | ; ﬂ
leshojné papritmas ujé te ftohte dhe knjojné tronditje ngrohte - ftohté né trup. ° i ®

Njé praktike e tillé ndihmon né pakésimin e celulitit né trup, rregullon garkullimin né trup,

balancon ritmin e zemrés dhe pérshpejton metabolizmin. Uji i ftohte eshte dobishém per

kembét tuaja dhe ju bén qé t€ ndiheni me té clodhur dhe té relaksuar.

MENYRA E DUHUR E DUSHIT

Asnjehere nuk duhet té nxitoni, sepse pastrimi i plote éshte 1 njé réndésie té madhe si pér higjienén personale ashtu
edhe pér ndjenjén e relaksimit pas tij. Sipas sistemit shendetesor Ajurveda né Indi, nése béni dush me ujé te ftohte, sé
pari duhet té lani duart dhe kémbét dhe vetém pas tyre trupin dhe koken. Nga ana tjetér, nése béni dush me ujé té
nxehte, i gjithé procesi duhet té fillojé nga kembét. Gabimi me i shpeshte ge e bejme té gjithe eshte larja e flokeve
perpara pjeseve té tjera té trupit, gjé gé lejon qé uji i pisté te kalojé népér trupin tone. Ndérsa bejme dush, vémendje e
vecante duhet t' kushtohet fytyrés, pjesés prapa veshéve dhe gafes.



_HOROSKOP | PRILL_§

e ®
Edhe pse koheve te fundi po perballeni me sfida Si qustator i vérteté i zodiakut, éshté miré té " Jini t€ durueshém pér cdo plan qé e keni
. té shumta dhe 1 keni mxere nga mendja zvogéloni marjen e ushqimeve gé fillojné té shtyré pér nje periudhé té gjaté kohore.
momentet reale te lumtunise, ruani shpirtin tuaj démtojné shendetin tuaj. Mos i shperfillni Temperamenti juaj ju nxit gé t€ jeni té
entuziast pasi shjimi 1 suksesit do te jete 1 ndryshimet né trupin tuaj dhe mos i vononi paduruar dhe té kérkoni rezultate té
pashmangshem. Nese ju duket se obligimet ju ekzaminimet e rregullta mjekesore. Njé pjesé menjehershme. Ju pret njé perudhé né té
kane zene frymen, beni nje liste te perparesive e anétaréve té kesaj shenje eshté miré té cilén do té gézoni shéndet té shkélqyeshém
dhe perpiquni te ndani kohe per veten. shfrytézojné energjiné e tepért gé e ndiejné, fizik, gjé qé mund té jeté arsye mé shumé
né ndonjé lloj aktiviteti sportiv. per té filluar shetitjet ne natyre.
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DASHI 21.03-20.04

BINJAKET 21.05-20.06

)\ Kerkimi i ndihmes nga dikush eshte nje tipar A}‘ Kete muaj ju pret shendet i shkelgyer fizik
'/ atipik pér anétarét e kesaj shenje, por keté ' dhe mendor, me perjashtim té ftohjeve te

