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Mélcia &shté njé organ jetik, gé kryen funksione té réndésishme né
organizém. N& té krijohen njé numér i madh léndésh ushqyese dhe
faktoré té koagulimit, si dhe pastrohet gjaku nga substancat toksike. Cdo
sémundje ose démtim i mélgisé con né njé crregullim t& ndjeshém té
funksionit t& pérgjithshém té organizmit.

Hepatiti &shté njé grup sémundjesh qé prekin indet e mélcisé, duke
shkaktuar inflamacion té mélcisé. Ekzistojné disa shkage té hepatitit, té
tilla si abuzimi me alkoolin, toksina t€ ndryshme, droga, kimikate, ilace,
sémundje autoimune, por shkaku mé i zakonshém i démtimit t&é mélcisé
dhe sémundjes &shté hepatiti viral.

Hepatiti viral &shtg i pérhapur né té gjithé botén, me shkallé té ndryshme
infeksioni, vecanérisht né vendet e pazhvilluara dhe né zhvillim. Ai
paragitet né endemi, por edhe né epidemi dhe pandemi mé t& médha.
Ekzistojné disa lloje, por mé té zakonshmet jané pesé llojet e hepatitit
viral, t& klasifikuar si Hepatiti A, B, C, D dhe E, té cilét pérbgjng 95% té
numrit té pérgjithshém té njerézve té infektuar.

Duke gené se hepatiti B dhe C prek mé shumé se 320 milion njeréz né té
gjithé botén, me 3 milion infeksione t& reja ¢do vit dhe 1.1 milion vdekje
né vit, atéheré béhet e qarté se parandalimi dhe trajtimi né kohé i kétyre
sémundjeve luan njé rol té réndésishém né ndrydhjen e kétyre
sémundjeve. N& té gjithé botén, rreth 290 milion njeréz jetojné me hepatit
viral pa e ditur se jané té infektuar dhe rreth 400 milion jané bartés
kroniké té virusit, gjé qé flet shumé pér nevojén pér ekzaminim dhe
diagnostikim né kohé té hepatitit viral, pér t'i zbuluar kéto forma
asimptomatike dhe pér té parandaluar pérhapjen dhe pasojat kronike
shéndetésore, té cilat, nése nuk trajtohen, mund té jeng vdekjeprurése.
Hepatiti viral mund té shkaktojé forma akute, kronike dhe fulminante té
sémundjes sé mélcisé.

Forma akute con né inflamacion té papritur t& mélcisé, mund té pérparojé
né sémundje té réndg, por zgjat mé pak se 6 muaj dhe né shumicén e
rasteve éshté njé sémundje veté-kufizuese, ndérsa forma kronike zgjat
mé shumé se & muaj dhe éshté njé gjendje e pérhershme pezmatimi i

mélcisg, i cili con né démtim t& réndg té indeve té mélcisé dhe ka njé
rrjedh@ mé té réndé. Forma fulminante éshté njé formé e réndé e hepatitit
akut, qé pérkegésohet papritmas dhe shumé shpejt dhe zakonisht
pérfundon me vdekje.

Hepatiti viral ndryshon sipas shpémdarjes gjeografike, ményrés sé
bartjes, ményrés sé démtimit té mélcisé, metodave té parandalimit dhe
trajtimit dhe pasojave afatgjata pér shéndetin e njeriut.

Transmetimi ose ményra e bartjes mund t& b&het pérmes kontaminimit
oral me ushgim dhe ujé té ndotur, sic &shté rasti me hepatitin A dhe E té
cilét transmetohen mé sé shpeshti né kété ményré, kurse né popull jané
mé té njohur si verdhéza ngjitése ose sémundja e duarve t& ndyra.
Hepatiti A dhe E shkaktojné sémundje akute kalimtare dhe jané mé té
shpeshté né vendet me standarde té uléta té higjienés. Nga ana tjetér,
hepatiti B dhe C barten pérmes gjakut dhe produkteve té gjakut dhe mund
té barten pérmes kontaktit seksual, transmetimit vertikal nga néna tek
fémija dhe léngjeve té tjera té trupit.

Hepatiti A dhe E mé shpesh prekin fémijét, si rezultat i higjiengs sé
pamjaftueshme té pérgjithshme dhe personale, ndérsa hepatiti B dhe C
mé shpesh prek grupet e rrezikut té popullatés, sic jané personat e varur
nga droga intravenoze, homoseksualét dhe njerézit me mé shumé
partneré seksualé. N& rrezik té infeksionit me kéto lloje té hepatitit jané
punonjésit shéndetésoré nga té gjitha profilet, té cilét vijné né kontakt me
gjakun dhe léngje té tjera té trupit, si dhe disa pacienté gé jané té
ekspozuar ndaj disa procedurave mjekésore, si p.sh. pacientét me
hemodializg, transfuzionet e gjakut dhe transplantimi i organeve nga
persona té infektuar (té cilat jané shumé té rralla sot) apo léndimet
aksidentale me sende, instrumente dhe gjilpéra té kontaminuara.
Ndryshe nga kéto raste té hepatitit, té cilat, secila mé vete cojné né
sémundje té mélcisg, hepatiti D shkakton infeksion vetém sé bashku me
hepatitin B, pér kété arsye quhet virus satelitor.

Hepatiti B dhe C jané shpesh té lehté ose asimptomatiké, por béhen
kroniké dhe né shumicén e rasteve shkaktojné démtime té médha té
mélcisg, duke cuar né cerozé dhe kancer té mélcisé (cdo i treti person me



kancer té mélcisé ka pasur hepatitin viral né t& kaluarén).

Periudha nga infeksioni deri né zhvillimin e simptomave quhet periudhé
inkubacioni dhe mund té zgjasé nga 15-50 dité né hepatitin A, 26-45 dité né
hepatitin E, 60-150 dité né hepatitin B ose 2-26 javé né hepatitin C, ndérsa né
hepatitin D nga 2 deri ng 8 javé.

Simptomat e sémundjes mund té sillen nga té lehta deri né té rénda, duke
pérfshiré ethe, humbje té oreksit, plogéshti, diarre, té pérziera, dhimbje barku,
uring té errét, jashtéqitje té lehta, ngjyré té verdhé té lekurés dhe mukozés,
skugje t& lkurés, mavijosje, gjakderdhje, zhvillim té ujit né stomak. Kéto
simptoma jané mé té theksuara te hepatiti A, ndérsa te hepatiti B dhe C mund
té mos keté fare simptoma.

NE rastin e virusit té hepatitit B, pas trajtimit t& pérfunduar, né gjendje dhe
pérdoret terapi imunosupresive pér sémundje té ndryshme, kur pérdoret terapi
pér trajtimin e kancerit, gjaté terapisé pas transplantimit t& organeve, si dhe né
bashkeé-infeksion me hepatitin C.

Diagnostikimi i hepatitit viral béhet pérmes ekzaminimeve serologjike, duke
pércaktuar antigjenet dhe antitrupat pér secilin virus vec e vec, si dhe me teste
hiokimike gé do té na tregojné se sa dhe si &shté démtimi i mélcisé. Teknikat
e imazhit diagnostikues jané gjithashtu té dobishme, si ultrasonografia e
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mélcisé, tomografia e kompjuterizuar etj.

Parandalimi ose procedurat & mundésojné zhdukjen e kétyre sémundjeve jané
t¢ ndryshme dhe pérfshiné disponueshméring e ujit té pastér,
disponueshméring e mjeteve té higjiengs dhe dezinfektuesve, higjienén e
pérshtatshme personale dhe té pérgjithshme, sidomos té duarve, si dhe
vaksinimin kundgr virusit pérkatés.

Fatkegésisht, parandalimi me ané té vaksinimit shté i disponueshém vetém
pér hepatitin A dhe hepatitin B, kurse né Shtetet e Bashkuara edhe pér
hepatitin E. Vaksinimi kryhet sipas njé kalendari vaksinimi té miratuar nga
Ministrité e Shéndetésisé né secilin vend.

Metoda e trajtimit éshté simptomatike dhe me terapi antivirale pér llojin
pérkatés té hepatitit, e cila pér fat t& keq &shté mjaft e shtrenjté dhe e
padisponueshme pér shumé vende té varfra né boté.

dr. Katerina Ristoska
specialist né mjekési té brendshme
ISHP Nefro plus, Shkup
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A ESHTE KANCERI ME | ZAKONSHEM NE
POPULLATEN E MOSHUAR?

Jetégjatésia dhe pérqindja e popullsisé gé arrin pleqéring éshté mitur né ményré
dramatike gjaté shekullit té kaluar. Nése né té kaluarén njergzit jetonin 47 vjet, tani
jetojné shumé mé gjaté. Plakja e popullatés dhe zgjatja e jetégjatésisé kané
kontribuar né ndryshimin e géndrimeve pér até qé éshté shéndet dhe cfaré éshté
sémundje.
Me rritjen e numrit té té rriturve qé e arrijné moshén e vjetér, po rritet edhe numri i
rasteve té reja té kancerit. Kanceri mund té quhet si sémundje e lidhur me moshén,
sepse incidenca e shumicés sé kancereve rritet me rritjen e moshés, duke filluar nga
mosha e mesme. Shkalla e kancerit éshté mé e larté né moshén 64-65 vjec, ndérsa
60% e njerézve qé kané kancer (mushkeri, gji, zorré té trashé, prostaté) jané 65 vjec
e lart. Pér kété arsye, kanceri quhet sémundje e moshés mé té vjetér, por kjo nuk do
té thoté gé patjetér do té sémureni me kancer ndérsa plakeni. / '
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Zhvillimi i kancerit éshté njé proces kompleks qé ndodh pér shumé vite. Me kalimin
e kohés, qelizat e trupit démtohen. Njé gjé e tillé mund té ndodhé rastésisht ose té
shkaktohet nga dicka si pirja e duhanit ose rrezatimi ultravjollcé nga dielli.
Ndonjéheré trupi mund ta ndreqé vetvetiu démin, por ndérsa plakemi, ka mé shumé
kohé qé ky dém té grumbullohet dhe té béjé qé gelizat té rriten dhe té shumohen mé
shumé se zakonisht, duke shkaktuar kancer.

Plakja dhe kanceri kané disa vecori té pérbashkéta. Kalimi nga gelizat normale né
ato kancerogjene éshté njé proces multifaktorial, i cili pérfshin grumbullimin e
démtimeve dhe mutacioneve gé ndodhin me kalimin e kohés, sé bashku me prishjen
e sistemeve té ndregjes dhe rregullimit té rritjes sé gelizave. Studimet tregojné se
ndryshimet e lidhura me moshén né mikromjedisin gelizor (rritje e inflamacionit, ulje
e funksionit imunitar), cojné né mutacione qé e mbéshtesin shumimin dhe pérhapjen
e gelizave té ndryshuara. Faktoré té ndryshém té rrezikut mund té ndikojné né pika
té ndryshme né procesin e transformimit dhe té pérshpejtojné démin, si tymi i
cigares, infeksionet virale, faktorét e rrezikut nga mijedisi ose vendi i punés,
ekspozimi ndaj agjentéve kimiké dhe fiziké etj.

Proceset biologjike té plakjes jané misterioze dhe té ndryshueshme. Megijithaté,
nuk mund té ndryshohen, ndongse procesi mund té modifikohet, duke shmangur
faktorét té cilét ndikojné né mekanizmat biologjike qé e pérshpejtojné procesin e
plakjes. Me kété do té vonohej edhe shfagja e kancerit.

Mosha e mesme, né ményré arbitrare mosha 45-64 vjec, éshté periudhé kur
ekziston njé mezik i larté i kancerit dhe incidenca pér shumé lloje té kancerit fillon
té mitet. Por, ashtu sic éshté kohé e ndjeshmérisé sé mitur ndaj kancerit, mosha e
mesme éshté edhe kohé e parandalimit té kancerit.

Pirja e duhanit, cigares, puros ose llullés, it ndjeshém rrezikun e shfagjes sé
kancerit t8 mushkeérive, kancerit té gojés, fytit dhe ezofagut. Pér kété shkak,
duhanpirésit nxiten té [éné cigaren né ciléndo periudhe té jetés.

Konsumi i tepért i alkoolit ndikon né zhvillimin e kancerit té gojés, fytit, telave té
zérit, ezofagut, mélcisé, pankreasit dhe gjirit. Kjo mendohet té jeté pér shkak té

Plakja e popullatés dhe zgjatja e jetégjatésisé kané kontribuar
né ndryshimin e géndrimeve pér até qé éshté shendet dhe
cfaré eshté sémundje.

Me rritjen e numrit té té rriturve qé e arrijné moshen e vjeter,
po rritet edhe numri i rasteve té reja té kancerit. Kanceri mund
té quhet si sémundie e lidhur me moshén, sepse incidenca e
shumicés sé kancereve rritet me rritjen e mosheés, duke filluar
nga mosha e mesme.

iktive té oksigjenit, inflamacionit kronik,
tiera ushqyese, si dhe niveleve té rritura té
pért té pijeve té forta alkoolike dhe pirjes sé

jé rrezik né rritje té zhvillimit té kancerit té zorrés sé trashé,
5 76s) dhe pankreasit. Diabeti pérshpejton plakjen biologjike.
andalimi dhe trajtimi i diabetit té moshés sé mesme zvogélon rrezikun e disa
kancereve mé voné né jeté.

Pesha e tepért e trupit lidhet me njé rrezik né mitje té shume llojeve té kancerit pérmes
mekanizmave té shumté biologjiké: ezofagut, fshikézés s témthit, pankreasit, zorrés sé
trashé dhe rektumit, veshkave, gjéndrés tiroide, gjirit dhe mitrés. Indi dhjamor visceral
prodhon citokina, substanca té cilat krijojné inflamacion kronik dhe nxisin rritjen e
kancerit.

Shtimi i peshés lidhet gjithashtu me sindromén metabolike, e cila &shté dy heré mé e
zakonshme tek té rriturit e moshés sé mesme sesa tek té rriturit e rinj. Nga ana tjetér,
sindroma metabolike lidhet me njé rrezik né mitje té kancerit, prandaj parandalimi i
sindromés metabolike (ushgimi i shéndetshém, aktiviteti fizik) zvogélon rrezikun e
kancerit.

Ekspozimi ndaj rrezatimit lidhet vecanérisht me njg rrezik né mitje té kancerit tek njerézit
e moshés sé mesme. Pér shumicén e té rriturve, ekspozimi mé i madh ndaj rrezatimit
jonizues éshté né ekzaminimet mjekésore.



Ekspozimi ndaj rrezatimit ultravjollcé né moshén e mesme it ndjeshmériné ndaj
kancerit. Djegia nga rrezet e diellit rrit rrezikun e melanomés sé lékurés.

Infeksioni kronik i hepatitit C lidhet me njg rrezik né mitje té kancerit té mélcise.
Infeksioni HIV, pér shkak té mosfunksionimit té imunitetit, lidhet me njé rrezik né
rritje té kancerit anal, limfomés Hodgkin dhe kancerit té mélcisé. HPV-ja onkogjene
lidhet me kancerin e qafés sé mitrés, kancerin e vulvés, té vagjinés, penisit, anusit
dhe orofaringut.

