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Beliema®
Expert
Intimate Cream

NHTVMHAa
Kpema

30 ml

dopmynauymja co
aHTUMUKpPObeH edekT:
6ucabonon (nprpogHa
COCTOjKa Ha KamuanuaTa),
XnjanypoHcKa KncenmHa,
MaeYHa KNCenNHa,
BUTaMuH E
(B0 061MK Ha
MPOBUTaAMUH).

Ce coBeTyBa BO c/lyyau
Ha HenmpujaTHO YyBCTBO
Ha Yelwlarbe, Neykame,
vpuTauyvja, LpBEHWO,
HecakaHu MUpUcK
M BO cayyau Ha
3rosieMeH puU3snkK
o4 nHbekuun
npeAn3BUKaHN 04
bakTepun
n rabu.

MoroaHa e 3a NpuMeHa
N BO bpeMmeHoCT
1 nocne nopojyBamse.

Beliema®
Expert
Intim Gel

WHTUMHa
KyrKa

200 ml

HexeH,
nposvpeH MaseH ren
3a UHTUMHa Hera
COAPXKN:
MI€YHa KMCennHa,
MaHTEHO,
ranyepuH
N anaHToWH.

MNomara Bo ofp>yBat-e
Ha BarMHanHara
pH - pamHoTeXa,
cMUpyBa, XMApMpa
N ro oACTpaHyBa
HenpujaTHOTO YyBTCTBO
Ha JYellarbe U NeLkKame.
MNMorogHa 3a NnpyMeHa BO
TeKOT Ha MeHcTpyauuja,
6pemeHocT 1 nocne
nopojysame.

Ce coBeTyBa 1 BO CNy4a]
Ha 3rofieMeH puU3nK
Ha UHpekunn of,
bakTepuun n rabm
(dnsnuko Bexbarse,
Karnere BO baseHw,
AONTN 1 paboTHU
naTyBaha).

Mpon3BOAOT € MOroAeH 3a:
® CekojaeBHa NpMMeHa
® 33 CUTEe TUMOBW Ha KOXa
e fela Haj 3 rognHM cTapocT

Beliema

KyrnKa v Kpema

BATVHAJTHW
MPOBJIEMU
HEMA!
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Kanceri i gjirit mund té paragitet né kanalet e qumeéshtit ose né
qelizat gé i mbéshtjellin kanalet gé e fumnizojné gjirin me qumésht. Ky
kancer pérbéhet nga qeliza qg, pér arsye té ndryshme, shumohen né
ményré té pakontrolluar dhe kané potencialin té pérhapen né organe
té tjera.

Nuk dihet ende se cfaré e shkakton kancerin e gjirit né mjekési.
Simptomat e mundshme té kancerit té gjirit:

- Futje brenda e thithés
- Ndryshim né madhésiné ose formén e gjinit

- (érim ose ndjesi djegieje

- Léng i pérgjakshém nga thitha

- Shfagja e njé gungé ose mase né njé pjese té caktuar té gjirit
- Skugje ose vrazhdési e [ekurés

EKZAMINIMI ESHTE VENDIMTAR PER ZBULIMIN E HERSHEM

Veté-ekzaminimi

Kanceri i gjinit éshté njé sémundje qé zakonisht nuk shkakton asnjé
simptomé né fazat e hershme té sémundjes. Prandaj éshté e véshtiré
té diagnostikohet dhe késhillohet qé gruaja té kryejé veté-ekzaminim
té rregullt té gjirit dhe t'u nénshtrohet ekzaminimeve té rregullta me
eko dhe mamografi. Pér veté-ekzaminim té suksesshém nevojiten dy
faktoré: koha e duhur dhe teknika e duhur.

Kur té kryeni njé veté-ekzaminim?

» Nése jeni duke marré pilula kontraceptive, atéheré ekzaminoni
veten pas pilulés sé paré né kutiné e re.

» Graté né menopauzé duhet ta kryejné ekzaminimin ¢do muaj né té
njéjtén date.

» Praktikoni veté-ekzaminimin rregullisht pas moshés 20 vjec.

muaji | ndérgjegjésimit pér
KANCERIN E GJIRIT

Si ta ekzaminoni veten?

Teknika e duhur éshté vendimtare dhe pérbéhet nga shikimi dhe
prekja

Kur shikoni gjinjté, éshté e nevojshme té véreni praniné e simetrisg,
daljeve jashté ose futjeve brenda, si dhe ndryshimet né ngjyrén dhe
strukturén e [ekurés sé gjirit. Kushtojini vémendje thithave; a jané ato
té barabarta, té futura brenda apo té lagura. Asnjéheré mos i shtypni
thithat; analizoni praning e sekrecionit né veshje té brendshme. Béni
ekzaminimin duke géndruar para njé pasqyre né tre pozicione: me
krahét e ngritur mbi kokg, krahét e ulur prané trupit dhe krahét e
vendosur mbi ije me belin pak té pérkulur pérpara.

Gjirin duhet ta prekni né pozicion té shtriré, sepse né até pozicion
gjinjté jané té arritshém né ményré té barabarté. Pastaj, vendoseni
dorén nén koke prané gjirit gé po ekzaminoni. Me majat e gishtave té
dorés tjetér, por jo vetém me dy gishta, e ekzaminoni até. Hetoni nése
ka njé gugé gé nuk ishte aty muajin e kaluar dhe dallon nga pjesét e
tjera té gjirit. Hulumtoni zonén nga klavikula deri te vija nén gji, nga
dérrasa e kraharorit deri né sqetull, duke e pérfshiré edhe até.

Nése ndieni ndonjé ndryshim, mos e analizoni veté, shkoni te njé
mjek dhe léreni qé ai t'i béjé analizat e nevojshme. Qéllimi i
veté-ekzaminimit éshté té véreni ndryshimet né kohén e duhur.
Ekzaminimet e mregullta kryhen nga njé radiolog specialist, i cili
vendos nése duhet té béni eko té gjirit, mamografi ose ekzaminim
tjeter.

Ekzaminimi mjekésor

Kanceri i gjirit éshté i shérueshém, por duhet té zbulohet herét.
Testet dhe procedurat e pérdorura né diagnostikimin e kancerit té
gjirit:

Ekzaminimi klinik i gjirit: Mjeku juaj do t'i ekzaminojé gjinjté tuaj pér
té paré nése ka gunga ose anomali té tjera.



Mamografia: Shoqéria Amerikane e Kancerit rekomandon qg graté
te béjné mamografi té rregullt njé heré né vit pas mosheés 40 vje,
késhtu gé nése jeni mbi 40 vjeg, bisedoni me mjekun tuaj se kur
té filloni me mamografité. Sidoqofté, varet nga ju dhe mjeku juaj
pér té vendosur nése keni nevojé pér mamografi. Ky ekzaminim
pérfshin incizimin e secilit gji né dy pozicione té ndryshme: nga
lart poshté dhe nga njéra ané né tjetrén. Rezultatet e mamografisé
tregojné indin e gjirit né ngjyré té bardhé dhe té pagarté, ndérsa
indin dhjamor si mé té errét dhe mé transparent. Mamografia ka
njé saktési prej 85 deri né 90 pérgind. Kjo pajisje mund té zbulojé
anomalité e gjirit para se té pérhapen.

Ekografia e gjirit:

Kéto jané imazhe té pjeséve té gjirit qé jané mé té thella brenda.
Ultratingulli mund té ndihmojé né dallimin midis njé mase té
ngurté dhe njé ciste té mbushur me léng. Rekomandohet pér
ekzaminimet e grave té reja.
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[la He ce NnpeueKopyBaaT NpenopayaHuTe JHEBHW A03W.
Jodamoyume Ha ucXpaHa He ce 3aMeHa 3a U36aNaHCUPaHa UCXpaHa.

Jla He ce kopucmu noseke 08 3 Meceyu nocredosamenHo.

Hegja e njé mostre té gelizave té gjirit pér ekzaminim (biopsi):
Mostrat e biopsisé dérgohen né laborator pér analiza. Patologét
pércaktojné nése jané geliza kancerogjene apo jo. Mostra
gjithashtu analizohet pér té pércaktuar llojin e gelizés brenda
gjirit, fazén e kancerit dhe nése gelizat e kancerit kané hormone
ose receptoré té tjeré qé mund té ndikojné né trajtim.