§
Lo
s ¥ Duke gené nje person mjaft i permbajtur, kohet

e fundit, pér shkak té situatave stresuese me

té cilat perballeni, keni filluar te beheni mé té " muaj do t'ju nevojitet pikénsht kjo gjé. Nese vogla ose dhimbjeve té kokes. Perfitoni nga
zéshem dhe té peérfshiheni né konflikte té /" megjithate deshironi te perballeni vetem me ditét me diell dhe veconi veten nga stresi |
S panevojshme me mjeréznit meth jush. Ne & problemet ge ju presin, shkembeni mendime & perditshem profesional me shetitie per
< gjysmen e dyté té muajit, perputhia e planetéve < me té aférmit tua. Periudha e pranverés sell & fundjavé. Drejtoni disiplinén dhe ambicien
E do t'u sjellé njé penudhé me € geté né té cilén S me vete edhe reaksione alergjike, pér shkak g tuaj kah shprehité e té ushgyent dhe bejeni
g do té jeni né gjendje t'i kushtoheni vetes. g te te cilave mund té keni nevoje per ilage. & kete nje penudhe detox:.
2 £
—
- % e
kg “Ju pret njé periudhé né té cilén gjuha juaj e b Kéte muaj pastroni mendimet tuaja me ~ Yjet ju premtoné nE penudhé té
mprehté mund t'i [Endoje bashkeépunétorét tuaj fndlhmen e nje llo) aktiviteti fizik, si joga, qendrueshme pér sa i pérket shendetit tuaj.
dhe t'ju knijojé dhimbje koke shtesé né vendin e pmktlkunl meditimin ose pérgendrohuni né E vetmja gje per té cilen duhet té keni
punés. Gjeni nje meényré pér t'u cliruar nga ndonjé lloj arti. Nese ka komunikim té keq kujdes jané orét gé 1 kaloni né gjume. Pjesa
- mendimet negative dhe te pérqendroni té gjithe —  mes jush dhe familjes suaj, behuni pala ge ia mé e madhe e ndryshimeve fizike dhe
5 energiné né aktivitetet e 1 shijoni, sepse & del té kerkojé falje. Besoni se kegkuptimet mendore né organizmin tuaj jané té lidhura
é‘_ vetém keshtu do té jeni produktiv. f jané shkaku me 1 madh 1 konflikteve te drejtperdrejt me gjumin e sheéndetshem.
E % panevojshme. Prandaj mendoni né plan afatgjaté dhe
g g kujde_suni qe té béni mé shumé gjume dhe
@ q¢ té jeté cilésor.

Mbushni  mushkérté me oksigien  dhe
planifikoni njé shétitje né mal. Edhe pse mé
shpesh nuk e vereni kete, trupi juaj ka nevojé
per pérshtatje ndaj ndryshimeve klimatike qé
jané shumé té zakonshme né kéte stiné te witit.
Freskoni mendimet tuaja, ndryshoni menyrén e
te ushqyenit dhe filloni njé aktivitet krejtésisht
té ri né jeten tuaj.

Mund té perballeni me pengesa té caktuara
né rugen drejt suksesit. Pajtimi me
deshtimin do tju kursejé nga streset shtesé
dhe do t]ju pérgatise per sfidat e ardhshme.
Dhimbja e shpinés dhe e kyceve mund té
Jeté shenjé e aktivitetit té pamjaftueshém
fizik. Merruni me ndonjé sport dhe zgjoni
pranverén né trupin dhe shpirtin tuaj.

(lasja juaj gjakftohte 1 bén njerézit té mendojné
se jeni té lumtur dhe se mendimi i tyre nuk ka
rendési pér ju. Tregoni se né mjedisin tuaj ka
njeréz pa té cilét nuk mund t'i permbushni
deshirat tuaja. Ftoni njé mik pér té béré sport
sé bashku, pérgatitni darke pér me té dashurit
tuaj ose shkoni né piknik me migté. Shéndeti
mendor varet nga zemra e gete.

PESHIT 19.02-20.03 - b SHIGJETARI 23.11-20.12
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MANASTIRI