Kancerogjenét mjedisorg, si azbesti, benzeni, formaldehidi, radoni dhe rrezatimi
ultravjollcé, jané shumé té zakonshém dhe gjenden né miedis, né produktet e
konsumit té gjeré ose né vendin e punés.

Té gjithé sé bashku - faktorét personalé, faktorét e mjedisit dhe kushtet e vendit té
punés, komunikojné dhe plotésojné njéri-tjetrin né rritjen e rrezikut té kancerit.
Kanceri tek té moshuarit tregon rritje mé té ngadalté, meqenése trupi ka njé ritém
mé té ngadalté té mitjes sé gelizave sesa tek té rinjté. Mirépo té moshuarit me
kancer kané prognozé mé té kege, pér shkak té diagnozés sé vonuar. Diagnostikimi
i kancerit shpesh pengohet nga frika dhe fshehja, ndérsa fazat e fundit jané té
dhimbshme dhe plot vuaitje, personale dhe familjare. Pér mé tepér, informacioni i ri
e ka mé té véshtiré té arrijé tek njerézit e moshuar, té cilét shpesh ia mveshin
moshés ndryshimet qé i vérejné. Shpeshherg, edhe té aférmit, miqté, madje edhe
profesionistét mjekésoré e kang té njéjtin géndrim.

Reagimi ndaj kancerit lidhet me shumé aspekte personale, kulturén, arsimin,
familjen dhe shogéring, prandaj njerézit e moshuar kané géndrime té ndryshme né
lidhje me shkaget dhe trajtimin e kancerit. Disa besojné se kanceri éshté sémundje
ngjitése, ndérsa té tjerét mendojné se éshté dénim pér njerézit qé kané béré dicka té
gabuar. Njerézit e moshuar mund té kené njohuri mé té uléta shéndetésore dhe
vetém disa jané té vetédijshém pér rrezikun e larté té kancerit. Ata mendojné se né
moshén e tyre nuk vlen asgjé, as diagnoza e hershme e as trajtimi dhe éshté mé e
véshtiré t'i bindésh té thérrasin njé mjek kur ndiejné véshtirési dhe shqetésime.

Pér shumé njeréz, kanceri simbolizon fundin e jetés, ndaj reagimet mé té zakonshme
psikologjike jané ankthi dhe depresioni. Pérvec késaj, diagnostikimi i kancerit sjell
me vete njé ndjenjé té vetmisg, pafugisé, dobésisé, shqetésimit fizik dhe mendimin
se e ardhmja nuk ekziston. Ballafagimi me ndihmén e fesé &shtg njg pérmparési e
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réndésishme psikologjike pér té moshuarit qé besojné né Zot.

Njerézit e moshuar kané gjendje fizike qé i béjné ata mé té ndjeshém dhe terapia e
kancerit mund té mos jeté e nevojshme. Disa terapi mund té jené katastrofike dhe té
ndikojné seriozisht né cilésiné e jetés sé tyre. Ata mendojné se terapia éshté poaq e
kege sa veté sémundja dhe se nuk do ti mbijetojné asaj. Kjo friké nga efektet
anésore té terapisé i parandalon té moshuarit gé té marrin masa pér diagnostikim té
hershém.

Ndérsa plakemi, éshté e réndésishme té jemi té vetédijshém pér trupin toné dhe té
dimé se cfaré &shté normale pér ne, sepse diagnostikimi me kancer né njg fazé té
hershme ndikon né mbijetesén e tij. Megjithaté, provat sugjerojné se kanceri nuk ka
pse té jeté pasojé e pashmangshme e plakjes. Mbajtia e njé ambienti té
shéndetshém, sjellja e shéndetshme dhe pérballimi mé i suksesshém i sémundjeve
kronike ndihmajné pér njé kalim mé té shéndetshém nga mosha e mesme né até té
vjeter.

Njerézit e moshuar diné mé shumeé pér efektet e démshme té pirjes sé duhanit dhe
ekspozimit té tepért né diell, pirjes sé alkoolit dhe dietés jo té shéndetshme si
faktoré rreziku. Disa prej tyre e diné dhe besojné se kanceri mund té parandalohet
duke béré njé jeté mé té shéndetshme, qé ndihmon né zvogélimin e gjasave té
shfagjes sé kancerit.

Asnjéheré nuk éshté vongé pér té béré njé ndryshim dhe pér ta parandaluar até.
Megjithése disa modele té plakjes nuk mund té ndryshohen, faktorét gé kontribuojné
né zhvillimin e sémundjeve kronike, pérfshiré kancerin, mund té ndryshohen pér té
pasur njé plakje mé té shéndetshme. Kéto jané ndérprerja e pirjes sé duhanit, pirja e
sasive mé té vogla té alkoolit, mbajtja e njg peshe té shéndetshme, gjumi mé cilésor,
njé dieté e shéndetshme e pasur me perime dhe fruta dhe mé pak mish té kug,
rrezitja e sigurt, mé shumé aktivitet fizik etj.

dr.med.sci. Maja Milovangeva-Popovska
Interniste-nefrologe
IPSH Promedika Medikal Centar

OPFAHCKWN ®OPMWN HA MUHEPAJIN

- MakcuManHa NcKopuCTaANBOCT
- ﬂeCHa NoAHOC/INBOCT

OETEOTT Yorve




" e Ushgimi mée i pérshtatshém
FARMM:‘ST per ZVUgellmln dhe " K:g:n:a[rin;:m::a
PARANDALIMIN E CELULITIT "SZ saneor vielk shon

« Fara e lint - ushqim i shkelqyeshém pér shéndetin e lekurés dhe humbje ne
peshe. Fara e lint ndihmon gjithashtu pér té normalizuar estrogjenin dhe pér té
permirésuar prodhimin e kolagjenit.

« lUshqimet e ndihmojne pér hidratim - dehidratimi mund t€ cojé né lékure te thate
dhe té brishte, prandaj pérpiguni te hani mé shume ushgime té freskéta ge jané té
pasura me ujé, vecanensht shalqi, pjepér, manaferra, tranguj, selino, agrume,
perime me gjethe et].

« UUshqimet e pasura me fibra - ushgimet e freskéta (frutat dhe perimet), arrat, farat
et]. Fibrat ndihmojné né pastrimin e zorrés sé trashe, na ngopin, ndihmojné per njé
metabolizém mé té miré dhe ekuilibér hormonal. Perveg késaj, kéto ushgime
permbajné njé numer perberésish antioksidues ge e mbrojne [ekurén nga radikalet
e lira, perkatésisht nga démtimi oksidativ (plakja).

« Ushgimet e shéndetshme me proteina - proteina nga arat, bishtajoret, farat dhe
peshku.

« Ushgimet e pasura me kalium - largojné lengjet e tepérta nga qelizat, duke
ndihmuar né zvogelimin e celulitit. Lexoni mé shumé rreth rolit té kaliumit né trup
kétu.

« Ushgimet e pasura me yndyma te shéndetshme - acidet yndyrore jané gjithashtu
té rendesishme pér shendetin e |ekures.

~ Shmangni ujin e gazuar dhe konsumoni ujé té thjeshté. Hani sa me shume fruta gé
permbajné shume éngje, té tilla si shalgin ose mangoja.

- Hudhra eshte mjé aleat i shkelgyeshém né luften kundér celulitit, sepse
pershpejton metabolizmin dhe zvogélon depozitat e dhjamit, duke ndikuar keshtu né
vogelimin e celulitit.

- Shtoni xhenxhefilin né dietén tuaj. Ai do ta menjanojé léngun e tepert gé eéshte
grumbulluar né trupin tuaj. Pér me teper, xhenxhefili permiréson garkullimin e
gjakut, gé do te thote mé pak celulit. Rozmanna ka efekte té ngjashme me
xhenxhefilin, prandaj pini caj nga kjo bimeé sa mé shpesh té jeté e mundur.

- Ui konsumin e te verdhes se vezés dhe jepini pérparesi te bardhés s vezes, nése
doni mé pak celulit. Por edhe nése 1 hani, e té jete vetem per mengjes, jo per darké
ose dreke.
- Ne luftén kundér celulitit do t'ju ndihmojné gjithashtu lakra jeshile dhe brokoli, té
cilat jané té pasura me léndé ushqyese qé ndihmojné né knijimin e kolagjenit dhe
perthithjen mé té miré té kalciumit, t€ cilat jané vendimtare nése deshironi njé trup
pa celulit.

STRESI MUND TE COJE NE CELULIT — E VERTETE!
Megjithése ndoshta ju tingéllon e cuditshme se si stresi mund té coje né celulit
studim nga Akademia Evropiane e Dermatologjisé jep t€ dheéna g trego
celuliti mund té shkaktohet nga nivele té mitura té katekolaminave, pél

stresit ose per shkak té kortizolit té larté.

mund teé cojé ne

Pervec kesaj, stresi | pakontrolluar con ne shtim né peshg, njé fakt u 9 j

pér celulitin, por edhe né prodhimin e zvogéluar té kolagjenit, proten — — —

pér shéndetin ose pamjen rinore té [ekures. ce I u l It o E VE RT ETE '
u



NDIHMA NGA NATYRA NE LUFTEN KUNDER KETIJ ARMIKU 1 TE POPULLATES FEMERORE XH ENXH EFI LI

Eshté interesante se kafeja si pije duhet té
shmanget, ndérsa si perbérés eksfoliant éshté i .
shkelqyeshém per hegjen e celulitit. ﬁ
Celuliti mund te zvogelohet me ndihmene g2 :; QY
[lumit té kafese, 1 cili vepron si piling, tonik & N
dhe forcues i garkullimit té gjakut pér ato 4
pjesé té trupit gé preken nga shfagja e [évozhges sé portokallit.

Kafeina né llumin e kafesé konsiderohet nga shume gra si njé perbérés magjik qé e zbut
pamjen e celulitit, gjé me té cilén pajtohen edhe shkencétaret. Sidogofté, mos prisni ge
celuliti té zhduket dhe té fitoni [ekuré té forté me paketén e paré té kafesé sé bluar.
Sekreti i llumit te kafese si trajtim pér celulitin géndron ne perdonimin e tij té rrequllt.
Shumica e kremrave kundér celulitit pérdonin kafeine per shkak té aftésisé se saj per té
kontraktuar enét e gjakut, duke rezultuar né qarkullim mé té miré té gjakut dhe nje
ndryshim t€ dukshém né pamjen e |ekurées. Uji nuk do té ruhet mé si 1 tepért, ndérsa
funksioni 1 kullimit do 't lirojé gelizat dhe do t'i zvogélojé ato. Kafeina éshte gjithashtu e
pasur me antioksidanté qé stimulojné detoksifikimin e organizmit, ndérsa rezultati éshte
njé [ekuré me shkélgim, mé e forté dhe e [émuar, e buté dhe elastike.

SI VEPRON TRAJTIMI | KAFESE KUNDER CELULITIT

Duhet té mblidhni rreth njé t€ katérten ose gjysmé filxhani llumi té kafesé. Shtoni mreth
dy lugeé caji vaj ullin ekstra té virgjer dhe i pérzieni té dy perbéresit. Nese brumi nuk
eshte 1 nxehté pas pérdonmit té fundit, ngroheni até né mikrovalé pér 10 sekonda.
Uluni né vaske, mermi njé sfungjer té vjetér pér banjé dhe masazhoni llumin e kafese
dhe pérzierjen e vajit me |évizje rrethore mbi zonat e prekura apo edhe né téré trupin.
Kushtojuni mé shumeé kujdes kofshéve dhe vitheve. Lini sa mé shume papasterti né zonat
e prekura. Pérdomi mbéshtjellés plastik pér ta mbéshtjellé pérberjen sa me fort té jete
e mundur rreth zonave te prekura nga celuliti. Pasi ta keni lejuar té veprojé pér meth 10
minuta, higeni mbéshtjellésin dhe shpélajeni zonén me ujé té ngrohte.

Krem me kafe dhe vaj kokosi

Y filxhan kafe te bluar ose llum kafeje

3 lugé sheqer knistali

2-3 luge vaj kokosi

| perziejmeé miré té gjithe perbérésit. Pilingu aplikohet me [évizje té lehta masazhi ne
lekuré té lagur. Pastaj mbulojeni lekurén me mbéshtjelles plastik shtepie dhe [Enni
perbérésit té veprojné pér gyysme ore. Né fund shpélajeni me ujé dhe vendosni locion
hidratues.

Piling me kafe dhe vaj ulliri / vaj esencial

Disa nga vajrat esencialé me té miré pér zvogelimin e celulitit jané vaji 1 grejpfrutit,
portokallit dhe mandarinés. Kombinoni disa pika vaji sipas déshirés suaj me llumin e
kafese ose kafe té bluar sé fundmi. Shtoni vaj sa pér té beré njé paste e trashe.
Vendosni njé shtrese né lekuré dhe masazhoni pér disa sekonda. Pastaj mbulojeni
lekurén me mbéshtjellés plastik dhe [énni perbérésit té veprojné pér 30 minuta.

UTHULLA E MOLLES

Besohet se uthulla e mollés gjithashtu mund té
ndihmojé né zbutjen e celulitit: q
« Gojansht. Né njé goté me ujé shtoni 2 luge caji

uthull molle (mundésisht uthull molle té egér).

Nese déshironi, mund ta émbeélsoni me pak myalte. ﬁ ” I
Konsumojeni keté |eng njé heré né dite. ",‘ B

« Lokalisht. Perzieni uthull molle dhe vaj ullin ne nje .
raport prej 3:1. Masazhohuni me pérzierjen pér 7-10 minuta né dité. .

Xhenxhefili éshté njé nga té paktat ushqime gé perdoret
shpesh pér vetité e tij shéruese, jo kulinare.

Ne Greqing e lashté dhe Perandonng Romake,
xhenxhefili jo vetém gé konsiderohej si shérues
semundjesh, por edhe si kundérhelm 1 shkélgyeshem.
Rrénja e késaj bime ka efektet e meposhtme né [ekurén e njeriut:

« pér shkak té pranisé sé rreth 40 antioksidanteve né perbérjen e saj, ajo neutralizon
veprimin e radikaleve té lira dhe ndihmon né luftimin e plakjes sé parakohshme;

« pérmiréson proceset metabolike, aktivizon ménjanimin e toksinave, duke 1 dhéné
lekurés njé pamje té shéndetshme;

« vajrat esencialé stimulojné garkullimin e gjakut, 1 cili ushgen lekurén me oksigjen,
lende ushgyese dhe mit elasticitetin e saj;

« zvogélon strijat dhe permiréson elasticitetin e lekures;

« heq ujin e tepért nga gelizat, forcon lekurén dhe zbut pamjen e celulitit.

LUFTA KUNDER CELULITIT ME XHENXHEFIL

Efekti anti-celulit 1 rénjés eshté per shkak té pérbérjes sé saj, e cila kontribuon ne
ngrohjen e shpejté, rmtjen e garkullimit té gjakut, pérmirésimin e metabolizmit dhe
tonifikimin e zonave problematike té trupit. Xhenxhefili pérdoret pér masazhimin dhe
mbéshtjelljen e trupit.