Imazhet me rezonancé magnetike (MRI) té gjirit: Magneti dhe
radiovalét pérdoren pér té béré fotografi té pjesés sé brendshme
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= VAJI | MELCISE SE PESHKAQENIT

pérfitimet pér sistemin imunitar

Vaji i mélgisé sé peshkagenit eshté pérdorur pér gindra vite si
ilac tradicional né Norvegji dhe Suedi. Pérdoret pér té trajtuar
plagét dhe si ilac pér sémundjet e traktit té frymémarrjes dhe
sistemit tretés. Pérdorimi i vajit éshté raportuar po ashtu pér
té ashtuquajturén "Sémundje e gjéndrés", i cili éshte me gjasé
emri popullor i limfadenopatisé. Pérdorimi i vajit té mélgisé sé
peshkagenit éshté i pranishém edhe né mjekésiné popullore
né vende té tjera, si Spanjé, Japoni dhe Kiné.

Ne vitin 1922, shkencétarét izoluan pérbérésin terapeutik
aktiv té vajit té mélcisé sé peshkagenit dhe e quajtén
alkilglicerol, ndérsa né vitin 1930, nobelisti Sir Robert
Robinsoni ishte | pari gé sintetizoi alkilglicerole. Né vitin
1952, njé mjeke e re suedeze, Astrid Brult, zbuloi se palca e
fémijét me leukemi. Mé voné u zbulua se "stimuluesit" ishin
ne té verteté alkilglicerole. Gjaté pesédhjeté viteve té
ardhshme, shumé studime pohuan efektin terapeutik té
alkilgliceroleve.

Per nga struktura, alkilglicerolet jané alkile estere té
glicerolit (lipide té etereve té glicerolit). N& burimet natyrore,
vaji i mélcisé sé peshkagenit éshté gjithmoné i esterifikuar
me acide yndyrore. Pérvec alkilgliceroleve, vaji i mélcisé sé
peshkagenit gjithashtu pérmban squalene, vitamina A dhe D,
estere té acideve yndyrore, estere té glicerolit, trigliceride
dhe kolesterol. Alkilglicerolet gjenden gjithashtu né
qumeshtin e gjirit dhe jané substance kyce qé u jep foshnjave
imunitet kundér infeksioneve dhe i ndihmon ata té ndértojné
mé tej sistemin e tyre imunitar. Quméshti i lopés gjithashtu
permban alkilglicerole, por né sasi deri né 10 heré mé té
vogla se quméshti i gjirit. Nga ana tjetér, vaji i mélgisé sé

peshkagenit pérmban 1000 heré mé shumé alkilglicerole se
quméshti i gjirit.

Alkilglicerolet gjenden né té gjitha organet hematopoietike té
gjitaréve, ndérkaq nuk jané té pranishme né bime. Tek
njerézit, ato gjenden né pérgendrime mé té larta né qumésht,
palcén e eshtrave, mélci dhe shpretke. Pérgendrimi mé i larté
i alkilglicerolit né natyré gjendet né vajin e mélcisé sé
peshkagenit. Studimet in vitro te kafshét kané treguar né
vazhdimsi se edhe doza té vogla alkilgliceroli nga vaji i
mélcisé sé peshkagenit rrisin ndjeshém aftésiné e
makrofagéve pér té pamundésuar aktivitetin patogjen. Pérveg
késaj, alkilglicerolet dihet se rrisin pérgendrimin e
neutrofileve, té cilat mbrojné trupin kundér infeksioneve
bakteriale dhe kérpudhore.

Pérdorimi oral i vajit té mélcisé sé peshkagenit eshté treguar
gjithashtu si mjet efektiv pér ritien e prodhimit te
imunoglobulinave (antitrupave). Provat klinike tek njerézit
vértetojné dhe sqarojné mé tej até qé eshté e njohur prej
kohésh né mjekésiné popullore: efektin e forte
imunostimulues. Nuk ka dyshim se marrja e dozave té larta té
vajit t& mélcisé sé peshkagenit siguron mbrojtie kundér
infeksioneve bakteriale, virale dhe kérpudhore. Pér shkak té
aftesisé sé alkilgliceroleve pér té rregulluar imunitetin, ato
gjithashtu mund té jené té dobishme né trajtimin e dermatitit
atopik.

Aftésia e vajit té mélcise sé peshkagenit pér té aktivizuar
sistemin imunitar sjell edhe pérfitime shtesé. Dihet
vecanérisht se stimulimi i aktivitetit té makrofagéve eshté
thelbésor né luftén kundér tumoreve. Edhe pse nevojiten



studime té métejshme tek njerézit pér té konfirmuar efektin
antitumor, gjetjet e deritanishme tregojné réndésiné e
mundshme klinike té vajit té mélcisé sé peshkagenit si terapi
plotésuese pér kancerin.

Studimet gjithashtu tregojné rezultate premtuese né fushéne
fertilitetit mashkullor, ku marrja e vajit té mélgise sé
peshkagenit con né rritjen e [évizshmérisé sé spermés dhe
fertilitetit mashkullor.

PERMBLEDHJE E EFEKTEVE TE ALKILGLICEROLIT:

» forcimi i sistemit mbrojtés (rritje e prodhimit té antitrupave)
» shérimi i plagéve

« mbrojtje kundér ftohjes, gripit, alergjive, astmés dhe
bronkitit

« mbrojtje nga kimioterapia dhe radioterapia

DIETPHARM
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» frenimi dhe regresioni i rritjes sé gelizave tumorale

asnjé efekt anésor. Studimet laboratorike te kafshét, né doza
100 dhe 200 heré mé té larta se doza maksimale e
rekomanduar ditore pér njerézit (1500 mg vaj = 240 mg
alkilglicerol), nuk shkaktuan efekte anésosagaanial 4 mitur
té vdekshmerisé. '

Mr. Farm. Kiril Pecevski

ATLANTIC
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Farmacist

Vitaminat B jané léndé ushgyese thelbésore, gé jané té
tretshme né ujé dhe kané njé detyré té réndésishme né trupin e
njeriut. Ato marrin pjesé né shumé procese metabolike dhe jané
té nevojshme pér procesin e prodhimit té energjisé,
metabolizmin e [éndéve ushqyese mé té réndésishme,
gjegjésisht  karbohidrateve, yndymave dhe proteinave,
transmetimin e impulseve nervore, prodhimin e gelizave té
gjakut dhe hormoneve steroide, si dhe ruajtjen e niveleve té
glukozés né gjak, rregullimin e oreksit dhe ruajtjen e tonit té
muskujve.

Grupi i vitaminave B-kompleks pérfshin teté vitamina:
Vitamina B1 — tiamina, éshté pérgjegjése pér shfrytézimin e
energjisé nga ushgimi, si dhe pér mitjen, zhvillimin dhe
funksionimin normal té secilés gelizé. Tiamina &shté mé sé
shumti e pranishme né tharm, orizin ngjyré kafe, drithéra,
mishin e derrit dhe bimét leguminoze.

Vitamina B2 - riboflavina, éshté e réndésishme pér
funksionimin e duhur té organizmit dhe &shté njé antioksidant i
fugishém, pérkatésisht parandalon krijimin e formacioneve
kancerogjene dhe tumorale. Ajo éshté mé sé shumti e
pranishme né oriz, bajame, qumésht té freskét dhe kos,
brokoli, spinaq dhe sojeé.

Vitamina B3 — niacina, ndihmon né metabolizmin e yndymave
dhe &shté pérgjegjése pér ruajtjen e kolesterolit t& miré. Ajo
gjithashtu ndihmon né zvogélimin e arteriosklerozés, duke
zvogéluar késhtu rrezikun e sémundjeve kardiovaskulare. Eshté
e pranishme né mish, qumésht, peshk, arra dhe perimet me
gjethe té gjelbra.

Vitamina B5 - acidi pantotenik, merr pjesé né metabolizmin
dhe sintezén e karbohidrateve, yndymave dhe proteinave né
trupin e njeriut. Ajo lejon gelizat té marrin energjiné e duhur nga
ushgimi. Gjendet né avokado, hurma, lakér, vezé, mish dhe
drithéra.

Vitaminat B

- té pérkujtohemi!

Vitamina Bé — piridoksina, ndihmon trurin e njeriut té
komunikojé né ményré efektive dhe té duhur me pjesét e tjera
té trupit. Ajo ushgen mbaresat nervore dhe parandalon
sémundjen e Alzheimerit. Ushgimet e pasura me vitaminé Bé
jané fasulet, bishtajoret, arrat, karotat, spinaqi dhe vezét.
Vitamina B7 - biotina, e réndésishme pér proceset metabolike
né trup vecanérisht pér yndymat dhe aminoacidet, &shté
gjithashtu e nevojshme pér [ékurén, flokét dhe thonjté e
shéndetshém. Ajo éshté e pranishme né ushgimet e detit, mish,
bukén e grurit, qumésht dhe vezé.