Barnatore Isidora

Barnatore Viola 031-550-635 Barnatore GoldMun3
047-222-235 Barnatore Kamilica 02-2635-555
Barnatore Neo Farm 031-550-603
047-224-301 Barnatore Novalek ggg:;?_rgo%oum . STRUGA
Barnatore Farm-Zdravje 031-422:111 Barnatore Beladona
047-223-039 Barnatore Farmalek Barnatore GoldMun?7 046-786-750
: 031-416-503 070-269-866 Barnatore Hamamelis
Barnatore Farm-Zdravje 2 Barnatore Filiz 046-702-706
047-242-039 031-416-700 Barnatore Da-Jana-Farm STRUGA F.VRANISHTA
Demir Hisar - Barnatore Kaiser Farm 02-2655-500 Barnatore Hamamelis 2
Barnatore Dehi Farm 078/452:702 Barnatore Datel Farma 046-702-706
047-276-644 Barnatore Zani Farm 02-2612-536 STRUMICA
GJEVGJEL“_‘ 2&1:64%:14 Barnatore DNA ANNI FARM 3 Barnatore Verbena
Barnatore Nima - 02-2445-935 034-551-031
034-214-562 Barnatore Negotino z Barnatore Zanina
GOSTIVARI 043-361-433 ggf;%g{g igsmln 034-346-972
Barnatore Botanik Barnatore Negotino 1 Barnatore Zanina 2
042-211-413 NOVO SELLE Barnatore LAJFLAIN 379-273-70;)
Barnatore Diti Farm Barnatore Zdravje 02-3075-576 arnatore Panacea
042-212-164 034-522-279 . 034-320-395
“ Barnatore Lincura Biaietr 3
Barnatore Mikrofarm OHER 02-2434-600 ogmgzg[gsf’ma
042-371-622 Barnatore Bio-Lek Barnatore Mak Farm
046-260-580 Barnatore Verbena 2
Barnatore Pro-Farm 02-3071-289 034-550-519
042-213-132 Barnatore Kavaj B =
HarnatoreViGek 4 046-260-940 Barnatore Makmedika TETOVE
042 313496 Bamatore Pasholi (e 0% Barmatore BamionMedika
iti 046-255-070 Barnatore Nela Farm 44 335 747 .
g:;'f:geggéﬂ 2 Barnatore Planta 02-2477-900 gfi?gﬂi%m 10
GOSTIVAR F. CEGRANE 046-250-533 Barnatore Nika Farm ey s
Barnatore Med-Farm Barnatore Heledona e e 7301 070-887-393
042-321-363 046-257-744 Barnatore Nika Farm 1
GOSTIVAR F. DOBRI DOL PRILEP 022545 Barmatore Slofamn
o Barnatore Omega Farm 1 -344-
gggr_\;l;.lo_rfzgenlus Farm {E)iig]ﬂ}cg_eg%?% VIVA FARM 02-3125-202 e
: 071-536-614
Barnatore Biolek Barnatore OmegaFarm 3
ERA[iEc T 048-416-208 02-3114-086 Barnatore Dushica Farm
arnatore Albi Farm ; 044-451-002
-827- Barnatore Karakash 1 Barnatore Opium
iﬂ\fsj;i?ko 048-414-722 02-2440-335 Barnatore Medika
M Farm1i Barnatore Oskar lek 044-339-466
Barnatore Farmakon-Lek {E)l:gj’;grgmenta Gl 02-3132-227 TETOVE F. PIROK
043-411-891 Barnatore Ortofarm Barnatore PavloFarm Barnatore Sano Farm
Barnatore Farmanea 048-436-100 02-2467-589 044-371-579
et PROBISHTIP Barnatore Polin TETOVE F. TEARCE
KERCOVA Barnatore Ema Farm Rean: Barnatore I:|erba Farm 2
Barnatore Herba 1 032-482-666 Barnatore Regina 071-224-827
el S S TET-OVE F. VRATNICE
Barnatore Herba 2 Barnatore Filip Vtorni Barnatore Sara Farm 1 hld
045-261-265 071-945-549 i 02-2792-880 Barnatore Mena Farm
Barnatore Blina RESNJE Barnatore Sara Farm 3 078-415-079
045-222-550 Barnatore Sigia-Farm Resnje 32'3220'04; o VEVCAN
WL arnatore Sara Farm
NOCAN g::n:'f;j I?grma—Lek—zoos gaaiisies g%rjgtﬁozrs?sladona
Barnatore Fitomed 047-452-553 Barnatore Saraj Farm VELES
033-273-805 02-2057-069
. F. DOLLNO PALCISHTE Barnatore Ziva Farm 1
Barnatore Higija Farm - dika Barnatore Stem arnatore Ziva Farm
35775 T L 1 52w i
Barnatore Iris SHKUP Barnatore Datel Farma Qendér Barnatore Ziva Farm 2
033/272-820 075-265-564 043-251-005
o GR3635.518 e T
2 - Barnatore Biolek Bt
KR.PALLANKA ggfggggfgémbmzua Farm 032-391-777 3273"35?3 Ziva Fam 4
Barnatore Qytet Kr. Pallanka Barnatore Andra Lek Barnatore Dijana Lo
031-375-012 02-3225-422 032-392-707 Barnatore Ziva Farm 5
KRIVOGASHTANI Barnatore Vivalek 1 Barnatore Zdravje 1 JiBvlas
Barnatore Menta Farm 4 02-2617-740 078 264 148 Barnatore Magna Farm 2
048-471-987 Barnatore Vivalek 2 Barnatore Zdravje 2 i
KUMANOVE 02-2562-222 078 264 141 VINICA =
; 7 Barnatore Medifarm Barnatore Ar|
e conts Eomiator Mualek 3 Creshevo 032-394-143 033-362-685
Barnatore Dafina Barnatore Goldvian 2 Barnatore Radolek Barnatore Arka Nova
031-413-977 02-2616-338 032-380-190 033-364-685
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