MASAZHI ME XHENXHEFIL

Peér masazh, 2-3 lugé pluhur xhenxhefili duhet té pérzihen me vaj natyral bimor. Eshte
me miré té perdoret vaj ullin ekstra i virgjér me shtrydhje te ftohte. M pas, pérzierja
aplikohet né zonat problematike, té cilat masazhohen butésisht pér 7-10 minuta. Me
masazh shumé aktiv ose té zgjatur, mund t€ shfaget njé ndjesi e forté djegieje. Ne kéte
rast, shpelajeni menjéheré produktin nga lekura dhe lani duart mire.

E réndésishme: masazhi kryhet jo me shumé se 1 heré né jave!

MBESHTJELLJA ME XHENXHEFIL

Mbeshtjellésit e xhenxhefilit bazohen gjithashtu né vetité e bimés pér té permirésuar
garkullimin e gjakut, pér té hequr [éngjet e tepérta, pér djegie intensive té dhjamit dhe
forcim té ekurés. Keshtu, mund té themi se kjo proceduré ka efekt ngnités dhe
anti-plakjeje. Pér ta pérgatitur, perzieni pluhurin bimor me argjilé né sasi té barabarta
dhe hollojeni pérzierjen me ujé mineral. Aplikojeni né zonat problematike me celulit dhe
lereni pér 10-30 minuta. Pastaj, lajeni masken me ujé té ftohte dhe vendosni krem
hidratues né trup.

BALSAM PER DOBESIM NGA XHENXHEFILI

Receta e gatimit

Ka disa receta baze té balsamit € xhenxhefilit pér humbje né peshe.

- ME KRIPE DHE EREZA

Rrénja ose pluhun i xhenxhefilit, arrémyshku, kanella dhe kripa pérzihen né permasa te
barabarta. Hollojeni pérzierjen e pérftuar me pak ujé té ngrohté den sa te shndérrohet ne
krem te trashe.

- ME MJALTE

Perzieni 1 luge té vogél pluhur xhenxhefili dhe 2 lugé myalte natyral.

- ME VAJ KOKOSI

Perzieni 1 lugé xhenxhefil té bluar me 50 ml vaj kokosi té parafinuar dhe ngroheni ne
zjarr té ngadalté pér reth 7 minuta. Pastaj shtoni 50 ml vaj bajamesh. Pas ftohjes, shtoni
150 g sheqer kafe, 50 g knipé deti dhe 5 pika vaj esencial portokalli.

E réndésishme! Nése shfaget njé ndjesi e forte djegieje né |ekure kur perdomi pastrues
me xhenxhefil té freskét té copétuar, mund ta zévendésoni até me mwénjén né forme te
pluhurit té thaté.

Balsamet me baze xhenxhefili pérdoren jo mé shumé se 2 heré né jave.

CAJI | XHENXHEFILIT

Me gnrjen e njé pjese té vogél té ménjés sé xhenxhefilit, fitohet njé caj efektiv
anti-celulit. Mirépo xhenxhefili ka njé shije specifike shume té mprehté dhe pikante, per
kete arsye, sot né cajra pérdoren aroma pér té maskuar shijen, gjé qé e bén até me te
pranueshem.

>3
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A jua merrte mendja ndonjéheré se do té héheshit pjesé
e ekipit qé morri pjesé né transplantimin e paré té
zemrés né Magedoni?

Singerisht, jo. Té them té drejtén, nuk prisja as se njé dité do
té isha pjesé e ekipit te kardiokirurgjisé shtetérore. Kur, 7
vite mé paré, mora ftesé nga Prof. Jovev qé té béhesha
pjese e ekipit té tij, u habita me té vértete. Por ka 7 vjet qé
Kardiokirurgjia Shtetérore po funksionon vazhdimisht dhe
vijon té pérparojé dhe té zhvillohet, duke ndjekur té gjitha
prijet  mé bashkékohore hotérore ne fushén e
kardiokirurgjise. Transplantimi i paré i zemrés ishte vetem
njé jedhé e natyrshme e kétyre proceseve dhe ndodhi pas
pérgatitjeve té gjata, té hollésishme dhe intensive. Sot,
mund té them se, té genit pjesé e gjithé ketij procesi, jo
vetém qé éshté njé nder dhe kénagési e madhe, por edhe njé
motiv dhe sfidé mé teper né zhvillimin tim té métejshém si
kirurg i zemres.

Sipas mendimit tuaj, cila éshté vetédija pér réndésiné e
transplantimit té organeve dhe si mund té zhvillohet
ajo?

Nje seré rrethanash dhe karakteristikash té mjedisit dhe
mendeésisé soné mé cojné né perfundimin se, pér sa i pérket
ndérgjegjésimit pér mundgsité e dhurimit té organeve, jemi
akoma diku ne fillim. Kjo éshté vecanérisht e vertete per té
ashtuquajturin transplantimi kadaverik, gjegjésisht dhurimi i

irurgu i paré i zemres

transplantimin e paré

organeve nga njé dhurues i cili éshté diagnostikuar me
vdekje té trurit, i cili eshté edhe i vetmi rast kur mund té
flasim pér transplantim té zemrés.

Duke gené se sistemi yne shéndetésor éshté i gatshém dhe
ka treguar se eshté tashme i afté nga ana shkencore,
teknike dhe e kuadrove, na mbetet vetém té punojmé né
ngritjen e vetédijes dhe inkurajimin dhe forcimin e besimit té
popullsise. Né até drejtim, eshté e nevojshme té
intensifikohen fushatat kombétare nga Ministria e
Shéndetésisé, né bashképunim me shogatat civile dhe
sektorin e 0JQ-ve.

Pér mée tepér, mendoj se njé pjesé e vémendjes duhet te
drejtohet edhe tek mjekeét té cilet pérballen me situata té
dhurimit té mundshém té organeve nga dhuruesit
kadaverike, pér sa i pérket njohjes né kohe te atyre rasteve
dhe menyrés se si t'u gasen pacientéve dhe familjeve té tyre
pér mundésiné e dhurimit té organeve.

Shéndeti mendor éshté po aq i réndésishém sa shéndeti
fizik. Pér njé profesion si i juaji, ku pérballeni me
ndérhyrje mjaft komplekse, si e ruani qetésiné dhe cfaré
@shté ajo qé ju relakson para cdo ndérhyrjeje?

Kirurgjia kardiake dhe kirurgjia né pergjithesi, jane
profesione qé kérkajné vértet kondicion te madh psikofizik.
Padyshim gé pérvoja na jep getésiné me té madhe, por njé



gje e tille kerkon kohé. Prandaj, gjeja mé e réndésishme per
ta ruajtur getésiné para cfarédo ndérhyrjeje, per mendimin
tim, éshte pérgatitja e miré paraprake, njohja e hollésishme
e gjendjies sé pacientit, planifikimi i hollésishém i
ndérhyrjes, si dhe ¢do veshtirési, pengesé dhe ndeérlikim i
mundshém dhe mundesité pér zgjidhjen e tyre.

Jashte vendit té punés, éshté e réndesishme té kalosh kohé
me familjen dhe miqte, mé pélgen te marr pjesé né koncerte

muzikore dhe ngjarje té tjera kulturore dhe gjithashtu
pérpigem té merrem me sport.

Si éshté ndjenja e té qenit hero né jetén e dikujt?

Jeta modeme éshté plot me vepra heroike. Shumica kalojné
teé pavérejtura dhe mbeten té panjohura. Mundohem ta
shikoj punén time né ményre rreptésisht profesionale, pa
ndonjé devotshmeri té vecanté heroizmi, ose ndoshta vetém
si njé pjesé té vogel té veprave té panumérta heroike né
jetén e perditshme. Cdo theksim dhe lartésim i vecanté
mendoj se e shpérgendron vémendjen dhe éshté i démshem.

Cili @shté shprehia juaj e shéndetshme me té cilén
déshironi t'i motivoni lexuesit tané?

Shéndeti mendor dhe fizik janeé té rendesishém né ményre té
barabarté. Njé nga shprehité e mia té shéndetshme, gé mé
ndihmon té shtendosem mendérisht dhe njékohésisht mé
mban né forme té miré fizike, éshté ciklizmi. Jam adhurues
i ciklizmit malor "jashte rrugés”, sepse njé udhétim i tillé
neper natyré me relakson me sé shumti. Magedonia éshté e
mbushur me natyré dhe shtigje té mrekullueshme pér
ciklizem malor dhe ky aktivitet duket se po lulézon me té
madhe viteve té fundit. Ka edhe shume shoqata qytetare qé
organizojné ngjarje kolektive té ciklizmit dhe késhtu e
promovojné mé tej kéte sport. Ciklizmi, né ¢do formé, éshte
njé shprehi me té vérteté e shéndetshme gé ua rekomandoj
té gjithe lexuesve tuaj.

Duke qené se jeni ciklist, cila éshté réndésia e
aktivitetit fizik pér sémundjet kardiovaskulare?

®dypan C-
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0BSH-ja dallon pasivitetin fizik, sé bashku me nikotinen dhe
dietén jo té shéndetshme, si njé nga shkaget kryesore per
zhvillimin e sémundjeve kronike, vecanérisht sémundjeve té
sistemit kardiovaskular. Vlerésohet se rreth 35% e
vdekshmerisé nga sémundja e arterieve koronare eshté per
shkak té pasivitetit fizik. Kjo éshté arsyeja pse OBSH-ja,
pérmes fushatave té shumta, thekson nevojén pér aktivitet
té rregullt fizik si njé masé e réndésishme parandaluese
shéndetésore. "Léviz pér shéndet" ishte njé nga parullat per
Diten Botérore té Shéndetit disa vite me paré.
Rekomandohet aktivitet fizik i moderuar aerobik, si ecja,
20-30 minuta ¢do dité ose aktivitet fizik aerobik mé intensiv,
30-60 minuta, 3-4 heré né jave.

Sipas mendimit tuaj, cila éshté ményra pér té
parandaluar dhe kontrolluar sémundjet
kardiovaskulare?

Semundjet kardiovaskulare jané sémundje per té cilat
zbatohet parimi i multifaktorialitetit, d.m.th. pér shfagjen e
tyre ndikojné, pak a shume, faktoreé té ndryshem té rrezikut.
Prandaj, per parandalimin e sémundjeve kardiovaskulare,
gshté e nevojshme té shmangen faktorét e rrezikut.

Pasivitetin fizik e pérmenda tashme si njé nga tre faktorét
kryesoré té rrezikut pér sémundjet kardiovaskulare, sé
bashku me pirjen e duhanit (niketinén) dhe dietén jo té
shéndetshme. Kéta jané faktoré rreziku né té cilét mund dhe
duhet té ndikojmé né jetesén e pérditshme.

Lexuesve do t'u rekomandoja edhe njé heré aktivitet té
rregullt fizik, kurse nése jeni duhanpirés, ndaloni pirjen e
duhanit menjeheré, shmangni ushgimet e shpejta, té
pérpunuara, gé jané té pashéndetshme dhe mbani nje peshé
normale. Pér sa i pérket kontrollit, réndési té madhe kané
edhe ekzaminimet e rrequllta shéndetésore, vecanérisht tek
té moshuarit, menitorimi dhe kontrolli i presionit té gjakut,
niveleve té shegerit né gjak dhe kolesterolit.

Fatkeqésisht, stresi éshté béré shumé i pranishém né
jetén e pérditshme té té gjithé neve. Si mund té
mésojmé ta duam zemrén toné dhe t'i luftojmé situatat
stresuese?




Stresi éshté padyshim gjithépérfshirés dhe i kudondodhur
né jeten toné, por ndoshta menyra se si e trajtojmé até eshté
e ndryshme dhe e vecanté pér secilin prej nesh. Nevojat
ekzistenciale na béjné gé shpesh té angazhohemi né
profesione té detyruara, té jemi pak a shumé té ndare nga té
dashurit tang, shpeshheré edhe larg, né vende té huaja.

Gjithkush duhet ta gjejé ate gé do ta beje té lumtur, ta
pérmbushé dhe ta ndihmoje t'i kapérceje situatat stresuese.
Mund té jeté njé hobi, puné dore, sporte, muziké etj.
Komunikimi, kalimi i kohés cilesore me té dashurit dhe
lévizja né natyré jané ndoshta burimet mé universale té
energjisé pozitive gé do té na ndihmojné té zvogélojmé
ndikimin e stresit té perditshém.

Cfaré mesazhi do té donit t'u pércillnit té gjithé

studentéve té mundshém dhe aktualg, qé jané pjesé e
Departamentit té Kirurgjisé né Fakultetin e Mjekésisé?

)

Pérmes aktiviteteve té mia té perditshme né Qendren Klinike
Universitare kam mundesiné té takoj shumé kolegé me te
rinj, studente, vullnetaré dhe specializante. Shumé prej tyre
jané me te vérteté frymézim dhe motivim i shkélqyeshém
edhe pér mua. Brezat e sotém jané té liré nga shumé nga
kufizimet e sé kaluares, kurse teknologjité modere i lejojné
qeé teé ndjekin té gjitha tendencat modeme té shkencave té
mjekesisé né bote.

Do té doja qé t€ mos e humbin kurré kérshériné shkencore,
té vazhdojneé té perditésojné njohurité e tyre dhe té
kontribuojné né zhvillimin e mjekesisé dhe sistemit
shéndetésor. Uné e di gé jané qytetare té botés dhe né keté
kuptim i inkurajoj dhe i mbéshtes né maksimum, por uroj qé
té pérdorin té paktén njé pjesé té njohurive dhe aftesive té
tyre pér zhvillimin e kujdesit shéndetésor né vendin toné dhe
pér té miren e pacienteve tane.
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REHABILITIMI PAS GODITJES NE TRU

Goditja né tru manifestohet klinikisht me paralizim té pjeséve té caktuara té trupit, me g:rr:égullime te té folurit, mosfunksionim té llojeve té
caktuara té shqisave, pengesa né koordinimin e [évizjeve dhe ecjes ose mosfunksionime té ndryshme mendore dhe crregullime té vetédijes, ndérsa
né pothuajse 30% té rasteve ndodh vdekja. Nga aspekti fizioterapeutik, pacientét gé i kané mbijetuar njé goditjeje né tru, kané njé mundési té dyte
né jete.

Goditja né tru renditet e treta sipas pérgindjes sé vdekshmeérise, pas sémundjeve té zemrés dhe kancerit. Pasojat e goditjes né tru e béjné até llojin
mé té madh dhe mé té rénde té invaliditetit, ndaj nése goditja anashkalohet, pa iu nénshtruar terapisé fizike, njerézit qé kané pésuar goditje né tru
shpesh mbeten té varur nga familja e tyre pér té permbushur nevojat themelore té jetesés.