Vitamina B9 - acidi folik, &shté njé vitaminé e réndésishme pér
formimin e qelizave, veganérisht gelizave té kuge té gjakut.
Marrja e saj né shtatzéniné e hershme éshté gjithashtu e
réndésishme pér formimin e duhur té tubit nervor té fetusit. Ajo
gjendet né perimet me gjethe té gjelbra té erréta, fasule, bizele,
agrume dhe banane.

Vitamina B12 - kobalamina, éshté e njohur si vitamina e kuge
cianokobalamina. Sé bashku me acidin folik, éshté e
réndésishme pér rigjenerimin e eritrociteve dhe mbron nga
shfagja e anemisé apo pagjakésisé. Gjithashtu vepron né
sistemin nervor, pér sa i pérket ekuilibrit, pérgendrimit dhe
kujtesés. Eshté e pranishme né mishin e derrit, qumésht dhe
Veze.

GET

Gabriela Kacakoska-Naneska
Farmaciste e diplomuar
IPSH Barnatore Biolek 3, Prilep




Pamja e flokéve dhe thonjve éshté pasqyré e shéndetit tuaj

5 prej nesh duam té kemi floké té Kur mendoni pér rritjen e flokéve, mendoni pér vitamingn bioting. Besohet se ky
gndetshém, me shkélgim, té trashé dhe thonj mé  pérbérés i njohur gjerésisht né suplementet e flokéve, thonjve dhe [ekurés duhet
pak té démtuar e t& brishté. Flokét e bukur dhe t& zgjidhé shumé probleme té flokéve, duke shkaktuar késhtu rritjen e flokéve té
7 thonjté e shéndetshém na béjné mé t& lumtur, mé rinj. Nga ana tjetér, nése keni lékuré té prirur ndaj akneve, biotina &shté njé
me vetébesim dhe natyrisht, mé térheqés. Si kombinim i shkélqyeshém me vitaminén B5 (acidi pantotenik). Ky kombinim
mjedhojé, njerézit, vecanérisht graté, né té gjithé zvogélon gjasat pér shfagjen e akneve né lekuré.

botén blejné njé séré produktesh & premtojné té  Seleni dhe zinku ndihmojné né ruajtjen e shkélgimit té flokéve, si dhe né ruajtjen
pérmirésojné cilésing dhe pamjen e pérgjithshme té e thonjve té shéndetshém. Bakri ndihmon né ruajtjen e pigmentimit normal té
flokéve dhe thonjve. l&kurés. Zinku &shté njé mineral i shkélqyer qé stimulon ritjen e flokéve. Zinku
Zakonisht flokét e bukur dhe thonjté e shéndetshém jané rezultat i punés s&  &shté i pérfshiré né ményré aktive né prodhimin e keratinés, i cila éshté pérbérés
palodhur pér ta amitur njé gjé té tillé. Pérvec shumé produkteve kozmetike gg¢  kryesor né [ékurén mbi té cilén mitet thoi. Seleni &shté gjithashtu njé mineral
pérdorim pér té pérmirésuar gjendjen e flokéve dhe thonjve tané nga jashts, ~shumé i réndésishém pér té cilin ka nevojé trupi, i cili forcon strukturat gelizore
duhet té dimé se shéndeti i flokéve dhe thonjve vien zakonisht nga brenda, nga  té flokéve, thonjve dhe [ékurés.

ménjét dhe nga folikulat e flokéve. Pra, &shté shumé e réndésishme se cka fusim ~ Flokét dhe thonjté jané pasqyré e shéndetit tuaj. Flokét dhe thonjté kané nevojé
né organizém pér té pérmirésuar gjendjen e flokéve dhe thonjve dhe jo vetém ajo  pér ushqim, né té njgjtén ményré si i gjithé trupi yné ka nevojié pér léndé ushgyese
se cka vémé né to. Flokét dhe thonjté kang nevojé pér vitamina dhe minerale t¢  pér té jetuar. Dhe né fund, mbani mend: "Shéndeti i brendshém &shté i dukshém
caktuara pér té ruajtur njé strukturé té shéndetshme, gé u japin atyre shkélgim  nga jashte”.

dhe véllim.

Vitaminat e grupit B kontribuojné né ushgimin normal té flokéve. Ato gjithashtu  Ivana Dimishkova

stimulojné folikulat e flokéve, duke mundésuar mitjen e pérshpejtuar té flokéve. ~ Doktoreshé e mjekésisé dentare
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»_ GJINEKOLOGJIA f
*" ESHTE ME SHUME
~ SE PROFESION

prim. d-r. Mendu Jegeni

| kéndshém, | matur dhe plot entuziazém dhe dashun pér profesionin e tij, specialisti i gjinekologjisé dhe

obstetrikés, prim. dr. Mendu Jegeni éshté njé nga profesionistét kryesoré né fushén e vet. Ai sé fundi u bé pjesé
e ekipit té One Hospital ku vazhdon té zbukurojé jetén e shumé nénave. Pérvec apelit pér té gjitha graté shtatzéna
qé té vaksinohen, Prim. Dr. Jegeni theksoi réndésiné e krijimit té njé marrédhénieje té shéndoshé me pacientét

qé duhet té mbéshtetet né besim.

e saj?

Té gjithe gjinekologet jané jashtézakonisht té privilegjuar ne kéte
aspekt. Jemi déshmitaré t€ njé momenti vértet té veganté. Ai
éshté momenti kur koha ndalon. Nuk ka réndési sa eshté ora,
¢faré dite eshté... Papritmas, asgjé nuk ka réndesi pérvec té
porsalindurit. E qara e atij fémije éshté njé nga tingujt mé té bukur
ne kete bote.

Cili éshté celési pér krijimin e njé dialogu té shéndoshé
midis mjekut dhe pacientit?

Qofté si mjek, ashtu edhe si gjinekolog, gjéja mé e rendésishme

éshté besimi. Q& né takimin e paré me pacientin, mjeku duhet té
gjeje menyren per ta krijuar até besim té ndérsjellé, gé eshté
vendimtar per té gjithé procesin. Mbushja me shpresg, forcé dhe
besim e bén pacientin té ndihet i sigurt se do té marré njé gasje
dhe trajtim profesional. Eshté shumé e réndésishme qé mjeku té
jeté i afté né njohjen e llojit té personit me té cilin duhet té
komunikojé dhe né nje faré menyre te shkrihet né formen qé eshte
mé e pershtatshme pér bashképunim. Edhe pse asgje nuk
ndryshon né aspektin e qasjes ndaj pacientit, éshté e réndésishme
qé mjeku té jete né té njéjtén frekuence me pacientin; pavarésisht
nga niveli i arsimimit dhe pérkatésia fetare apo etnike. Te gjithé
pacientét jané té njéjte, por thjesht duhet té dini se si t'u gaseni
atyre. Ajo éshté baza pér té pasur marrédhenie té miré dhe
rezultat té miré, si né diagnoze ashtu edhe né trajtim.



A ka ndonjé ngjarje qé mund té thoni se do ta mbani mend
deri sa té vdisni?

Ne profesionin toné nuk ka vetém njé ngjarje, por ka disa ngjarje
interesante qg ia vlen té mbahen mend. Ka momente té bukura,
por pér fat té ke, edhe momente té pakéndshme, té cilat lidhen
me nderlikimet qé jané pjesé e punés soné.

Cfaré do t'u thoni grave qé pérballen me frikén e lindjes sé
fémijés? Si ballafaqgoheni me situata té tilla? A éshté miré té
jepen mé shumé informacione apo pérkundrazi, ka efekt
negativ?

Po e theksoj perséri se marrédhénia dhe krijimi i njé
marrédhénieje lidhet me besimin, i cili éshté vendimtar. Sigurisht,
pacientét kané té drejté per informacion té mjaftueshém né lidhje
me gjendjen e tyre, por gjithsesi ai informacion duhet té keté
ndikim pozitiv tek gruaja. Uné mendoj se si mjeke obsteter, nése i
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tregojme té gjitha opsionet ose nderlikimet e mundshme me te
cilat mund té pérballen dhe cfaré rrezigesh i presin, besoj se
gjysma e tyre do té hignin doré. Eshté e drejté té ulesh dhe té
flasésh me gruan. Ti shpjegosh se shtatzénia nuk eshté
sémundje; se éshté njé gjendje specifike ku éshté e vérteté gé
gruaja éshté e ekspozuar ndaj shumé sfidave. Pikerisht per kéte
arsye, nése i gasemi pak mé njerézisht, besoj se frika do té
lehtesohet dhe madie do té zhduket.