EKZISTOINE DY LLOJE TE GODITJEVE NE TRU: indin e trurit dhe &njtjes sé indit pérreth trurit. Gjakderdhja mund té
ISHEMIKE DHE HEMORRAGJIKE ndodhé gjithashtu nga ndonjé prej degéve mé té vogla arteriale,

komunikimit jonormal midis arterieve dhe venave, kegformimi

Né goditjet ishemike, garkullimi i gjakut né njé pjesé té vecanté té arteriovenoz ose zgjerimi jonormal i enéve arteriale dhe aneurizma
trurit zvogélohet ose ndérpritet, duke cuar né mosfunksionim té intrakraniale. Rezultat i képutjes éshté hemorragjia intrakraniale, e
indeve té trurit né zonén e prekur. Ekzistojné katér arsye pse ndodh cila manifestohet klinikisht me dhimbje koke jashtézakonisht té
kjo, edhe até tromboza, embolia, hipoperfuzioni sistemik dhe réndg, qé mund té shogérohet ose jo me nauze, té vjella, ngurtésim
tromboza venoze. Shkaktar i goditjeve ishemike eshté bllokimi i njé té qafés dhe ndryshime neurologjike.

nga enéve arteriale té gjakut né tru, zakonisht pér shkak te

aterosklerozés ose mpiksjes sé gjakut, gé vjen nga njé arterie Shenjat paralajméruese t¢ goditjes né tru jané:

karotide e ndryshuar. Si pasojé, e njéjta pjesé e trurit mbetet pa

fumnizim té gjakut dhe oksigjenit, duke guar né vdekjen e qelizave té « dobési ose paralizé e fytyrés, krahut dhe kémbés,

trurit, g& me pas rezulton né defekte neurologjike ose vdekije. « koordinim ose ekuilibér i dobét,

Goditja hemorragjike rezulton né njé mpiksje gjaku brenda kafkés ose « véshtirési né té folur ose té kuptuar,

indit té trurit, me njé pasqyreé té réndé klinike pér shkak té presionit né « véshtirési né gélltitje,



« probleme té shikimit, si shikim i pagarté, shikim i dyfishté ose humbje
e shikimit,
« mpirje ose humbje e ndjeshmeérisé né njéren ané té trupit.

VEREJTJE:
Goditjia né tru éshté njé urgjencé mjekésore dhe pavarésisht nga
shenjat, duhet té thirret menjeheré njé ambulance.

REHABILITIMI, PLANI DHE PROGRAMI | FIZIOTERAPISE ME NJE
FIZIOTERAPIST:

Trajtimi i fizioterapiseé fillon me njé ekzaminim fizioterapeutik té
pacientit dhe njé ekzaminim té dokumentacionit mjekeésor nga
ekzaminimet, pérfundimet dhe mendimet neurologjike. Pas ekzaminimit
té pacientit, fizioterapisti konstaton gjendjen dhe pérgatit njé protokoll
té pérshtatshém me program pér té. Rehabilitimi mund té zgjase 21 dité
me plus 10-15 trajtime dhe nganjeheré me gjaté, deriné 2, 3 6 dhe 1vit,
né varési té shkallés sé goditjes né tru.

Familja dhe pacienti pergatiten permes keshillimit, si dhe prezantimit té
metodave té punés ge do té perdoren peér rehabilitimin e pacientit.
Fizioterapisti punon pér té pérmirésuar dhe rivendosur gjendjen e
pacientit me metoda té tilla si kineziterapia, ushtrimet individuale me
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njé fizioterapist dhe masazhi mjekésor manual, i cili synon forcimin,
relaksimin dhe rivendosjen e forcés sé muskujve dhe merr pjesé né
nxitien e garkullimit. Gjaté rehabilitimit, zbatohet terapia e punés,
trajnimi pér t€ stabilizuar baraspeshén e pacientit, si dhe pérgatitjet
pér ushtrimin e ecjes.

Procesi i rehabilitimit synon té rivendose, té aftésojé dhe té
normalizojé gjendjen e pacientit, kurse zhvillohet derisa fizioterapisti
té japé mendimin pérfundimtar se rezultatet e pritura jané arritur
plotésisht.

Pas perfundimit té terapisé sé ploté fizike, fizioterapisti pérshkruan njé
regjim té vecante pér pacientin pér té rritur aktivitetin, sic jané ecja dhe
ushtrimet né shtépi, si dhe keshilla dhe konsulta té shpeshta me nje
neurolog dhe fizioterapist.

Ilija Zhezhov

Fizioterapist i diplomuar

Oendra e masazheve
FIZIOTERAPEVT-ZDRAVJE, Gostivar
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Keshilla koce
pér vendimin né lidhje me karrierén

al

Me siguri qé deri tani, ju ose ndonj@ i ameni hasur ng véshtirgsi né

zgjedhjen e karrierés dhe, né njé masé mé té madhe ose mé t& vogél, vendimi qé
keni marré bazohej né bindjet dhe géndrimet tuaja ose mendimin e té aférmve,
komunitetit apo rrethit tuaj. Pa marré parasysh nése jeni njé i ashtuquajtur realist,
njé optimist i pandregshem ose thjesht besoni se disa jang mé me fat se té tjerét,
ju rekomandoj gé té lexoni 5 “pengesat” e zakonshme té méposhtme gjaté marrjes
s vendimit pér karrierén dhe, mé e réndésishmija, té pérpiqeni té higni qafe
besimet kufizuese. Sepse, nése udhéhigemi nga shprehja "ki kujdes se cfaré
déshiron”, éshté jashtézakonisht e réndésishme se cilat jané mendimet dhe

Sugjeroj qé t'i shqyrtojmé ato gé i hasim mé shpesh kur flasim me klientét dhe gjithashtu t'ju
ofrojmé njé keéndvéshtrim paksa t& ndryshém pér secilin.

1. Jam tashmé 40 vjec, jam i/e moshuar pér té kérkuar njé puné té re!

Do té doja té theksoja gé né fillim se, kur béhet fjalé pér vitet, nuk ekziston dicka e tillé si
mosha e duhur ose e gabuar pér té ndryshuar puné, profesion ose pér té filluar njé karrieré t&
re né njé fushé krejt tjetér. Sigurisht, pér profesione té caktuara, kufiri i moshés mund té jeté
pengesg, por nuk do té thoté gé nése jeni mbi 40 vjec nuk ka asnjé mundesi pér té gjetur puné
ose pér t& ndryshuar profesion. Gjéja mé e réndésishme éshté se si e shikoni karrierén tuaj, a
mendoni pér ndryshim apo parapélgeni t& géndroni né zonén e sigurt.

Ndonjehere, jeta dhe gjithcka q& ndodh né t&, na shtyjng né njé drejtim ku jemi té detyruar t&
béjmé zgjedhie t reja, t& kerkojmé puné té re. Ndonjgherg, &shté vendim i ndérgjegjshém pér
té filluar njé fazé té re né jeté. Cilado gofté arsyeja pse po mendoni t& ndryshoni profesionin
ose vendin e punés né cfarédo moshe, éshtg thelbésore gé t'i béni vetes pyetjen e paré: "a dua
té filloj biznesin tim apo dua t& kérkoj puné diku"? NE varési t& pérgjigjes suaj, qasja dhe
strategjia pér amitjen e qéllimit do t€ jené krejtésisht t& ndryshme.

Uné njoh dhe jam déshmitare e shembujve t& panumeért kur pas shumé vitesh pérvojé pune né
njé kompani, njerézit vendosin té fillojné biznesin e tyre, t& njgmendésojné njé deshiré
jetésore. Nga ana tjetér, kompanité jané t interesuara pér njeréz punétoré, me géndrime reale
ndaj gasjeve dhe ményrave té reja té punés dhe vecangrisht pér njeréz qé do té angazhohen pér
njé kohé té gjaté dhe jané té interesuar té qéndrojné né kompani.

Ajo qé e hén ndryshimin &shté pérvoja e fituar, aftésité e pérvetésuara dhe njohurité qé keni
grumbulluar gjaté viteve, duke gen se pungdhénésit gjithnjé e mé shpesh po tregojné vullnet
qé, krahas té rinjve, té punésojné edhe njeréz me pérvojé. Madje ka kompani, strategjia pér
térheqgjen e stafit cilésor dhe té trajnuar e t€ cilave, bazohet né punésimin e njerézve qé jané
né vitet para pensionit, duke u ofruar atyre pérfitime t€ vecanta dhe paketa pensioni, nése
qéndrojné né kompani pér njé kohg té gjaté. Prandaj, nése keni cilési té tilla, si déshira pér té
punuar, interesi pér t& mésuar vazhdimisht dicka t€ re, mund té pérshtateni me ekipin e ri dhe
miedisin e ri € punés, keni fituar aftési dhe njohuri gé i duhen dikujt, atéheré nuk keni nevojé
1€ brengosuni pér moshén.

2. Ah, si nuk mendova ta kryeja fakultetin me kohé!

qéndrimet tuaja né lidhje me karrierén.

Pér fat & keq, né vendin tong ende mbizotéron besimi se diploma universitare, titulli dhe
arsimi formal sjellin pérparési né punésim dhe ngritie né detyré. Edhe ky, pohoj me
pérgjegjési, &shté njé mit nga i cili duhet té liroheni sa mé shpejt & jeté e mundur. Koha e
kaluar ng universitet sigurisht gé ju sjell njohuri t€ caktuara, pérvojé, mjet kontaktesh dhe
mundasish, por nuk éshté parakusht pér sukses né karrieré ose punésim. Ajo qé éshté mé e
rénd@sishme éshté t& mos reshtni s& pérsosuri, sé mésuari aftési té reja, s& marruri pjesé né
kurse té arsimit joformal...

Pér mé tepér, ju keshilloj t& mos e hanxhoni energjiné duke u penduar qé nuk keni diplomé
universiteti, por ta investoni até kohé dhe forcg pér t& mésuar vazhdimisht dicka té re, duke
e pérmirésuar veten dhe duke e héré mésimin pjesé té jetés sé pérditshme. Edukimi formal
e ka gjithnjé e mé t@ véshtiré té qéndrojé né hap me nevojat e njé bote dinamike dhe té
ndryshueshme té biznesit, duke gené se shumé nga kompanité mé t& médha né boté tani té
pyesin se cfaré di té bish, cfaré di té punosh, ¢faré aftésish té vecanta ke qé do té ishin vleré
e shtuar pér ekipin dhe kompaning dhe jané shumé pak t€ interesuara pér njé diplomé
universiteti. Kjo prirje po pérhapet gjithnjé e mé shumé dhe besoj se, shumé shpejt, edhe né
vendin toné vlera e punonjésit do t& matet sipas kompetencave gé zotéron, jo sipas diplomés.

3. Eshté tepér voné pér mua té mésoj njé gjuhé t& huaj tani!
Pse mendon késhtu? Kush e pércakton keté?

Sic e pérmenda mé lart, 1€ mésuarit duhet té béhet misioni juaj gjaté gjithé jetés. Sa mé
shpejt té ndryshoni géndrimin tuaj nga “tani &shté tepér vong"” né "gshté koha e duhur pér
mua”, aq mé shpejt do ta ndjeni fuginé e universit dhe mundésité qé vijné me hapjen e
mendjes suaj pr pérvoja, njohuri dhe aftési té reja. Me kapércimin e mendimeve kufizuese,
do té ndértoni vetebesimin dhe vetévlerésimin tuaj dhe né t& njéjtén kohé do t'ju hapen dyer
pér mundési té reja mé t& médha né lidhje me karrierén dhe pérparimin tuaj. Pra, para se té
thoni me vete "nuk mund t& mésoj njé gjuhé té huaj tani®, mendoni se cfaré do té ishte
ndryshe dhe cfaré mund t€ fitoni nése vendosni té ndryshoni géndrimin tuaj dhe t filloni ti
pérvetésoni aftésité e nevojshme né kohén e re.

L. Ka krizé, nuk ka puné, té gjithé po i pushojné nga puna punonjésit!
Pér disa, kriza do t€ thoté mund&si, pér té tjerét humbje. Sipérmamésit do t'ju thoné se kohét

mé té mira jané koh&t e krizés. Pér dikg, krizat nénkuptojng njé fillim t& ri, mundési & reja,
tregje té reja, nevoja t€ reja, gé nga ana tjetér nénkuptojné mundesi t& reja biznesi.



Fatkegésisht, pér té tjerét do té thoté humbje, déshtim i ploté i biznesit, humbje e vendit té
puneés...

Ajo qé shté thelbésore &shté aftésia juaj pér t'iu pérshtatur gjendjes dhe methanave. Ata qé
adaptohen dhe pérshtaten mé shpejt, do ta shikojné krizén nga kéndi i mundésisé pér & fituar
aftési dhe njohuri té reja, pér t€ hapur njé sektor ose njé treg té ri né biznes dhe jané pikérisht
ata qé do té dalin fitimtaré edhe né kushte té véshtira té pungs.

Dhe ndérsa disa biznese i pushojné nga puna punonjésit e tyre per shkak té zvogélimit té
véllimit t& punés, t& tjerét kané nevojé pér mé shumé punonjgs. Prandaj, mos u déshpéroni,
por punoni né ndértimin e elasticitetit tuaj, aftési gé do tju ndihmojé té pérshtateni me
situatén aktuale té jetés dhe té véshtroni pérreth se ku mund t& kérkoni njé puné té re, cfaré
mund t& mésoni ose né cfaré fushe mund té pérsoseni dhe t& specializoheni, cila industri ka
nevojé té shtuar dhe ku ju me aftésité dhe njohurité tuaja mund 1€ jeni vleré e shtuar.

5. Nuk shkoj té punoj pér njé pagé prej 200 euro!

Paga, si dhe t€ gjitha kushtet e tjera té punés jané pjesé e kontratés midis punémarrésit dhe
punédhénésit. Kjo do t€ thoté se, si né ¢do marréveshie, té dy palét kané té drejté té barabarté
pér té pranuar ose refuzuar kushtet, pérfshiré shumén e pagés. Kushtet ekonomike, oferta dhe
kérkesa né trequn e punés, ekspertiza dhe specifika e profesionit té kérkuar, ndikojné
drejtpérdrejt né pagat e ofruara nga punédhénésit né industri t& ndryshme. Ajo gé dua té
theksoj éshté qé ju nuk keni nevojé ta pranoni punén nése nuk ju pérshtatet paga.

Fatkegésisht, né vendin toné, vecanérisht né disa sfera té sektorit privat, pagat jané nén té
gjitha standardet dhe nuk sigurojné mbulimin e nevojave themelore. Megjithaté, ka disa
profesione gé nuk kané té h&jné me industriné e [T-s&, né t€ cilén pagat jané jashtézakonisht
té larta pér kushtet tona dhe jané "me njé gmim®_ Zakonisht béhet fjalé pér punétoré shumé té
kualifikuar, si hidrauliké, elektricisté, instalues, marangozé, shefa kuzhine, kujdestaré_.. lista
@shté shumé e gjaté.

Shikojeni situatén nga njé kéndvéshtrim tjetér. Sa jeni té gatshém t& paguani pér t& mésuar njé
profesion ose aftési té re? Sa jeni té gatshém té punoni pa pagesé (pagé ose honorar), nése
brenda njé kohe té shkurtér ju lejon té fitoni pérvojé, aftési ose njohuri té reja dhe keni mundési
t'l zotéroni ato duke punuar drejtpérdrejt pér nje periudhe te caktuar?

S@ fundmi, nése arsyeja pse vendosni t& beni njé puné té caktuar éshté vetém pér shkak té
pagés, ka té ngjaré qé t& mos jeni kurré t& lumtur dhe t€ kénaqur. Nése do t& keni mundési té
mésoni, edhe nése paguheni minimalisht pér njé periudhé t& caktuar kohe, &shté miré ta
shayrtoni dhe ta pranoni marréveshjen. Me siquri ka njé té vérteté té madhe né fjalén e urté té
popullit, gé pérdorej nga gjyshérit tané dhe t€ cilén e kemi harruar ne té rrinjté: "Puno kot, mos
mi kot!"

Secili prej nesh e interpreton ndryshe kuptimin e fjalés karrieré dhe ka masé té ndryshme pér
suksesin, por ajo qé vlen pér t& gjithé né ményré té barabarté &shté se a krijojmé kufizime dhe
e sabotojmé veten me géndrimet dhe mendimet tona ose jemi nga ata gé diné té gjinden ngado
qé t'i "hedhe" jeta?

Ju inkurajoj fort té higni doré nga paragjykimet dhe t'u pérkushtoheni mundésive g ju presin,
pér ta shfrytézuar cdo dité dhe ¢do mundési dhe duke zgjedhur njé karrieré dhe sukses gé u
shkon pér shtat standardeve tuaja.

Katerina Zlatanovska Popova
késhilltare e certifikuar
e zhvillimit té karrierés

Bucoku fosu Ha b Buramunm (B, B, B.))
NMOMOLI INPU HEBPOIIATCKHM BOJIKH

FnaeoGonka (TpureMuHanHa Heepanruja)

BoJNKu BO rpGOT [MHTepKaCcTanHa Heepanruja)

Bonkwu Bo KpctoT (nymbaro)

Bonkw o BpaToT (LepBukanHa Gonka)

Bonkw Bo HozeTe (Mwujanruja)

* Bonkm Bo paka unu paMmo
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owTeTyBake Ha HepBUTE, a Ce MaHWbecTUpa Bo BUA Ha ocTpa
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neyete, Ha MeCTOTO Ha MpoTerake Ha 3apareHUoT HepB.
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Livsane
Boronicé e kuge plus
30 kapsula

Livsane
Kapsula pér floké dhe
thonj té forte

60 kapsula

LIVSANE

Immun Action
60 kapsula

Immuno B shurup
150ml

Fenistil 0.1% xhel
30g




Daleron® tretésire pér
fémijé dhe té rritur 0+
100ml

Sentis®
30 kapsula té buta
xhelatinoze

Nutridrink vanilje
200ml

e

Liquid Collagen
2+1

Doctor's Qumésht pér
trupin SPF 20

Doctor's Qumésht pér trupin
bebe SPF 50

Doctor's Qumésht pér
trupin SPF 60

HIGH SUN
FROTECTION
BODY MILK

50
Waterpronl

Active Skin
Carg System

HIGH 1IN
PROTECTIN
BODY MILK

Waterpraf

Artive Skin
Care Syslem

_ Hpaallapenic

Doctor's Stik kundér
mushkonjave pér fémijé

Doctor's Stik kundér
mushkonjave familjar

Doctor’s Sprej kundér
mushkonjave




Pér shumé nga ne, vera éshté
stina e parapélgyer e vitit, por
pér disa, éshté njé periudhg né té
cilén pérballen me shumé A
mundime, nivele té uléta
energjie, dehidrim, fryrje dhe
simptoma té tjera qé zakonisht
zbehen me mbarimin e ditéve té
nxehta té verés.

ALK

Me njé dieté té pérshtatshme dhe ushqime té shpémdara dhe té zgjedhura sic
duhet, mund t& kontribuojmé né njé ulje t& ndjeshme t& kétyre simptomave, por té
mbrojmé veten nga ndikimet e démshme, té vendosim ekuilibér né trup dhe t'i
kompensojmé vitaminat dhe mineralet e nevojshme né trup. Pér ta arritur gjithé
kétg, dieta gjaté verés duhet té jeté e pasur me léndé ushqyese, proteina lehtésisht
té tretshme dhe fibra dietike, vitamina, minerale dhe enzima.

Ushgime ideale jang frutat dhe perimet e stinés, té cilat jané burim natyral i
vitaminave qé jané t& mangéta né pjesén tjetér té vitit. Ato jang gjithashtu té pasura
me fibra, kurse né kombinimin e duhur me ushgime té tjera, ju mund té gatuani
vakte té shijshme dhe té shéndetshme, té cilat né t& njgjtén kohé jané dobiprurése
pér organizmin.

Ushgimi i konsumuar éshté mé miré té jeté i freskét ose i pérpunuar minimalisht,
nése éshté e nevojshme, ndérsa ushgimet qé rekomandohen té jené té pranishme
cdo dité né tryezat tuaja gjaté verés jané shalgiri, kastraveci, kungull i njomé,
pjepri, portokalli, specat dhe domatet, mollét, produktet e fermentuara té
quméshtit, erézat bimore, borziloku, korianderi, kopra, shafrani dhe té gjitha
ushgimet e stinés qé jané té dobishme pér organizmin.

Krahas rekomandimit pér konsumimin e ushgimeve, ka disa ushgime té caktuara
qé éshté mé miré t& shmangen gjaté verés, sic jané ushgimet pikante, ushqime e
yndyrshme, mishi i kuq dhe produktet e mishit té thaté.

Ushqimi i duhur gjaté verés éshte
thelbésor pér lekurén toné pérpara se ta
ekspozojme neé rrezet e diellit dhe UV.

HIDRATIMI

Né verg, hidratimi i trupit &shté mé i réndésishmi. Me zgjedhjen e gabuar té
pijeve gé rrisin nevojén pér léngje, trupi mund té dehidrohet, prandaj &shté mé
miré t& shmangni pijet q&é pérmbajné sheqer ose kafeingé dhe t'i zévendésoni ato
me pije q& nuk jané me ngjyré dhe nuk kané shtesa.

Uji éshté gjithmoné zgjedhja e duhur, kur éshté flala pér pije qé e hidratojné
trupin, né krahasim me léngjet me ngjyra, té cilat e rrisin etjen dhe nevojén pér
hidratim. Pije ideale hidratuese éshté edhe uji i kokosit, pér shkak té natriumit
dhe kaliumit, qé jané pjesé e pérbérjes sé tij.

Pérvec pijeve, duhet té zgjidhen edhe ushgime me shumé ujg, si manaferrat,
ananasi, trangujt dhe shalqinjté, té cilat jané ideale pér hidratim té lehtg,
vecanérisht kur kombinohen né njé vakt té pasur me ujg, sic &shté bollguri me
fara cia.

USHQIMET E RENDESISHME PER LEKUREN

Ushqimi i duhur gjaté verés éshté thelbésor pér |gkurén toné pérpara se ta
ekspozojmé né rrezet e diellit dhe UV. Studime t& shumta pohojné se beta
karotina, vitaminat C dhe E, seleni dhe zinku, me fuginé e tyre antioksiduese,
ndihmojng né mbrojtjen e ékurés nga rrezet e diellit.

Antioksidantét jané pastrues té radikaleve té lira, té cilat e pérshpejtojné
procesin e plakjes. Radikalet e lira jané komponime q& krijohen si rezultat i



aktivitetit normal gelizor té l&kurés dhe té té gjitha organeve, ndérsa prodhimi i
tyre mund té mritet pér shkak té shumé faktoréve, njé prej té ciléve éshté edhe
ekspozimi né diell.

Vera éshté ideale pér rimbushjen e antioksidantéve dhe léndéve ushqyese
pérmes dietés.

Vitamina C dhe Vitamina E

Si antioksidanté té fugishém qé i mbrojné gelizat nga radikalet e lira, Vitamina
C dhe Vitamina E duhet té jené té pranishme gjaté gjithé verés, pér shkak té
funksionit t& tyre né ruajtjen e elasticitetit t& (Ekurés dhe mbrojtien e
epidermés. Ato jané pjesé e shumé ushgimeve té freskéta té papérpunuara té
stinés, ndérsa burimet kryesore té tyre jané portokalli, bizelet, spinagi, bajamet
dhe lajthité, luleshtrydhet, lakra et;.

Seleni dhe zinku

Kéto minerale jané antioksidanté té forté dhe jané té domosdoshme pér
funksionimin normal t& té gjith& organizmit. Ato jané kryesisht té pranishme né
ushgimet me prejardhje shtazore, peshqit dhe prodhimet e detit, né kérpudha,
drithéra dhe bishtajore té drithérave, arra, fara kungulli dhe luledielli etj.

Beta-Karotina

Eshtd njé pigment portokalli gé gjendet né karota, qé né trup shndérrohet né
Vitaminé A, e cila kontribuon né hidratimin e [&kurés dhe aktivizon rinovimin e
qelizave té dermés. Pérvec karotave, ushqime té pasura me beta karoting jané
kajsia, pjepri, mangoja dhe pjeshka e verdhé.

;

Acidet yndyrore té pangopura
jané thelbésore pér elasticitetin
dhe hidratimin e lekures_ Ato
parandalojné tharjen e lekures
duke 1 rezistuar tharjes sé ujit.
Né dimér, kur [ekura eshté e
ekspozuar ndaj motit té ke, té
ftohtit, eres, eshte vecanénsht e
rendésishme té siqurohet marrja
e acideve yndyrore thelbésore. I

- .

Beta-karotina e ndan veprimin e tij antioksidues me pigmente t& tjera karotenoide
qé gjenden né spinaq, kopér, lakér jeshile dhe likopen té domates. Burimi i kétyre
léndéve ushqyese gjendet tek perimet me gjethe jeshile, perimet dhe frutat
portokalli, arrat, peshku etj. Marrja e duhur e kétyre ushqimeve gjaté verés mund
té kontribuojé ndjeshém né mbrojtjen e &kurés.

=y g . r=a

Emilija Spasovska Mojsovska
Magjistre e nutricionizmit
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Pse ndodh diarreja gjaté pérdorimit té antibiotikéve dhe

si mund ta parandalojné kété probiotikét?

Probiotikét jané mikroorganizma "té miré" qé jané natyrshém té pranishém né traktin toné Grupi i probiotikéve pérfshin gjithashtu bakteret e

gastrointestinal dhe nuk shkaktojné ndonjé dém, por pérkundrazi ndihmojné né procesin e tretjes gjinisé Lactoccocus, Saccharomyces (maja probiotike)

(duke sekretuar enzima), mund té prodhojné disa vitamina (vitaminén B dhe vitaminén K) dhe té dhe Enterococcus.

rregullojné funksionin e zorréve. Probiotikét jané baktere té mira té kultivuara posacérisht, té

cilét ruajné shéndetin dhe vitalitetin e trupit té njeriut. Ku pérdoren probiotikét?

Shéndeti i pérgjithshém i trupit té njeriut varet kryesisht nga gjendja e baktereve té mira né Probiotikét pérdoren mé sé shpeshti né problemet e

traktin gastrointestinal dhe aftésia e tyre pér té kontrolluar bakteret e kégija dhe pér té méposhtme:

ndihmuar né shfrytézimin e éndéve ushqyese nga ushgimi. « Trajtimi i diarresé (diarreja e pasagjeréve, infektive
dhe e shkaktuar nga antibiotikét),
« Pér té ulur nivelet e kolesterolit né gjak,

Probiotikét pengojné prodhimin e substancave toksike dhe rritjen e specieve té padéshiruara té « Sindroma e zorrés sé irrituar,

mikroorganizmave, duke garuar pér hapésiré dhe ushqim. Késhtu, nga njéra ané, ata ua marrin « Intoleranca ndaj laktozés,

[éndét ushqyese baktereve patogjene dhe nga ana tjetér, ua zéné vendin né zorré, ku pémdryshe + Parandalimi i kancerit té zorrés sé trashé dhe

do té vendoseshin bakteret patogjene. Pérvec késaj, bakteret probiotike veprojné né njé faré + Kané gjithashtu efekt t& miré tek graté me

ményre edhe si baktervrasése, duke sekretuar molekula me veprim anti-mikrob kundér inflamacion té pérséritur té mukozés vagjinale.

baktereve té démshme dhe duke prishur sinjalizimin midis baktereve patogjene, té cilat si

rezultat nuk mund t& funksionojné aq né harmoni. Probiotikét gjithashtu stimulojné sistemin Pse ndodh diarreja gjaté pérdorimit t€ antibiotikéve dhe

imunitar, i cili vepron né ményré mé efektive kundér agjentéve té ndryshém qé shkaktojné si mund ta parandalojné kété probiotiket?

sémundje. Antibiotikét prishin mikroflorén normale t€ zorrés sé

Kérkimet e deritanishme kané treguar se probiotikét nuk mund té zévendésojné florén natyrore trashé dhe me kété ndryshojné metabolizmin e

té shkatérruar, por mund té ndihmojné si koloni té pérkohshme, duke kryer té njgjtin funksion si karbohidrateve dhe aktivitetin antimikrobik né zorrén

flora natyrore né traktin tretés dhe duke i dhéné koha florés natyrore té rigjenerohet. trashé, gjé qé mund té cojé né diarre osmotike ose
diarre té shkaktuar nga bakteret patogjene.

Llojet e probiotikéve:

Probiotiket mé té pérdorur zakonisht jané lloje té ndryshme nga speciet 1. Antibiotikét zvogélojné metabolizmin e

- Bifidobacterium (normalisht gjenden né zorrén e trashg, 30 specie té izoluara), karbohidrateve té fermentimit - ulja e metabolizmit té

- Lactobacillus (normalisht gjenden né zorré dhe vagjiné, 56 specie té izoluara), karbohidrateve té fermentimit con né uljen e acideve

yndyrore me zinxhir té shkurtér, té cilat jané njé burim
energjie pér bakteret, si dhe njé ritje té karbohidrateve
jo té pérthithshme né lumenin e zorréve. Presioni
osmotik i rritur zvogélon pérthithjen e ujit nga zorrét.

2. Antibiotiket prishin barrierén mbrojtése té siguruar
nga mikroflora normale e zorréve, gjé qé zvogélon
aftésiné e zorréve pér t'iu kundérvéné kolonizimit té
patogjenéve. Kjo rezulton né rritje oportuniste té
patogjenéve, pér shembull C. difficile, Salmonella,
Staphyloccus aureus ose Clostridium perfringens,
kurse toksinat e tyre shkaktojné déme dhe inflamacion
té mukozés qé con né diarre.