Shumé gra kané piképyetje pér lindjen natyrale dhe prerjen
cezariane. Cili eshte mendimi juaj?

Fatkegésisht, kohét e fundit po hasim gjithnjé e mé shume gra té
cilat edhe para se té mbeten shtatzené, planifikojné se si do té
lindin. Zgjedhin ditén, datén, shenjén e horoskopit... Prerja
cezariane konsiderohet si opsion mé i lehte, gé éshté nje
perceptim shume i gabuar. Me kusht gé néna té mos jeté ne rrezik,
té mos keqtrajtohet, té kihet njé gendrim korrekt dhe respekt ndaj
saj nése ka dhimbje (edhe pse sot kemi shume zgjidhje pér
dhimbjen), nuk ka mé miré se lindja normale spontane, gjithmoné
duke pasur kujdes gé fémija té lindé i shéndetshém dhe ne gjendje
te mire. Cdo situaté né suaza té ketyre kushteve eshté zgjidhja e
duhur. Ményra, qofté njé lindje e natyrshme apo me prerje
cezariane, vjen né radhé té dyte. Pra, do ta them pérséri, géllimi
gshte njé dhe i vetém: njé néné dhe fémije i shéndetsheém.

A jeni emocionalisht té lidhur me pacientét tuaj apo mendoni
se kjo do té ishte pengesé pér marrédhénien tuaj
profesionale?

Sigurisht gé duhet té lidhemi emocionalisht. Vetém makinat nuk
kané ndjenja. Ato nuk ndikojné né cilésiné e shérbimit ose gasjen
toné. Ne nuk njohim dallime tek pacientét. Ata jané bekimi yné,
sepse ne kemi mundeésiné t'i ndihmojmé pikerisht kur jané me
ndonjé mundim. Nuk ka ndjenjé mé té miré sesa ndjenja e té
ndihmuarit dikujt kur ka mé shumé nevojé, késhtu qé do té thoja
se profesioni yné e ka disi até privilegj.

Profesioni juaj ngérthen njé angazhim té madh pér jeténe re
qé sillni. Cfaré déshironi t'u thoni té gjitheé atyre qé duan ta
ushtrojné kété profesion?

Té mendohen miré. Ky éshté shumé mé tepér sesa njé profesion -
gshté njé menyre jetese. Ata duhet té diné se mé sé shumti do ta

pésojé jeta e tyre private. Profesioni yné sigurisht qé ka shumé
ané té bukura dhe momente té paharrueshme, por té parit gé e
paguajné ¢mimin jané bashkéshortét, familja dhe té aférmit.

Sé fundmi, cfaré éshté njé ményré jetese e shéndetshme
per ju?

Me pak flale, njé dieté e shéndetshme, aktivitet fizik dhe mé pak
ilace. Duhet té kemi momente pushimi, shtendosjeje, kénageésie.
Njé ményre jetese e shéndetshme do té rezultojé neé mé pak vizita
te mjeku dhe mé shume blerje caji né vend té getésuesve, te cilét
pér fat té keq po konsumohen shumé kohét e fundit.

f N

E qara e atij fémije eshte
nje nga tingujt me te
bukur né kété bote.
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NPUMEHA HA
RYMAPUHCKW JEPHBATH

Derivatet e kumarings, si pérbérés aktivé, jané té pérhapura
gjerésisht né botén bimore. Ekzistojné mbi 1300 kumarina, € cilat
izolohen nga pjesé té ndryshme té biméve. Té studiuara dhe té
pérdorura me shekuj, kumarinat po térheqin gjithnjé e mé shumé
vémendje, kryesisht pér shkak té vetive té tyre té theksuara
farmakologjike dhe biokimike. Né mjekésiné bashkékohore
pérdoren né gjendje natyrore ose sintetike né trajtim dhe si terapi
pér shumé sémundje, kurse né mjekésiné konvencionale pérdoren
mé shpesh si antikoagulanté.

Por roli i tyre dhe efektet gé rezultojné nga pérdorimi i tyre tek
pacientét me sémundje malinje éshté dicka gé po térheq gjithnjé e

trajtimin e suksesshém té sémundjeve malinje, gjegjésisht

kancerit. E njohur si sémundje e ndarjes, shumimit dhe

shkaget kryesore té vdekjes tek pacientét me njé diagnozé té tillé.
N& kushte normale, me ndihmén e sinjaleve té marra nga mjedisi i
jashtém, gelizat rriten, ndahen dhe shumohen. Para se té fillojé
ndarja, geliza kontrollon mjedisin e saj, pra nése ka léndé té
mjaftueshme ushqyese dhe njé vend pér t'u mitur. Nése kushtet
jané té favorshme, do té thoté qé procesi mund té fillojé. Kur
arrijné madhésiné dhe numrin e tyre optimal, aktivizohet njé
mekanizém sinjalizues me té cilin programohet secila gelizé dhe
procesi ndalet. Né rast té démtimit t& ADN-sé ose ndonjérit prej
elementeve gelizore, ose ndodh riparimi, ose aktivizohet apoptoza
(vdekja e programuar e gelizave), né té cilén marrin pjesé qelizat e

- it

NPA MATHTHW 1A LIPYT W ARYTHIA W XPORVHHA BOJTEC TV

sistemit imunitar dhe qeliza e démtuar shkatérrohet. Kjo
parandalon bartjen e ADN-sé sé démtuar né brezin e ardhshém té
gelizave. Por gelizat e kancerit kané mekanizmat e tyre sinjalizues
qé i lejojné ato té miten dhe té shumohen. Ato madje kané edhe
sistemin e tyre vaskular (neovaskularizimi) me géllim qé té marrin
[énd@ ushqyese. Ato mund té vazhdojné té pérsériten pérgjithmoné
(té shumohen), té hyjné né garkullim dhe té lévizin né organe té
ndryshme pér té formuar metastaza.

Pér té amitur parandalimin e kétyre problemeve, domethéné
ruajtjen e shéndetit ose mbéshtetjen e pacientéve té diagnostikuar
me sémundje malinje, té cilét jané me ose pa kimioterapi ose
radioterapi, mund té pérdoren preparate me derivate té kumarinés,
té izoluara nga barérat gé jané té pasura me to, té tilla si
luleradhigja (taraxacum officinalle), e cila &shté njé burim i pasur
qé pérmban 5.7-Dihidroksi-4-metilkumaring, njé pérbérés kimik
me veprim té forté dhe potencial t¢ madh né luftimin e
grregullimeve té tilla.

Ka preparate té béra nga baréra me derivate té kumarinés, me njé
pérbérje té balancuar dhe pérgendrim té pérbérésve aktivé, té cilét
pérveg veprimit antikancerogjen, kané njé efekt té fugishém
anti-inflamator dhe té theksuar imunostimulues dhe
imunomodulues, pengojné faktorét pérgjegjés pér démtimin e
gelizave dhe stimulojné krijimin e gelizave té reja dhe
zévendésimin e té vjetrave gé jané démtuar. Ato gjithashtu kané
aftésiné pér té rregulluar nivelin e enzimave té mélcisé —




transaminazave dhe njéherésh eliminojné metabolitet e démshme
qé krijohen gjaté marrjes sé kimioterapisé dhe lejojné marrjen e tij
té ploté, duke ménjanuar efektet anésore, sic éshté rénia e flokéve.
Me efektin e fugishém anti-inflamator né mélci dhe enzimat e
mélcisé, ato mund té parandalojné ose té minimizojné fibrozén e
mélcisé dhe pérparimin e cirrozés né kancer.

Efektet e pérdorimit té derivateve té kumarinés jané té médha dhe
ato mund té pérdoren pér:

- Pérmirésimin e imunitetit tek pacientét té cilét jané me imunitet

tyre

- Pacientét e diagnostikuar me sémundje malinje té indeve té buta,
me ose pa metastaza, domethéné kanceret e gjirit, prostatés,
sistemit tretés, veshkave, pankreasit, stomakut, melanomés dhe té
gjitha indeve té buta té prekura nga njé gjendje e tillé

- Pacientét me hepatit (inflamacion té mélcisé) té natyrés sé
ndryshme, virale dhe jovirale, nivele té mitura té transaminazave,
cirrozé, fibrozé, degjenerim yndyror té mélcisé.

VOTALEK

« (yB ekctpakT og ryBapue (Traxacum off.) npunoHecyea 3a
3aILTUTA Ha KNETKITE U TKUBATa 0] OKCMAATVIBHO OLLTETYBatbe
(aHTMOKCHAAHTHO fgjcTRO).

- Pacientét me HPV ose sémundje té tjera inflamatore té traktit
urogjenital

Fitomjekésia dhe fitofarmacia modeme ndjekin hapin e mjekésisé
dhe farmacisé konvencionale dhe njékohgsisht, me preparate sa
mé té reja e me veprim té fugishém dhe disponueshméni pér
pérdorim, ofrojné mbéshtetje adekuate dhe ndihmojné né zgjidhjen
e disa prej sémundjeve dhe problemeve shéndetésore mé té
véshtira me té cilat pérballen njerézit sot. Prandaj, mund té
pérfundojmé se ky lloj preparati mund té jeté zgjidhja qé po kérkoni
pér té pasur jeté mé cilésore dhe shéndet mé té miré.

*Coumarins and Coumnarin-Related Compounds in
Pharmacotherapy of Cancer

*Anticancer Therapy Anosohip+Votalek/Unavita
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personazhi

Cila éshté historia pas figurave qé
pikturoni duke kombinuar abstraksionin
dhe realizmin?

Piktura ka gené gjithmoné pjesé e jetes
sime dhe e ekzistencés sime. Nga natyra
jam njé estete e madhe dhe éshté shumé e
rendésishme pér mua té jem e rrethuar nga
e bukura. Piktura meé lejon té shpreh
ndjenjat e mia té brendshme, kurse shtysat
qé mé pérmbushin plotésisht, mé lejojné té
shprehem artistikisht dhe gjithé até bukuri
ta pérkthej né njé pikturé, né njé veper arti.
Kam pasur shumé faza né punén time
artistike, por vitet e fundit jam angazhuar
né menyré aktive né pikturén figurative,
kryesisht né portrete, sepse mendoj se ¢do
portret mbart historiné e vet. Cdo figure e
parages me ndjenjat njerézore, me
shprehjen time, qofté melankoli, trishtim,
lumturi, gézim apo dicka tjetér, duke
kombinuar edhe elemente abstraksioni dhe
realizmi. Figurat mund té jené té vérteta ose
imagjinare, nuk ka aspak réndési per mua.
Sic e dini, gjithcka eshté e lejuar né art,
késhtu gé pérpigem t'i parages pak mé
ndryshe figurat qé i pikturoj; té jené
realiste, por megjithaté me elemente
abstrakte. Per kété arsye luaj shumé me
ngjyrat, ashtu gé figurat mund té jené té
kaltra, té kuge, portokalli, té verdha,
gjithcka né funksion té ekspresionit dhe pér
ta bashkuar té papajtueshmen.

Nder teknikat qé pérdor jané vaji, ngjyrat
akrilike, sprejet pér kanavacé, té cilat i
aplikoj me shpatull, furca, lapsa grafit,
stilolapsa me majé dhe gjithcka qé mund te
merret me mend. Kur filloj té pikturoj kam

Njihuni me Violeta Vile Nikolovén, e cila fale
pasionit ndaj artit krijon vepra té pérjetshme
1 te cilat ska se si t& mos ené mbresa.

njé ide, por gjaté procesit mé vijné ide té
ndryshme dhe nuk e di se si do té dalé né
fund vepra, por gjéja mé e réndésishme
géshté té jesh i kenaqur me rezultatin
pérfundimtar. Pa dyshim, gjégja mé e
rendésishme eshté se si do té ndihet
publiku né lidhje me até vepér.

Megenése jeni duke béré dicka
krejtésisht té ndryshme nga piktura, si e
gjetet veten né kété art?

Si historiane arti dhe artiste figurative, kam
qené gjithmoneé né kontakt me artin dhe né
pérgjithesi e methuar prej tij, heré mé
shumé e heré mé pak, né varési té kohés
sime té liré dhe nevojave ekzistenciale, por
gjithmoné i jam kthyer vazhdimisht.
Sidogofte, ka gati 20 vjet qé jam e punésuar
si redaktore e redaksisé sé filmit né
televizionin Kanal 5 dhe jam vértet me fat
qé kjo puné éshté dashuria ime e dyté pas
pikturés. Né njéfaré meényre, né trazirat e
jetés sime, kéto dy gjéra me pérshtaten dhe
mé pérmbushin plotésisht si person dhe si
artist dhe pérpigem qé gjithmoné té jap mé
te miren nga vetja.

Cili &shté mesazhi juaj pér njerézit qé
kané déshiré, por nuk kané guxim ta
provojné veten né pikturé?

Mesazhi im per té gjithé éshte qe té kene
njé éndérr dhe ta ndjekin até, pavarésisht se
cila éshte ajo éndeérr, qofte piktura, muzika,
sporti apo poezia. Njeriu duhet té jeté
kémbengulés né idené e tij, se rezultatet
dhe suksesi s'ka se si té mos vijné veté.

- Violeta Nikolova Vile -

Vitet e fundit, rrjetet sociale kané gené
shumé té dobishme, ku mund ta paragisni
mé lehte até gé béni dhe doni.

Uné mund t'i parages pikturat e mia ne
platforma té ndryshme, njerézit mund t'i
shohin ato dhe géllimi pérfundimtar eshté
té shprehin déshiren pér t'i pasur né
shtépité e tyre, me cka kénaqésia ime do té
ishte e ploté. Mund té mburrem se jam
shumé aktive né platformén Instagram:
@ville_artist, ku kam mbi 10.000 ndjekes
dhe ku mund té prezantohem para botés me
punen time.

Mé né fund, si¢ ka théné dikush:
Mrekullité fillojné té ndodhin kur u
kushtoni té njéjtén energji éndrrave si
edhe frikés.
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Broncovit S — Mucovit .
200ml BALSAMIC 200ml Mucovit
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Para pérdorimit, Ju lutemi lexoni udhézimet e paketimit me kujdes.
Pér mé shumé informacion kontaktoni mjekun ose farmacistin tuaj.
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CStreptokokét jané baktere gram-pozitive, né formé sferike, té
vegjél né diametér dhe té renditur si né zinxhiré. Ata nuk jané té
lévizshém, nuk kané kapsulé, nuk krijojné spore dhe kultivohen
lehtésisht né mediumet bazé. Ekzistojné shumé klasifikime té
streptokokéve, duke i ndaré ata né grupe dhe lloje.

Sipas kushteve té nevojshme pér rritjen e tyre, streptokokét ndahtsn

né aerobé dhe anaerobe.
ﬁ
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Né praktikén klinike, shkaqet mé té zakonshme
té sémundjes jané:

- Streptokoku i grupit A.

- Streptokoku i grupit B

- Streptokoku i grupit C

- Streptococcus pneumoniae
- Streptococcus viridans

Pér mjekésiné njerézore, mé té réndésishmit jané streptokokét
Beta hemolitiké té grupit A, té cilét shkaktojné rreth 98% té numrit
té pérgjithshém té sémundjeve streptokokale. Ky grup
streptokokésh krijon njé gamé té téré produktesh jashtégelizore
dhe shkakton rritje té numrit té antitrupave té pérshtatshém qé
pérdoren si njé nga parametrat pér diagnostikimin e infeksioneve
streptokokale (AST - titri 1 antistreptolizings).

Burimi i infeksionit jané kryesisht njerézit e sémuré ose bartésit e
baktereve streptokokale. Bakteret streptokokale jané shumé
ngjitése dhe transmetohen shpejt dhe lehte, vecanérisht né vendet
si kopshtet dhe shkollat. Pérvecse pérmes spérklave (teshtitje,
kollitje), infeksioni mund té transmetohet edhe pérmes objekteve
(shami, lecke etj.). Fémijét e vegjél jané infektivé ndaj mjedisit té
tyre gjaté sémundjes pér rreth 10 dité.

SEMUNDJET E SHKAKTUARA NGA INFEKSIONET ME STREPTOKOKE
Sémundja mé e zakonshme éshté angina, e ndjekur nga skarlatina
dhe erizipela. Pérvec késaj, streptokokeét shkaktojné sémundje té
lekurés, sémundje té veshéve, sinuseve dhe mé rrallé pneumoni,
sepsé ose meningjit purulent.