Pacientét e moshuar jané né rrezik mé té madh té zhvillimit té diarresg, Vetém probiotikét cilésoré mund té japin njé efekt té dobishém né

pér shkak se plakja shogérohet me ndryshime né mikrobiotén e trup, prandaj kur blejmé probiotiké duhet t'u kushtojmé vémendje

zorréve, gjé gé i bén njerézit e moshuar mé té prekshém ndaj efekteve disa faktoréve. Gjéja mé e réndésishme &shté té béni zgjedhjen e

té antibiotikéve. duhur té probiotikut dhe té zgjidhni llojin e duhur bakterial. Bakteret
brenda sé njéjtés specie klasifikohen né néngrupe té ndryshme, té

Ndryshimet kryesore qé ndodhin me pérdorimin e shpeshte té ashtuquajturat shtame bakteriale, té cilat zakonisht etiketohen me

antibiotikéve jané: njé kombinim té shkronjave dhe numrave. Nivelet e baktereve té

dobishme prabiotike ndryshojné midis shtameve bakteriale.
- rritja e anaerobéve fakultativé si Fusobacteria, Clostridia dhe

Eubacteria, Probiotikét jané mikroorganizma té gjallé, prandaj efektiviteti i tyre
- prodhim i reduktuar i acideve yndyrore me zinxhir té shkurtér dhe gsht i kufizuar né kohé, pasi ato zhduken me kalimin e kohés. Pér
rritje e aktivitetit proteolitik. kété arsye, éshté shumé e réndésishme té blini probiotiké nga njé
prodhues i provuar, produktet e té cilit jané testuar farmaceutikisht
Probiotikét mund ta parandalojné diarrené pérmes mekanizmave té dhe qé garantojné se njé numér i mjaftueshém i baktereve probiotike
méposhtém: do té mbijetojné deri né fund té afatit té pérdorimit. Gjithashtu,
1. ndérprerja e ndonjérit prej mekanizmave té lartpérmendur; probiotikét duhet t& ruhen sic pérshkruhet né udhézimet e prodhuesit
2. mirémbajtja e florés sé traktit tretés dhe fermentimi i vazhdueshém i dhe té respektohet data e skadimit e shénuar né paketim.
karbohidrateve;
3. dhe / ose pérmes pengimit té njekohshém té rritjes sé patogjenit. drZorica Martinoska Andonova
specialiste e mjekésisé familjare
Cfaré duhet t& mermi parasysh kur zgjidhni dhe pérdomi pmbmtlke’-‘ IPSH Citus, Shtip
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Lactobacillus reuteri Protectis

[lpo6buoTCckmn TabneTu

Protectis TaéneTku
3A OBPO YPEBHO 30PABE

Buol'aja IpoTekTuc TabaeTn 3a I1paKarse co BKyC Ha jaroaa. I'panuden npouseoa mro coapxu Lactobacillus reuteri Protectis xoj momara 3a pozofGHoByRarse Ha

MpHpPOAHHOT BaaaHC Ha LpesaTa 1 0/) ame Ha ucTnor. [Ipenopavana ymno a-1 Tabaera Ha gen. Ce kopucTart 3a: 5
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pharma iy IIpea ynorpeba BHMMaTeAHO Aa Ce [POYMTA YIIATCTBOTO. 3a MHAMKAIMITE, PM3MKOT 04 yrioTpeda I I
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Trupi yné eshté krijuar pér té pérfituar shumé nga dielli. Rrezet e diellit
krijojné ritmin toné té gjumit, kané ndikim né gjendjen shpirtérore dhe e
ndihmojné lekurén té prodhojé vitaminén D, e cila éshté thelbésore per
funksionimin normal té kockave dhe shéndetin e pérgjithshém.

Por rrezet e diellit gjithashtu mund té shkaktojné pasoja té démshme. Ato
jané njé pérzierje e valéve ose rrezeve té dukshme ose té padukshme.
Valét e gjata nuk jane té démshme pér njerézit, por valét e shkurtra, si¢
jané rrezet UV, mund té sjellin probleme. Rrezet mé té gjata té spektrit UV
jané UVA, ndersa mé té shkurtrat jane UVB. Ekspozimi i tepért ndaj rrezeve
UVB con né djegie, kurse rrezet UVA mund té depértojné mé thellé ne
lekurg, por qé té dy llojet ndikojné né shéndetin e saj. Kur depértojne
thellé ne [ekure, rezet UV bejné ndryshime né rritjen dhe pamjen e saj. Me
kalimin e kohes, ekspozimi ndaj kétyre rrezeve con né uljen e elasticitetit
té lékurés, e cila mund té trashet ose hollohet si njé fleté letre.

Kur ekspozohemi né diell, lekura joné i nénshtrohet vazhdimisht nje
procesi ripértéritjeje té secilés qgelizé té ekspozuar. Por me plakjen, ky
proces behet me i veshtiré pér t'u ruajtur dhe démtimi i materialit te tij
gjenetik mund té cojé né ndryshime né rritjen dhe ndarjen e gelizave.

Rrezatimi UV, i cili normalisht éshté shumé i dobishém pér organizmat e
gjalle, behet gjithnje e mé i rrezikshém, vecanérisht né vere. Pér t'i

Dielli dhe
lekuroa

informuar njerézit pér intensitetin ditor té rrezeve UV, 0BSH-ja ka zhvilluar
njé sistem njohjeje té quajtur Indeksi UV, i cili u zbatua pér heré té paré ne
Kanada né vitin 1992 dhe synon té ndihmojé né identifikimin e intensitetit
té rrezeve UV pérmes njé shkalle, me numérim nga 1 né 11+ Shifra i
referohet sasisé sé rrezatimit UV qé arrin sipérfagen e tokés dhe
konsiderohet si nje vleré praktike gé tregon gjasat e démtimit té
mundshém té [ekurés. Shkalla e numeérimit pércakton rrezikun total per
njerézit e ekspozuar ndaj rrezatimit UV. Ajo éshté njé shkallé qé pérdoret
kryesisht né parashikimin ditor pér té mbrojtur veten si duhet nga
ekspozimi i tepért ndaj rrezeve UV dhe pasojat e tilla si, djegiet e lekurés,
demtimi i syve, plakija e pérshpejtuar ose shfagja e llojeve té caktuara té
kancerit té lekurés.

Pér mbrojtje rekomandohet té vishni kapelé té gjere, veshje me menge te
gjata, syze dielli dhe pérdorim té detyrueshém té kremit me faktor
mbrojtés (SPF-> 20). Ekspozimi né diell duhet té jeté minimal ndérmjet
pésojné djegie né me pak se 10 minuta. Kur indeksi UV éshte i larté, rrezet
UV mund te depértojné permes cadrave teé diellit, ujit, madje edhe veshjeve
té holla dhe té démtojne lekurén. Ekspozimi maksimal i drejtpérdrejte né
diell tek njerézit me ngjyré me té errét té lekurés, nuk duhet té jeté me
shume se 20-25 minuta.



SPF, i njohur si faktor mbrojtés, éshté njé mase e efektivitetit té kremit
kundér diellit. Sa me i larté numri, ag mé e madhe éshté mbrojtja e
lekurés suaj.

Produkti i duhur pér ju pérfshin tre faktoré:
1. Spekteér i gjere mbrojtjeje

2. Faktor mbrojtes (SPF)

3. Rezistence ndaj ujit.

(do produkt me nje spekter té gjeré mbrojtjeje dhe faktor mbrojtés prej té
paktén 15, éshté provuar té zvogélojé rrezikun e kancerit t€ lekurés. Ne
kontakt me ujin ose djersén, kremi kundér diellit mund té tretet dhe té
shpérbehet, duke u béré me pak efektiv. Sipas rregullave mé té reja té
Agjencisé sé Ushqimit dhe Barnave (FDA), kremrat e diellit né deklaraten e
tyre duhet té pérmbajné té dhéna pér kohen e rezistencés ndaj ujit (40 ose
80 min). Eshté e réndésishme té dini jo vetém nése produkti &shté i
papérshkueshém nga uji, por edhe se né ¢faré intervalesh kohore duhet té
riaplikohet ai.

Faktori i mbrojtjes llogaritet me kohén qé i duhet lekurés sé mbrojtur per
t'u djegur dhe me kohen gé nevojitet per t'u paragitur djegie né [ekurén e
pambrojtur. Duke aplikuar SPF 2, lékura e njerézve té cilét zakonisht
skugen pas dhjeté minutash ekspozimi né diell, do té skuget pér 20

minuta. Nése perdoret SPF 20, lekura skuget pas 200 minutash, qé éshté
me shumé se tre oré ekspozim né diell. Kremrat kundér diellit zakonisht
pérmbajné dioksid titaniumi dhe oksid zinku, grimcat e té cilave, ngjashém
me pasqyrén, i reflektojné rrezet e diellit. Preparatet e tilla, me shtimin e
njé pergendrimi té larté té filtrit UV, zvogélojné efektin e rrezeve UV né
minimum. Ato ndryshojné né pérbérjen e tyre nga prania e pérbérjeve
organike ose inorganike dhe mund té gjenden né formen e vaijit, sprejit,
kremit dhe xhelit.

Nese jeni duke marré bama, informohuni nése jané té ndjeshme ndaj
drités, ngase disa ilage e béjné lekurén jashtezakonisht té ndjeshme ndaj
ekspozimit né diell. Alergjité nga dielli, hiperpigmentimi dhe plakja e
parakohshme e [ekurés jané gjithashtu té zakonshme. Si do té ndikojne
efektet e démshme té diellit né leékuren tong, varet nga mosha, gjinia, si
dhe zonat e ekspozuara ndaj rrezeve.

Informohuni pér shéndetin e

Iékurés tuaj

dr. Tanja Deleva Jovanova
spec. dermatovenereolgjisé
ISHP Shtépisé sé shéndetit-Poliklinika Dracevo
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Alopecia éshté humbje e flokéve ose e cilésisé sé tyre,
pas cka floket dobésohen dhe bien, duke léné pas zona
pa floké, floké té brishté ose rrallim té pérgjithshém.
Arsyet jané té shumta, ndérsa me té zakonshmet
perfshijné stresin, cekuilibrin hormonal, moshen,
faktorét gjenetike, marrjen e disa ilaceve (steroideve),
disa sémundje, stilin e jetesés, crregullimet psikologjike
dhe nganjéheré shtatzéning. Trajtimi éshté po aq i gjeré
dhe i larmishém dhe perfshin ilace, shtojca, restaurim
kirurgjik dhe mbjellje. Njé nga ato zgjidhje éshté edhe
tema e sotme, e cila éshté mezoterapia.

Mezoterapia éshté njé¢ metodé minimale invazive
permes sé ciles injektohen kokteje té ndryshme
(vitamina, minerale, nxites), funksioni i té cilave éshté
rivendosja e proceseve natyrore té rritjes sé flokéve dhe
keshtu té zvogelohet ose crrénjoset alopecia. Koktejet e
lartpérmendura  permbajné substanca gé nxisin
inflamacionin lokal dhe bashké me té edhe rinovimin e
gjendres, e cila éshté parakusht themelor pér rritjen e
flokéve té shéndetshém. Duke "zgjuar" metabolizmin,
aktivizohen njé numer procesesh gelizore dhe késhtu
fillon krijimi i keratings, e cila pérmes depozitimit té saj
do té krijojé gime té reja dhe te shéndetshme.

N " TRAJTIMIN E ALOPECISE

Pjesa tjetér e koktejeve furnizon gjéndrén me léndé
ushqyese thelbésore (vitaminat A, B, C, zink dhe hekur)
gé do té sigurojné energji, do té veprojné si njé
antioksidant dhe késhtu do té parandalojne té gjithé
mekanizmat gé do ta pengonin rritjen e shéndetshme. E
gjithé metoda pérbéhet nga njé trajtim gjysmeorésh, qé
kryhet me njé shiringe dhe gjilpéré té hollé té cilat
shpohen drejtpérdrejt né pjesén e mesme (mezoderme)
té anatomise sé lekurés sé kokes, ku jané enét me té
rendésishme té gjakut dhe gjéndrat e gimeve.

Keéto pickime té padhembshme té gjilpérave behen
skematikisht né té gjithé lekurén e kokes, pér té
siguruar njé shpémdarje té barabarté té koktejit
ushqyes. Pérveg njé gjilpére dhe njé shiringe, ekzistojné
edhe pajisje té ashtuquajtura meso-gun, té cilat, permes
mekanizimit té procesit té shpimit té [ekurés, eliminojné
momentin e pabarazisé dhe variacioneve gé ka dora e
njeriut.

Efekti i trajtimit nuk ndodh menjéheré dhe nevojiten mé
shumeé trajtime. Rekomandohet gé ky lloj mezokokteji té
kryhet njé heré né jave, pér njé periudhé prej 8 javésh
mesatarisht. Sigurisht, ky éshte rekomandim i



pergjithshem, kurse rezultatet dhe koha ndryshojné nga pacienti né
pacient. Rezultatet e para té médha, té dukshme, shihen pas trajtimit té
5-te.

Nuk ka efekte anésore nga trajtimet, pérvec mbindjeshmerisé sé
mundshme alergjike ndaj disa prej perbéresve té koktejit, por eshté detyra
e dermatologut té pyese nése ka histori pozitive té ndonjé alergjie dhe /
ose semundieje qé do té ishte e réndésishme per trajtimin e suksesshém.
Kunderindikimet pér kété trajtim jané proceset infektive lokale né lekuren
e kokes, qé mund té hyjné né qgarkullimin e gjakut gjaté shpimit dhe té
¢ojné né sepse. Probleme té tjera shendetésore ku nuk rekomandohet ky

><
@ —
= =%
g § ¢
< — =
ol -
)
Q

HOBO

trajtim jané hemofilia, marrja e disa ilageve té rénda, pezmatimi kronik i
lekurés dhe diabeti.

Duhet té theksohet dhe eshté me shume réndesi gé trajtimi té kryhet nga
njé profesionist i duhur apo njé dermatolog specialist, i cili duhet té
shqyrtoje dhe vlerésoje gjendjen dhe té zgjedhé koktejin mé té
pérshtatshém per secilin pacient vec e vec. Nése kryhet nga njeréz té
pakualifikuar, rreziku i efekteve anésore eshté shumé mé i larte.

Ne fund té trajtimit, pacienti rifiton numrin e gimeve, shkélgimin dhe
cilésing, por kjo nuk do té thoté qé nése nuk tregohet kujdes, ky rezultat
do té zgjasé. Nuk duhet té harrojme se kishte njé arsye pse flokét rané né
radhé té pare, keshtu gé ne rekomandojme fugimisht gé té kujdeseni
vecanérisht per trupin, té zvogéloni marrjen e toksinave nga ushgimi me
cilési té dobet, té ushtroni dhe natyrisht té pérdomi preparatet e duhura
pér kujdesin e tyre.

dr. Kosta Cvetkovic
spec. dermatovenereolgjisé
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TE USHQYERIT TE PACIENTET ME KANCER ..

Pérdorimi i shtojcave ushqyese orale (ushgimit té léngshem) TELI H A X p AH A
Kancen &shté njé sémundje komplekse qg shkakton ritje té pakontrolluar t& qelizave dhe mund t& ndodhé né ¢do pjesé ose organ t& trupit. Eshté KOJA AABA C M J-IA

rezultat i ndérvepnimeve té shumeéfishta midis faktoréve t& mjedisit dhe predispozitave gjenetike pér zhwillimin e sémundjes, si dhe &shtg njé nga
shkaget mé té zakonshme t& vdekjes né té gjithé botén.

Ushqgyerja e pamjaftueshme mé shpesh shkaktohet nga paaftésia pér té ngréng, marrja joadekuate e [ndéve ushgyese dhe problemet me tretjen
ose pérthithjen. Ushgyena e pamjaftueshme (mosushgyerja) shogérohet me humbje peshe. Humbja e peshés vérehet te 15-40% e pacientéve
me kancer dhe vlerésohet se 40-80% e pacientéve me kancer nuk mamin sasi t& mjaftueshme té ushgimit gjaté njé penudhe té sémundjes.