Angina streptokokale éshté sémundja mé e zakonshme e

INFEKSTONET ME STREPTOKOKE TEK FEMLIET

$

shkaktuar nga streptokokét. Né 15 deri né 30% té té gjitha
dhimbjeve té fytit tek fémijét, shkaku kryesor éshté streptokoku i
grupit A. Sémundja fillon pas 1-3 ditésh inkubacioni, me
temperaturé té rritur, dhimbje koke, dhimbje té fytit gjaté gélltitjes,
skque dhe énjtje té mukuzés me eksudat purulent dhe nyja
vegjél ekziston njé prirje gé infeksioni té perhapet né veshin e
mesém, mastoide dhe meningje. Pneumonia e shkaktuar nga
streptokoku beta hemolitik i grupit A éshté njg¢ sémundje e
rrezikshme, qé ndodh mé sé shpeshti si rezultat i infeksioneve
virale, gé ka té ngjaré té rrisin ndjeshmériné.

Skarlatina karakterizohen nga simptoma té pérgjithshme té
sémundjes, anginé dhe skugje dhe shkaktohet nga streptokoku i
grupit A, i cili prodhon njé toksiné eritrogjene. Sémundja fillon
papritur me ethe, temperaturé té rritur dhe dhimbje té fytit. Skugja
shfaget 12 deri né 48 oré pas fillimit té sémundjes, mé sé shpeshti
né gjoks, nén sqetull, né pjesén e poshtme té barkut dhe né pjesén
e brendshme té kofshéve. Skugja zbehet pas dités sé treté, ndérsa
diku nga dita e shtaté shfaget gérimi i lekurés, i cili &shté
karakteristik pér skarlatinén.

Infeksionet e [ekurés tek fémijét (impetigo) ndodhin né shtresat
sipérfagésore té lekurés me shfagjen e ulcerave spérkatése,
ndérsa sipérfagja e zhveshur mbulohet me gelb dhe kore. Nése nuk
trajtohet menjéheré dhe né ményré té pérshtatshme, mund té vijé
deri te njé formé mé e réndé e infeksionit té [ekurés ose erizipelé.
Sémundjet streptokokale jané té njé réndésie té madhe
socio-mjekésore, sepse komplikimet e tyre (ethet reumatike dhe
glomerulonefriti akut) ndodhin voné dhe mund té [éné pasoja té
pérhershme né shéndetin e fémijéve.

Glomerulonefriti akut zhvillohet shpesh pas njé infeksioni té
lekurés me streptokoké. Sémundja karakterizohet me Enjtje,
presion té larté té gjakut, gjak dhe proteina né uring, si dhe me
funksion té démtuar té veshkave. Shumica e fémijéve té sémuré
shérohen plotésisht, ndérsa njé numér i vogél i fémijéve zhvillojné
nefrit kronik dhe insuficience té veshkave.

Ethet reumatike shfagen njé deri né katér javé pas infektimit me
streptokokét e grupit A, té cilat madje mund té kalojné pa u véngé



re. Shenjat tipike té etheve reumatike jané temperatura e larté,
dobésia, artriti me migrené, karditi. Ethet reumatike tregojné njé
prirje pér t'u riaktivizuar né rastin e infeksioneve té pérséritura té
streptokokut, prandaj éshté e réndésishme gé pacientét e tillé té
mbrohen nga infeksionet e pérséritura té streptokokut té grupit A
me administrim profilaktik té penicilinés. N
DIAGNOZA LABORATORIKE
Diagnoza e infeksioneve streptokokale behet duke vértetuar
praniné e bakterit né shtupé nga fyti ose |ékura, gelbi, hemokultura,
|éngu cerebrospinal, péshtyma, shtupé nga zona rektale ose urina.
Mostra e testit varet nga vendndodhja e infeksionit. Pérvec marrjes
sé materialit pér analiza mikrobiologjike, &shté e nevojshme té
béhet njé analizé bazé biokimike e gjakut dhe urinés. Njé
antibiogram i pérshtatshém béhet pér secilin streptokok té izoluar,
késhtu qé nuk rekomandohet té fillohet terapia me antibiotiké para
se té merret rezultati pérfundimtar.

el pharma@
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TRAJTIMI

i paré i zgjedhur éshté penicilina. Tek fémijét me mbindjeshméni
ndaj penicilinés pérdoren eritromicina ose linkomicina. Trajtimi
duhet té zgjasé 10 dité, me cka arrihet ¢rrénjosja e streptokokut
dhe parandalohet zhvillimi i sémundjes post-streptokokale.

llacet antibakteriale nuk kané efekt né zhvillimin e sémundjes
post-streptokokale, por jané té dobishme né parandalimin e
infeksionit té sérishém me streptokoke té grupit A tek pacientét me
ethe reumatike.

Spec. Dr. Zorica Martinoska Andonova
Ordinanca e mjekésisé sé pérgjithshme
dhe familjare
IPSH Citus
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MNpownsBogoT e gogaTok
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pacTUTeNHN eKCTpaKTu
n muHepanu. LwmHkor,
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og WvnuHka nomaraar
3a HopMaJiHa ¢yHKUuja
Ha UMYHMOT CUCTEM.




"Jané té fiksuar pas videolojérave, jané gjithé kohés me telefonin né dorg, jané para kompjuterit me oré té téra"... kéto jané vetém
disa nga komentet e zakonshme qé dégjoj gjithnjé e mé shpesh dhe si néné e dy adoleshentéve, uné personalisht mund té déshmoj

se brezat e rinj kalojné shumé mé tepér kohé me forma té ndryshme té teknologjisé, edhe kur jané né shogériné e
bashkémoshataréve té tyre ose transferojné shogérimin nga bota reale né até virtuale té videolojérave..

Shumeé ndryshe nga fémijéria gé pérjetuam ne si fémije, si prindeér,
shpesh ngelim midis nevojés pér té vendosur ndalesa, kufizime dhe
kércénime dhe kénaqgsise sé fémijeve té cilét zhduken pér oré té tera
né botén virtuale, gjé qé na bén té pérballemi me sfidén pér t'u pajtuar
me njé fémijeri té re dhe krejtésisht té ndryshme, e i takon brezit té
ri iGen (termi u referohet té lindurve pas vitit 1997 e deri mé sot dhe
éshté i lidhur me faktin e pashmangshém gé fémijet pérdorin gé né
moshé té re pajisje elektronike, interneti eshté burimi kryesor i
informacionit, ndérkaq rrjetet sociale jané mjedisi i tyre natyror).
Duke luftuar kunder njé armiku té fugishém dhe té padukshém, ne
prindérit nga viti né vit humbim betején kundér teknologjisé dhe
magjisé qé ajo u ofron fémijéve dhe te rinjve. Edhe uné si prind
rezistova per njé kohé té gjaté dhe u pérpoga té vendosja rend kur
ishte fjala per kohén qé u lejohej dhe llojet e lojerave qé ishin té
disponueshme pér fémijét e mi, por sa mé shumé rriteshin, ag mé té
véshtiré e kisha té vendosja rrequlla né lidhje me teknologjiné.

Duke punuar né njé profesion qé eéshté mjaft i ri dhe i panjohur pér ne,
si keshilltare e zhvillimit té karriereés, mé duhet té ndjek té gjitha
tendencat dhe risité, shfagjen e profesioneve té reja plotésisht té
paqarta dhe té panjohura pér ne nga ky keéndvéshtrim, si¢ eshté
shoferi i njé taksie fluturuese, pér shembull, ose dizajnuesi i
personazheve té televizionit me realitet virtual. Né vecanti, e kam pér
detyré té jem vazhdimisht me mendje té hapur, duke paré larg nga e
ardhmja dhe megjithése nuk shihet garte, mendoj se profesionet e sé
ardhmes do té jené té lidhura ngushté me teknologjiné dhe realitetin
virtual.

Né njé nga sesionet e keshillimit pér karrierén me njé 23 vjecar, ai
ndau pasionin e tij pér videolojérat dhe shtoi me mahnitje: "Kam
zhvilluar dhe pérmirésuar aq shume shkathtési prej se kam nisur té
luaj rregullisht!" Nena brenda meje ishte e habitur, ndérsa keshilltarja
e karrierés brenda meje ia béri pyetjen logjike né vijim: "Cilat, pér
shembull? "A mund té m'i rendisesh dhe té m'i shpjegosh?"

Si eksperte dhe trajnere e shkathtésive té buta (té cilat quhen edhe té
mbartshme, sepse pasi t'i zotéroni behen pjesé e juaja dhe e pérvojés

FEMIJET DHE BOTA VIRTUALE
E VIDEOLOJERAVE

suaj jetésore, si p.sh. prerja me thiké, ciklizmi, noti, pérdorimi i
kompjuterit et].), pyetja gé jep njé perspektivé krejt té re dhe do t’ju
ndihmojeé si prinder té shihni luajtjen e videolojérave me njé sy tjetér
éshté: "Cfaré shkathtésish fitohen duke luajtur videolojéra?"

Hidhni njé sy listés sé shkathtésive (té theksuara nga klienti im, por
edhe nga disa adoleshenté té tjeré me té cilét e hap keté teme,
pérfshiré djemté e mi):

+ Fokusi - Kjo éshté njé shkathtési g¢ na ndihmon t€ kemi
vazhdimisht njé ide té ndérgjegjshme se ku duam té shkojmeé dhe pse
éshté e réndésishme pér ne. Fokusi éshté njé lloj udhérefyesi, njé
orientim, dhe nése mésojmé qé né vegjéli se si té marrim orientimin
dhe té kthehemi nga drejtimi qé kemi pércaktuar, shumé lehté do t'i
arrijme géllimet dhe rezultatet e deshiruara.

« Vendosja e géllimeve - Ashtu si fokusi, ¢farédo e té béjné né jeté
femijét, ata duhet té mesojné té vendosin njé géllim dhe té gjejné
ményra pér ta arritur até. Kjo shkathtési ushtrohet né botén virtuale
dhe mund té pasqyrohet lehtésisht né botén reale té té rriturve né té
ardhmen.

« Pérgendrimi - E di gé, si prind, ju acarchen nervat kur i flisni
femijés, kurse ai as gé e di se ndodheni né dhomé. Nése ju
ngushéllon, pérgendrimi éshté njé nga shkathtésité me té
réndésishme té buta qé do té jeté e dobishme pér fémijen tuaj gjaté
kryerjes sé detyrave té ndryshme né té ardhmen.

+ Koordinimi sy-doré - Né té kaluarén, keté superfugi e kishin
daktilografistét, e mbani mend até profesion té zhdukur? Sa lidhje
zhvillohen pér t'i pérsosur keto shkathtési motorike?

+ Puna né grup dhe koordinimi - A e dini se né boten virtuale, ekipi
pérbehet nga lojtaré qé nuk i njihni, megjithateé ju bashképunoni,
ndértoni strategji, mbroheni dhe mbéshteteni mes vete dhe
komunikoni né meényré aktive, kryesisht né gjuhén angleze, duke
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zhvilluar edhe njohurité e gjuheés sé huaj né nivel té asaj amtare?

« Qéndrueshméria dhe kembeéngulja - Pér cfaré tjeter mund té
pémiget fémija juaj kaq shumé dhe me kaq shumé vémendje dhe
madje edhe kur humbet, té fillojé perseri duke iu gézuar secilés pike
apo niveli té ri té fituar? Parafytyrojeni té jeté duke punuar né
profesionin e endrrave dhe té hegé doré né pengesén apo problemin
e pare?

« Zgjidhja e problemeve - Kjo shkathtési &shté njé nga ato té cmuarat,
qé do té na dallojé nga makinat né té ardhmen. Té menduarit kritik
dhe zgjidhja krijuese e problemeve njihen gjithnjé e mé shumé si té
nevojshme nga kompanité dhe do té jeté shkathtési e pagmueshme
né botén e biznesit né vitet né vazhdim.

« Udhehegja - rezultati dhe pérfundimi né loje varen nga udhehegja e
miré; a mendoni se éshté e lehte té udhéheqésh nje skuader virtuale?

Kjo shkathtési eshté nje nga mé té rendésishmet pér shekullin 21, e
cila éshté shumeé miré té ndértohet pérmes lojés dhe, me zhvillimin
dhe rritjen, té rrisé vetébesimin dhe njohjen e vetes.

Dhe tani pérpiquni ta vendosni veten né "képucét e fémijéve" dhe
pérpiquni té mendoni né suaza té fémijérisé qé ata njohin dhe e cila i
gézon, si tjetér mund t'i fitojne fémijét té gjitha kéto aftesi duke ditur
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PUBWMHO MACNO OO LUPH OFOBE HA BAKANAP

E BOMAT M3BOP HA:
*BUTAMUH A
*BUTAMMH O

se per disa prej tyre kompanité bashkekohore investojné buxhete té
médha?

Mos kini friké nga teknologjia dhe pérfitimet qé u sjell ajo fémijeve
tuaj. E kuptoj gé éshté ndryshe nga ajo me té cilén jeni mésuar, por
mos harroni se kéta breza té rinj do té jetojné me realitetin e
zhvendosjes né Mars dhe udhétimeve turistike né hapésire.

Dhe natyrisht, e fundit por jo mé pak e réndésishme, maturia eshté
celési i gjithckaje, pérfshiré kohén gé femijét duhet ta kalojné né
botén virtuale. Prandaj, né vend qé té jetoni né ferrin e grindjeve té
vazhdueshme familjare, pérpiquni té plotésoni nevojat dhe interesat e
femijéve dhe se bashku té vendosni kufij té arsyeshém dhe té
pranueshém.

KALONI NE NIVELIN TJETER!

Katerina Zlatanovska Popova - késhilltare
e certifikuar e zhvillimit té karrierés

PUBUHOBUT

PubuHo Macno oa UpH Apob6
Ha 6akanap

BHTAMHWHOT A NPHOOHECYEBA 3A NOQOEPYBAHSE HA:
+*BUOOT,

+@YHKUWJATA HA UMYHONOLIKKWOT CUCTEM,
*METABOJIM3AMOT HA XENE30TO,

+COCTOJBATA HA KOXATA U MYKO3HWTE MEMBPAHMW.

*HE3ACUTEHW OMETA 3 MACHW KMCEJTUHU

CE NPENOPAYYBA 3A:
*[AELIA BO ®A3A HA PACTEHE

*BO3PACHW NPU HEQOCTATOK HA BUTAMUHU
A N[O BO UCXPAHATA.

BHTAMHHOT 4 MPHOOHECYBA 3A NOQOBPYBAHSE U
OLPXKYBAME HA:

+*ANCOPMNLUMJIATA (MCKOPUCTYBAHETO) HA KANLUWYM
M ©OCPOP,

+@YHKLUWJATA HA MYCKVITUTE,

+MPABMNTHA MUHEPANWU3ALIMJA HA KOCKWUTE WU 3ABMTE,
*HOPMAJTHA KOHLEHTPALMJA HA KAJNILUWYM BO KPBTA,
*HOPMAJEH PACT W PA3BOJ HA KOCKMWTE KAJ OELIATA.
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sport shendetesor

Té nderuar, si autor i kétij teksti, me 15 vjet sport aktiv dhe 25 vjet arsim dhe
praktiké, mund t& kthej kontekstin e tekstit né tre drejtime. Drejtimi i paré éshté
promovues, drejtimi i dyté éshté shkencor dhe drejtimi i treté &shté i qartg,
konkret, té cilin do ta lexoni me fémijét, nipérit e mbesat tuaja. Uné do t& zgjedh
drejtimin e treté.

Pse e quaj notin njé “sport shéndetésor"? Sepse ky sport ju pértérin, ju mban té
freskét, me humor té mirg, elastik dhe i sjell dobi trupit tuaj. Pérfitimet e notit
jané afatgjata, domethéné i ndjeni kur merreni né ményré aktive me t& si dhe
shumg vite pasi ta lini.

N& pika sa mé té shkurtra, né dy fage, do t& trajtoj 3 aspekte:

1. 5 arsye pse fémijéve u pélgen t& notojné

2. 5 arsye pse noti éshté i shéndetshém

3. 5 gjérat qé duhet t'i keni parasysh kur regjistroni fémijén tuaj né not

Se sa i gélluar éshté teksti, do té them se ai mbéshtetet né 25 vjet pung, gjaté sé
cilés kohé kishte 5 klube ose njé e pesta e qytetaréve té trajnuar té qytetit té
Shkupit. Dhe sigurisht kjo vlen pér 90 pérqindgshin, jo pér 100 pérgindéshin.