Mosushqyera ndikon né rezultatin e trajtimit, shérimin e plagéve, mund té zvogélojé funksionin e muskujve dhe té msé mezikun e ndérlikimeve y
post-kirurgjikale. Trajtimet e kancenit funksionojné duke shkatérmuar gelizat kancerogjene, por gjithashtu mund 8 ndikojné né indet e i QNUTRICIA i=
shéndetshme, prandaj gjendja e mosushayerjes dhe humbja e masés muskulore si efekte anésore, mund ta véshtirésojng trajtimin. \ ““tl-id '-i nJ{ ;.'
Ndryshimet né nevojat ushqyese té pacientéve me kancer mund t& vijné pér shkak té reagimit té trupit ndaj sémundjes, efekteve anésore té . ':"'
terapisé dhe bamave. Cdo pacient e pérballon trajtimin ndryshe, por té gjithé duhet t1 kushtojng vémendje ushqyerjes sé tyre. Pacientét duhet r
1€ hané ushqime t& pasura me léndé ushqyese, té cilat mund t' ndihmojné t& ndihen mé miré dhe mé t& forté gjaté dhe pas trajtimit té kancent. \
Ushgimi i dubur pérfshin ngrénien e vakteve té ekuilibruara (gé pérmbajné ushqime t& pasura me proteina, karbohidrate, yndyma, vitamina, \
minerale), té cilat jané t& nevojshme pér funksionimin normal t& trupit. Ushqimi i miré mund té ndihmojé né mirémbajtjen e sistemit imunitar
duke ulur mezikun e infeksioneve, duke pakgsuar efektet anésore, duke shkurtuar kohézgjatjen e qéndnimit né spital dhe duke ndihmuar né
procesin e nmékémbjes.

Efiektet anésore mé té zakonshme t trajtimit té kancent jané- té pérzierat, t& vjellat, oreksi | dobét, kapsllgku (konstipacioni), diameja, ulcera e
gojés, urthi. Simptomat e té pérzierave dhe té vjellave prekin 2 nga 3 pacienté me kancer. Mg shpesh shkaktohen nga trajtimi 1 kancent, lloje t&
caktuara té kancenit dhe nganjgheré si simptomé anésore e ankthit dhe depresionit tek pacientét.
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Ju disa késhilla pér t ju ndikmuar t' pérballoni mé lehté efekiet anésore té trajtimit:

= Shmangni aromat e forta dhe ushgimin e nxehté. Konsumoni ushgime qg jané né frigonifer ose né temperaturé dhome. Xhenxhefili si ushgim,
mund t& ndihmojé né zvogelimin e ndjenjés sé t€ pérzient. Xhenxhefili konsumohet si rénjé e freskét né ushqimin e gatuar, si caj ose mund té
pértypet né copa té vogla.

= Hani vakte mé té shpeshta né sasi mé t& vogla. Pacienti dubet t& shmangg unng, pasi giendja e unisé pérkegéson té pérzierat dhe té vjellat.
« Proteinat do tju mbajné té ngopur mé gjaté, ndaj pérpiquni t'i pérfshini ato né vaktet tuaja, si p.sh. duke shtuar djathé né supé, gjalpé né gatim,
duke pérdorur shtojca ushgimore orale et).

= Hani ushgime me mé shumé kalon, duke pérdorur vajin e ullint né bukg, duke kombinuar gjalpin e arrave (kikinkg, lajthi) me tost, banane,
mollg ose avokado si shtesé. Mermi proteina nga mishi, mishi 1 bardhg, peshku, produktet e quméshtit.

= Pini sasi t& mjaftueshme t& ujit dhe konsumoni ushgime té pasura me fibra dietike nga drithérat integrale, frutat dhe penmet.

= Disa trajtime mund t& shkaktojné diame. Gjaté késaj periudhe éshté e nevojshme t'i shmangni ushgimet e pasura me fibra dietike dhe t& mermi
[engje pér té géndruar té hidratuar. Konsumoni ushgqime dhe pije té pasura me natnum dhe kalium (gorba, supa, léngje frutash, pije sportive,
patate, onz dhe banane).

= Trajtoni ulcerat duke e shpélaré gojén me kripé ose sodé buke disa herg né dité. Higjiena e regullt e dhémbéve, zgawrés sé gojés dhe gjuhés
gshté thelbésore.

= (& t& shmanget shfagja e urthit, &shté e nevojshme t€ uleni drejt gjaté ngrénies, té hani vakte mé té vogla dhe mé té shpeshta. Kur shtriheni,
drejtojeni kokén né jastek.

Pérdonmi i shtojcave ushqyese orale (ushgimit té [Engshém, ushqimit enteral) &shté njg ményré e miré pér té mitur marrjen e |Endéve ushqyese
dhe pér t& siguruar kalorité e nevojshme. Pérdorimi 1 ushgimit t& kétillé té [éngshem si ushgim plotésues, rekomandohet para, gjaté ose pas
trajtimit té kancerit, né varési té gjendjes sé pacientit dhe né konsultim me mjekun g€ e drejton trajtimin.

Me pérdorimin e ushgimit té [Engshém (ushgimit enteral) mund-
= t& mitet marmja e proteinave dhe kalorive
= t& ruhet pesha e trupit gjaté trajtimit té kancent

= t& merren [Endét ushqyese té nevojshme né sasi té mjaftueshme, né rast t& mungesés sé oreksit. ro J-I T Ka

Terapia e té ushgyent parandalon humbjen e peshés duke i plotésuar nevojat pérkatése kalonke dhe ushqyese dhe mund té pérfshihet né jetén :
e pérditshme dhe né shprehité e té ngrénit té pacientéve, né kombinim me ushgimin e megullt. e H e p r MJ a

Ushgimi i [éngshém mund té pihet si zévendésim 1 vaktit (njé shishe 300 keal/200 ml), si shtesé vakti ose mesvakt. Pér shije mé té mirg, éshté
miré t& konsumohet i ftohur né frigorifer ose té shérbehet me akull. Nése duhet t& nxehet, pérdomi vaskén e nxehté. Mund t& pérzihet me lloje
1€ tjera té ushqimit, si akullore dhe kos té ngniré ose té konsumohet si smoothie.

Terapia dietike pérdoret pér t ndihmuar pacientét me kancer té mbajné njé peshé té shéndetshme, té ruajné forcén, té ruajné shéndetin e indeve N u t ri d ri n k 2 00 m I

dhe té ulin efektet anésore gjaté dhe pas trajtimit.
© 2 NUTRICIA

200 ml Nutndrink prej vanilje ® \—I_Advanced Medical Nutrition
1 banane e preré né copa

Njé grusht fruta pylli t& ngnra (luleshtrydhe, mjedra, boronica)

2 lugé dnthéra

Njomni drithérat dhe bananen me Nutndrink prej vanilje (té ftohur paraprakisht né frigonifer)
dhe Lénni t& géndrojné 5 minuta. Shtoni njé grusht fruta pylli té ngira.

dr. Elena Karabeleski
o S specialist i produkteve
Ju béfté miré! Europa LK Pharma




Pse seleni?

Seleni éshté njé mineral jetik né gjurmé, qé ka veti
antioksiduese. Ai éshté thelbésor pér formimin e
qelizave té bardha té gjakut, gjé qé forcon ndjeshém
funksionin e sistemit imunitar dhe késhtu lejon qé ky
mineral té luftojé né ményré efektive sémundjet dhe
infeksionet. Seleni e detoksifikon trupin nga
ekspozimi kronik ndaj rrezatimit, kimioterapisé dhe
substancave toksike. Seleni &shté gjithashtu jetik pér
rregullimin e funksionit té gjéndrés tiroide.
Pérgendrimi mé i larté i selenit né trupin e njeriut
gshté i pranishém né mélci, veshka, pankreas dhe
testikuj tek burrat.

Me njé dieté té miré dhe té ekuilibruar, marrim midis
70 - 100 pg selen. Pérthithja kryhet kryesisht né
duodenum (50-80%) dhe ndryshon né varési té
formés. Pérthithja mé e miré éshté né formén e
selenometioninés nga ushgimi
shtazore. Doza e rekomanduar ditore e selenit pér
té rritur té shéndetshém éshté 55 pg né dité. Se
ekskretohet né uriné (60%) dhe jashtéqgitie (35
kurse né rast té marrjes sé shtuar, nxirret né fo
gazté. Rezervat jané né formén e selenoprote
me grumbullimin mé té madh né eritrocite, shp
mélgi dhe dhémbé. Ushgimet gé pérmbajné sele
peshku ton, arrat braziliane, midhjet, vezet, f
lulediellit, gjoksi i pulés, gjiza, orizi kafe, sp
thjerrézat, bananet, shqemet etj.
Cilat jané pérfitimet nga seleni?

VEPRON SI ANTIOKSIDANT | FUQISHEM

Antioksidantét jané komponime qé gjenden né ushqim
dhe gé parandalojné démtimin e qelizave, té
shkaktuar nga radikalet e lira. Radikalet e lira jang
nénprodukte normale té proceseve gé ndodhin né
trupin toné cdo dité. Ato konsiderchen té kégija, por
radikalet e lira jané né té vérteté thelbésore pér
shéndetin e miré. Ato kryejné detyra té réndésishme,
duke pérfshiré mbrojtien e trupit nga sémundjet.
Sidogofté, situata té tilla si pirja e duhanit, pérdorimi i
alkoolit dhe stresi mund té gjenerojné sasi té tepért té
radikaleve té lira dhe njé gjé e tillé con né stres

oksidativ, gjé qé deémton gelizat e shéndetshme.
Stresi oksidativ lidhet me njé rrezik né rritje té plakjes
sé parakohshme dhe godities né tru, si dhe
sémundjeve kronike. Seleni punon duke i neutralizuar
radikalet e lira té tepérta dhe duke i mbrojtur qelizat
nga démtimet e shkaktuara nga stresi oksidativ.

Zvogélon rrezikun e disa kancereve

Seleni ka aftésing té zvogélojé démtimin e ADN- s
dhe stresin oksidativ, t& misé imunitetin dhe té
shkatérrojé gelizat kancerogjene. Ky efekt lidhet
vetém me selenin e marré pérmes ushgimit dhe nuk
gshté i njéjté kur merret si shtesé.

me prejardhje = ).

Ndihmon né parandalimin e rénies mendore
Stresi oksidativ gjithashtu mendohet se kontribuon né
shfagjen dhe pérparimin e sémundjeve neurologjike,
si Parkinsoni, skleroza e shuméfishté dhe sémundja e
Alzheimerit. Rreziku i shfagjes sé sémundjes sé
Alzheimerit éshté mé i ulét me dietén mesdhetare, ku
shgimet pérmbajné sasi té médha seleni, sic jangé
‘p'rodhlmet e detit dhe arrat, té cilat konsumohen me
bollgk.

IRUAN SHENDETIN E GJENDRES TIROIDE
Sg,lmi, si njg mineral i fugishém, ndihmon né
mhm][]en e gjéndrés tiroide nga démtimi oksidativ

dhe shiu luan njg rol té réndésishém né
dhimin e hormoneve tiroide. Eshté e réndésishme

jéndra tiroide € jeté e shéndetshme, sepse ajo
- metabolizmin dhe kontrollon rritien dhe

0 dhe hipotiroidizmi.

e tepért e selenit

ja e tepért e selenit mund 1€ jeté toksike pér
nizmin. Sasia ditore e rekomanduar e selenit nuk
et t& kalojé kufirin e sipérm té tolerueshém
naksimal prej 400 mcg né dité. Simptomat dhe

[ henjat e tepricés dhe toksicitetit té selenit jané: rénia

Mbron nga sémundjet e zemrés

Nivelet e uléta té selenit né trup shogérohen me njé
rrezik né mitje té sémundjes sé arterieve koronare,
ndérsa njé dieté e pasur me selen ndihmon né ruajtjen
e sh'éndetit té zemr'és Seleni gj'rlhashtu ul shia'nuesit e

kryesoré té rrezikut pér sémundjet e zemrés. Stresi
oksidativ dhe inflamacioni vijné pér shkak té
aterosklerozés ose mbledhjes sé pllakézave né
arterie. Mund té cojé né probleme té rrezikshme
shéndetésore, té tilla si ateroskleroza, goditja né tru,
sulmi né zemér dhe sémundijet e arterieve koronare.

e flokéve, té pérzierat, té vjellat, marramendja,
dhimbja e muskujve, gjendja e réné shpirtérore, sjellja
agresive efj.

Seleni &shté njé mineral i fugishém gé &shté i
nevojshém pér funksionimin e duhur té organizmit.
Luan njé rol kritik né metabolizmin dhe funksionimin e
giéndrés tiroide. Ky mineral, jo vetém gé éshté
thelbésor pér shéndetin, por gjithashtu ndihmon né
forcimin e sistemit imunitar, ngadalésimin e rénies
mendore e madje edhe né zvogélimin e rrezikut té
sémundjeve té zemrés.

dr. Ana Madig
doktor i mjekésisé
IPSH Poliklinika Dr. Gjoshe
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Agorafobia karakterizohet nga njé friké e madhe fobike nga vendet publike dhe vendet
ku mamja e ndihmés mjekésore, né rast nevoje, éshté e véshtiré. Kétu pérfshihen
hapésirat e gjera dhe t& hapura, si sheshet, autostradat, urat, hapésirat e médha té
mbyllura, si gendrat e médha tregtare, teatrot, sallat e koncerteve etj.

Vecori e cregullimit éshté edhe frika e madhe nga udhétimi me autobus, tren, mjete té
transportit publik, me pérjashtim té transportit me taksi. Shkalla e frikés fobike mund
té jeté me intensitet 1€ ndryshém dhe ta béjé t& pamundur kryerjen e angazhimeve
normale shogérore, ngase pacienti me friké agorafobike e mbron veten duke mos u
larguar nga shtépia e vet.

Frika pothuajse gjithmoné ka dimensione paniku dhe shogérohet me dukuri té shumta
vegjetative, si takikardi, mbytje, djersitje e tepért, ndjesi shpimi gjilpérash né disa
pjese t& trupit, marrje mendsh etj. Etiologjia e cregullimeve fobike shpjegohet me njé
gamé té gjer teorish, edhe até psikoanalitike, kognitive, biologjike dhe té sjelljes.

Pasqyra klinike

Fillimi i grregullimit

Megjithése pacientét manifestojné njé numér tiparesh karakteristike gé nga fémijéria e
hershme, si mbindjeshméria, ndrojtja, enureza, tmerret e natés, refuzimi pér t& shkuar
né shkollg, frika e ndarjes nga prindérit e t& ngjashme, paragitja e simptomave té
theksuara t€ crregullimit &shté e mallg né fémijéri.

Pasqyra e zhvilluar klinike

Pasqyra klinike éshté shumé specifike pér agorafobité. Pacienti ndjen njé sulm paniku,
ankth dhe tension t& madh, &shté vazhdimisht né |Evizje, éshté i gatshém té iké nga
vendi ku ndihet i kércénuar e késhtu me radhé. Gjaté fazés sé pérjetimit té sulmit t&
panikut, pacienti thémet ambulancén, shkon atje personalisht ose drejtohet pér njé
ekzaminim né gendrat e urgjencés.

Frika e parashikuar apo frika nga frika, ndodh si pasojé e sulmeve té pérjetuara té
panikut dhe pér shkak té frikés dhe parashikimit qé sulmet mund té pérsériten. Pérvoja

intensive e frikés nga frika con ng zhvillimin e njé dukurie tjetér specifike karakteristike
pér agorafobin, e cila éshié sjellja e shmangies. Mund té shfaget né ményre aktive,
duke ikur nga burimi i kércénimit dhe né ményré pasive, kur ndodh frenimi i reagimit
dhe sjelljes sé personit. Zhvillohet daléngadalg, edhe até sé pani shmangen situatat
dhe vendet ku pacienti ka pérjetuar shqetésimin e paré, kurse mé pas vendet dhe
situatat sa shkojné e miten.

Pasqyra e zhvilluar Klinike e agorafobisé karakterizohet nga forma specifike t€ frikés,
si t& mbeturit vetém dhe té genit vetém, frika nga udhgtimi, larja né vaske, hapésirat e
mbyllura, hipja né ashensor, fluturimi né avion, pritja né radhg, frika e ndarjes nga
personi | afért e].

Njé tipar themelor i sjelljes sé pacientéve me agorafobi eshté siqurimi i mbrojtjes dhe
siqurisé (prania e njé personi tjetér me ta, syze dielli, bastun etj) dhe shmangia e
sulmeve t€ frikéis dhe panikut. Aktiviteti, zakonet dhe gjithcka tjetér jané té varura, gjé
qé nénkupton njé ményré specifike té sjelljes sé kétyre pacientéve (banesat né katin e
paré, |évizia né rrugé, shtigje dhe pjesé té njohura t€ gytetit, duke shmangur
transportin publik, njé ndjenjé sigurie né makingn e vet). Ata kané nevojé pér njé shok
té vazhdueshém pa € cilin nuk mund € jetojné vetém né shtépi ose té dalin jashté.

Si pasojé e crrequllimit, shpesh vérehen edhe kriza depresive.

Rrjedha dhe prognoza

Agorofobia éshté njé semundje kronike q ka prirje té zgjasé shumé dhe t€ kalojg nepér
faza t& ndryshme. Terapia e agorafobisé éshté e kombinuar dhe pérfshin
farmakoterapiné nga grupi i anksiolitikéve dhe bamat kundér depresionit SSRI,
psikoteraping psikoanalitike dhe terapiné kognitive t& sjelljes, né kombinim me
ushtrime relaksuese (trajnim autogjenik).

spec. dr. Simeon Mogilevski
psikiatér
IPSH Mogilevski
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Aftesia juaj pér té nisur nga fillimi éshté e njohur
gerésisht. Ju pret njé periudhé né té cilen mund
te pergendroni energjiné te familja dhe gjérat gé
Ju béjné té lumtur. Né ményré gé té pershpejtoni
procesin e ripérténtjes personale, kujdesuni per
shéndetin dhe ushgimin gé e konsumoni.
Rekomandohen frutat dhe pernmet e freskéta
dhe ulja e konsumit té kafeinés, si dhe zevende-
simi i mishit t€ kug me peshkun.

A D
L';~Nuk eshté e lehte té thyesh traditén, por ju jeni

GAFORRJA 21.06-20.07
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BRICJAPI 21.12-19.01

disi 1 njohur pér ecjen né rrugét me pak té
shkelura, edhe pse, ndonjeheré, muga me pak
e shkelur éshté ajo tradicionalja per ju. Béni
pushim sot dhe ndigni njé plan shume té
thjeshté. Hani vetém ushqimet mé té fresketa,
ushtroni, por kushtojini vémendje té vecanté
nyjave (béni joga ose not, kurse me pas hyni né
sauna, nése éshté e mundur) dhe shkoni né
shtrat herét. "Shképutja” juaj e ardhshme nga
norma do té béhet e mundur me pushime té

tilla.
@

“Sot mund 1€ ndiheni né harmoni me emocionet

tuaja me té réndesishme. Mund té pérpigeni té
pergendroni energjiné tuaj pér té knjuar prie,
né vend se thjesht ta marmi até. Ju duhet
shumé prije né jeté qé té ndiheni me sé min.
Kur fialét deshtojng, pérpiquni t'i jepni vetes
mundésiné pér té shprehur nevojat duke
ndikuar te té tjerét né nje dnté pozitive. Keni njé
lidhje t& vecanté me ekonomine. Dhénia e
kohés ose e parave per bamirési, ju ndihmon té
ndihent té lidhur me boten.

Nese ndigni instinktet tuaja, zakonisht nxitoni
pér té marré vendime té caktuara. Harmonia e
planetéve ju premton njé penudhe shume té
frytshme né aspektin profesional. Sa 1 pérket
shendetit tuaj, disa pjesétaré té késaj shenje
do té pérjetojné pagjumesi, té shkaktuar nga
shqetésimi 1 tepruar pér gjérat gé nuk varen
prej tyre. Prandaj, pervetésoni shprehi té
shendetshme gé do t'ju ndihmojné ta kapérce-
ni keté periudhe.
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Kjo periudhé ka té bejé me transformimin,
dicka me t€ cilén do té pershtateni vecanér-
isht miré, duke e shfrytézuar pozicionimin e
planetéve si nje mjet mbrojtés per t'i bere
ndryshimet emocionale qé ju nevojiten né
jetén tuaj. Pérpiquni té ndani dhent nga dhité,
né kuptimin figurativ té fjalés dhe pérgendro-
huni né marrédhéniet gé ju japin pérkrahje.
Gjithashtu, zgjidhni té hani ushgime gé ju japin
forcé, né vend té atyre gé jua harxhojné
forcen. Pushimi eshte 1 domosdoshem kur
Jeton né maksimum.

\ Me energjine e sotme astrale ne loje, mund te

&/ ndiheni e udhéhequr nga njé kauze. Vetém

LUANI 21.07-21.08
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UJORI 20.01-18.02

mos e lini gé tju cmende! Déshira pér t'
rrequlluar gjerat, madje edhe njerézit, mund
tju sjelle zhgénim. Mermi kohé dhe béni
ndonje lloj ushtnmi ge knjon gjendje
medituese. Ushtrimet e pérséntura, 1€ tilla si
joga ose njé sen xhirosh né pisté, mund t]u
japin distancén gé ju nevojitet. Kesisoj do té
ndiheni gjithashtu me né page me veten.

Ju jeni mjé mik i shkélgyeshem, densa nuk

odallon ndomje padrejtesi. Aftesia per ta
dalluar até, ju ben té kujdeseni pér té dashurit
tuaj mé shumé sesa éshte e nevojshme. Kjo do
teé jeté njé penudhé ideale né té ciléen mund té
clodheni dhe té relaksoheni, sepse ju pret nje
muaj shume i geté dhe pozitiv.

Ju nuk ikni kurré nga gendra e ngjarjeve dhe
nése dicka shkon keg, githmoné i mermi
vullnetarisht té gjitha fajet. Krtikimi 1 vazhdue-
shém 1 vetes knjon stres shtesé, keshtu gé
perpiquni té pérgendroheni né gjérat ne té cilat
jeni me té vérteté 1 suksesshém. Shfrytézoni
kohén e Liré pér mjé shétitje né natyré ose
aktvitet fizik.
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Nese shikoni me kujdes se si i trajtoni
njerézit, familjen, miqte, bashképunétorét
ose partnerét e mundshém te té gjitha
llojeve, do té zbuloni se veproni dhe reagoni
me shume intuite. Me fjalé t€ tjera, besimi
né instinktet tuaja éshté thelbésor pér te
ndérmarré hapat e duhur. Pér t'ju ndihmuar
né foramin e veshit té brendshém,
permbajuni njé oran té rrequllt ushtrimesh
dhe meditoni per géllimet tuaja shénde-
tesore gjaté ushtnmeve. Kjo do tju
ndihmojé té lidhni géllimet me aftesite
tuaja.

Kur planetét jané né harmoni, mund té pnsni
té ndiheni mendérisht né pajtueshmén me
ate e eéshté mé e réndésishme pér ju. Mund
té ndjem se sa e réndésishme eshté te
ushtroni para se té beni ndonjé gje tjeter.
Kur, pér shembull, t& nxirmi energjiné e
tepért né palester ose né nj¢ seance
sfiduese té joges, ka mé shume té ngjare te
thoni até gé mendoni dhe mendoni até ge
thoni kur té jeni né shogéringé e mique.
Kushtojini  vémendje urtésisé suaj te
brendshme.

Yjet ju pérgatisin pér njé lojé te pazakonté
emocionesh, e cila, nése nuk e mbron
veten, fatkegesisht do tju leré né anén
humbése. Mos harroni kurre se familja juaj
dhe migté e ngushté jane te parét ku duhet
te dreftoheni pér ndihmé. Nese keni
veshtirési né tretjen e ushgimit ose keni
acid né stomak, patjetér qé duhet té
ndryshoni zakonet tuaja té ngrénies.

Nése den me tani nuk keni mbajtur ditar
endrrash, ka ardhur koha gé té filloni ta
béni. Ambicia tepér e madhe pér t'i plotésu-
ar deshirat tuaja, fatkegésisht nuk
perputhet me temperamentin tuaj, prandaj
shkoni hap pas hapi dhe beni njé plan.
Pergendroni té gjithe vemendjen te vetja dhe
kujdesuni pér trupin tuaj. Eshié koha té
filloni njé shprehi té re, ge do té perfshie
kujdesin pér fytyrén.
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MANASTIRI Barnatore Isidora Barnatore GoldMun3
Barnatore Viola Bala06) 02-2635-555 STRUGA
047-222-235 Barnatore Kamilica Barnatore GoldMun 5 Wi atte Beladoha
Barnatore Neo Farm 031-550-603 02-2431-600 046.786-750
047-224-301 Barnatore Novalek Barnatore GoldMun7 Bariatora il i
Barnatore Farm-Zdravje 031-422-111 070-269-866 e Tansle
223~ Barnatore Farmalek
047-223-039 031-416-503 Barnatore GoldMun 9 STRUGA F.VRANISHTA
Barnatore Farm-Zdravje 2 Barnatore Eiliz 02-2666-840 = ¢
047-242-039 031-416-700 Barnatore Da-Jana-Farm g:gn%gr;ol-éamamells 2
Demir Hisar Barnatore Kaiser Farm 022655500 Bk
Barnatore Dehi Farm 078/452:702 Barnatore Datel Farma STRUMICA
047-276-644 Barnatore Zani Farm 02-2612-536 Barnatore Verbena
GJEVGIJELIA 031-445-434 034-551-031
Barnatore Nima NEGOTINA gggﬁg-rgngA ANNIFARM 3 Barnatore Zanina
034-214-562 Barnatore Negotino Fiprepaonets 034-346-972
043-361-433 ! Barnatore Zanina 2
SUSIIARE Barnatore Negotino 1 02:2794-349 079273700
Sallietors Sotanik NOVO SELLE Bamatore LAJFLAIN Bamatore Panacea
Barnatore Zdravje AL -
Barnatore Diti Farm 034-522-279 : . Barnatore Farmaka
042-212-164 OHER 33522;252 ('}-['J"'"-“’a 034-322-251
Barnatore Pro-Farm Barnatore Bio-Lek Barnatore Mak Farm ggmg:cj%r_gr;rbena 2
042-213-132 046-260-580 02-3071-289 TETOVE
; Barnatore Kavaj . -
girzn;lt 3? ;Sg ivalek 4 046-260-940 J Barnatore Makmedika Barnatore Bami Kor Medika
Barnatore Pasholi 02-2031-082 044 335747 .
et Drafarim3 046-255-070 Barnatore Nela Farm SAmatore et Jeo
2 Barnatore Planta 02-2477-900 .
GOSTIVAR F. CEGRANE 046-250-533 Barnatore Nika Farm Samidtore Eliskir
Barnatore Med-Farm Barnatore Heledona 02-2572-801 _
042-321-363 046-257-744 Barnatore Nika Farm 1 Barnatore Biofarm
GOSTIVAR F. DOBRI DOL PRILEP 02-2545-111 344‘344‘23? -
Barnatore Genius-Farm {E;ignit}cg t‘-.‘g %?05 VIVA FARM ggr;\fztgrgoczlmega 2l o?;'_?g‘:gtgml,ta rarm
042-311-229 -400- 5 i
GRADEC Barnatore Biolek Barnatore OmegaFarm 3 {B)fl-:‘ln:?lr?} E;Shiﬁ Farm
\ 048-416-208 02-3114-086 gl
3?5’_‘353557"8 e Barnatore Karakash 1 ggrgﬁgrg 3(;pium gg:lnggi gﬂﬁed'ka
048-414-722 R i ot
KAVADAR = ) Barnatore Menta Farm1 Barnatore Oskar lek Barnatorf: Losiones Medika Farm 1
g:gr]‘aﬁ?rggﬁarma n-Le 048-422-551 02-3132-227 TETOVE F. PIROK
Barnatore Ortofarm Barnatore PavioFarm Barnatore Sano Farm
g:;n at{areggg rmanea 048-436-100 02-2467-589 044-371-579
a0 PROBISHTIP Barnatore Polin AT BN TaNiCE
KERGOVA Barnatore Ema Farm 02-2432-002
. Barnatore Herba Farm 2
Barnatore Herba 1 032-482-666 Barnatore Regina 071-224-827
045-223-978 RADOVISH 02-2622-205 g -
Barnatore Herba 2 Barnatore Filip Vtorni Barnatore Sara Farm 1 TETOVE, F. VRATNICE
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 02-3220-049 VEVCAN
KOCANI 047- 454360 oAk Barnatore Beladona
B - Barnatore Farma-Lek-2005 . 070-362-210
arnatore Fitomed AT Barnatore Saraj Farm
033-273-805 047-452-553 02-2057-069 VELES
Barnatore Higija Farm E-DOLLND Pf“‘gSHTE_ Barnatore Stem Barnatore Ziva Farm 1
Barnatore Losiones Medika 2176 043-235-121
033-271-522 044-391-025 02-3176-335 :
Barnatore Iris SHKUP Barnatore Datel Farma Qendér Barnatore Ziva Farm 2
033/272-820 e 075-265-564 243'2?'0‘;5_ s
i drnatore Liva rarm
325'}25‘1';1? i 02-2039-915 SHIR 043-230-121
Barnatore Ambrozija Farm Barnatore Biolek ;
KR.PALLANKA 02-3224-399 J 032-391-777 Barnatore Ziva Farm 4
Barnatore Qytet Kr. Pallanka Barnatore Andra Lek Barnatore Dijana 043'225'255_
031-375-012 02-3225-422 032-392-707 Barnatore Ziva Farm 5
KRIVOGASHTANI Barnatore Vivalek 1 Barnatore Zdravje 1 Ul i
Barnatore Menta Farm 4 02-2617-740 078 264 148 Barnatore Magna Farm 2
048-471-987 Barnatore Vivalek 2 g%ni'istgrﬁﬁdra\fje 2 i
KUMANOVE 02-2562-222 VINICA
i i Barnatore Medifarm Barnatore Arka
Sainatore sadonis Eomiator Mualek s Creshevo 032-394-143 033-362-685
Barnatore Goldvian 2 Barnatore Radolek Barnatore Arka Nova
ol i 02.2616.338 032-380-190 033-364-685
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Ljetna prica
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