1. Fémijét fillojné té notojné qé né vegjéli, mé herét se né ¢do sport tjetér
Dallimi nga sportet e tjera, pérvec moshés kur fillojné me kété sport, éshté edhe
aspekti psikologjik dhe pedagogjik kur fillojné me gara. Garat e notit fillojné
shumgé mé voné pasi té fillojné notin. Né fillim kalojné koh& duke u pérshtatur,
pastaj duke u argétuar dhe stérvitur dhe vetém pas kétyre, disa vazhdojné té
garojng, ndérsa t& tjerét vazhdojné té notojng pér shkak té pérfitimeve té notit
nga piképamja shéndetésore ose thjesht pér migési.

Ndryshe nga sportet e tjera, ata nuk gjykohen nga fémijét e tjerg, prindérit dhe té
aférmit menjéheré nése nuk mund ta kapin topin, nuk mund t& japin kosh, nuk
mund t& mbrojné etj. Njé gjé &shté té merresh me njé sport pér qejf dhe njé gjé

pse fémijét e pérdorin ¢do rast ku iu jepet mundésia té mos mendojné pér até

friké nga |éndimi dhe & jené té shkujdesur, sepse e duan liriné e tyre, duan té

askush tjetér nuk mund t& notojé mbi ty dhe askush nuk mund té zhytet mbi ty.
Me pak fjalg, fémija ndihet i liré dhe bén [Evizje me t& gjithé trupin, krahét dhe
kémbét, gjé qé éshté vecanérisht e réndésishme pér zhvillimin dhe e cila nuk
mund t& arrihet né asnjé sport té thaté. Ndonése fémija nuk zgjatet dhe as nuk
kércen si portier pas topit né asfalt, me cka zgjatet i gjithé trupi, fémija e bén njgé
gjé té tillé shum@ heré né stérvitjet né ujé. Prandaj, né ujé trupi zgjatet edhe mé
shumé sesa me gjimnastiké, ndérsa elasticiteti i trupit arrihet qé nga stérvitja e
paré.

3. Noti nuk kérkon forcé

Né ujé trupi ndien 30 pérqind té peshés sé vet. E gjithé shkenca e notit pérbéhet
nga lundrimi, pérkatgsisht pluskimi né ujé dhe ecja pérpara me sa mé pak forcé
té jeté e mundur. M& i miri éshtg ai qé rréshget mé sé miri né ujé.

4_Trupi nuk djersitet kur noton

Né dukje nuk &shté dicka e vecantg, por kush déshiron té djersitet! N& not, cdo
kurse pas notit, pér njé kohé té shkurtér del i thaté. Trupi duhet té reagojé shpejt
né ményré gé té mos ftohet. Noti ndihmon né formimin e indeve mé té trasha té
[8kurés, gjé qé lejon aklimatizim mé t& miré dhe mé pak djersitje.

5. Elektrolitet
Ndjenja e freskisé qé secili prej nesh e ndien kur hyn né dush.

5 arsye pse noti éshté i shéndetshém

1. Zhvillimi i sistemit skeletor dhe nyjave

Né pozicionin horizontal nuk ka presion té peshés dhe gravitetit, rruazat jané té
lira, té zgjatura dhe rriten sic duhet, duke zéng aq hapésiré sa u nevojitet pér
zhvillim. E njgjta gjé vlen edhe pér kémbét, qé domethéné se, né not, nuk ka
notar me kémbg né formén e shkronjés 0, sic éshté rasti né futboll. Ajo shfaget



nga presioni i ushtruar né kémbg né njé moment kritik kur trupi po mitet dhe
zhvillohet.

Zhillimi i nyjave. N& asnjé sport tjetér nuk ka njé rrotullim t& vazhdueshém té
krahéve me 360 gradé. N& asnjé sport tjetér pérvec notit rrotullimi i nyjave nuk
éshté pa peshé shtesé. Prandaj, zhvillimi i nyjave &shté i moderuar.

2. Zhvillimi i mushkeérive

Né sipérfagen e ujit, kur thithet ajri né kraharor, presioni &shté i njéjté si né njé
lartési mbidetare prej 1000 metrash. Merreni me mend té stérviteni né até lartési
mbidetare!

Kraharori zgjerohet nga presioni i ajrit kur thithet dhe mé pas, kur né gjoks ajri té
kthehet nga oksigjen né dioksid karboni, i cili shtyp pér té dalg jashté. Prandaj
éshté e késhillueshme gé t'i lini fémijét té& zhyten. Sa mé thellé té zhyten, sa mé
shumé ajér té thithin, aq mé shumé u zgjerohet kraharori; sa mé shumé té shtypé
dioksidi i karbonit pér té dalg, ag mé shumeé rritet kapaciteti i tyre. Ky efekt nuk
mund & arrihet me asnjé sport tjetér té thaté. Kjo éshté arsyeja pse shihni né
video se si atletét mé t& miré béjné stérvitje individuale me maskg, ngase
déshirojné té arrijné t& njéjtin efekt.

Noti rekomandohet shumé pér astmatikét, duke qené se, gjaté notit,
frymémarrja e cekét, e cila shkakton gulcim, zévendésohet me frymémarrje té
thellg, ku né cdo thithje pérdoren i gjithé kraharori dhe diafragma.

3. Thvillimi i zemrés dhe enéve té gjakut

Né not, nuk ka notar me crregullim té sistemit vaskular ose enéve té gjakut,
punon horizontalisht, ndérsa i gjithé qarkullimi i gjakut, né vend se té jeté
vertikalisht nén presion, né ujé [8viz horizontalisht. N& ujé merret frymé pérmes

ibuprafen, paracetamol (200
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mg+500 mg)

hundés dhe frymémarrja éshté e qeté, gjé qé e getéson zemrén, ndérsa trupi
ndihet me 30 pérqgind té peshés sé vet, késhtu g mundimi i zemrés gé
shkaktohet nga notimi, &shté mé i vogél dhe mé i balancuar.

4. Zhvillimi i sistemit muskulor

Nuk &shté e mundur t& kishit paré notar me trup dhe stomak té [&shuar. Nuk
éshté e mundur t& kishit paré notar me gjymtyré té shéndosha. Nuk &shté e
mundur t& kishit parg notar t& kérrusur. Nuk &shté e mundur té kishit paré notar
me njérén ané té trupit mé té zhvilluar se tjetra.

Kjo ndodh sepse uji siguron rezistencé té barabarté pér té gjithé trupin né cdo
moment té notit. Sa mé shumé g& notoni, aqg mé shumé zhvillohen t& gjithé
muskuijt.

5. Pesha

Pesha &shté shumé mé e lehté pér t'u megulluar me not sesa me cilindo sport
tjetér. Kjo ndodh sepse, edhe nése géndroni né ujg, temperatura e ujit &shté
zakonisht nén temperaturén e brendshme té njeriut, késhtu qé trupi pérdor
energji pér té prodhuar nxehtési dhe pér té ruajtur nxehtésing e brendshme
normale té njeriut.

trupore dhe pa shumé aktivitet fizik, shpenzojné energji té cilén mund ta
kompensojné vetém 1 oré pas notit, kohé e cila i nevojitet trupit pér té shpenzuar
tepricén e futur mé herét, ndérsa pas njé ore stérvitje, ata mund té hané dhe ta
kompensojné ndjenjén e urisé pa pasoja.

www.replek.com mk
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5 gjérat qé duhet t'i keni parasysh kur regjistroni fémijén tuaj né not

(Magedonia nuk e ka té rregulluar statusin e profesionistéve qé lejohen
té punojné si trajnerg, ndaj rekomandojmé):

1. Cmimi. Té gjithé béjné gabim kur kérkojné njé klub noti, duke u mbéshtetur te
cmimi pér té vendosur se né cilin klub ta regjistrojné fémijén. Me njé tarifé
anétarésimi 100 denaré mé té liré, llogarisni menjéheré té paktén 2 fémijé mé
tepér; me 200 denaré, 4 fémijé etj. Ju si prindér, e dini se si &shté t'ia dalésh né
krye me 1-2 fémijg, ndaj merreni me mend se jeni né plazh dhe jeni pérgjegjés pér
10 fémijé. Do ta kuptoni se e njgjta gjé i ndodh edhe trajnerit né pishing. Gjithmongé
vlen rregulli: sa mé pak fémijé, aq mé shumé vémendje ndaj fémijés suaj.

2. Pagesa né doré. Sa heré q&é dikush ju ofron pagesé né doré, duhet ta dini
menjgheré se mé shumé i béhet vong pér biznesin dhe pasurimin e shpejté sesa pér
fémijén tuaj.

3. Thritje né Grouper, fletushka etj. Té gjithé keni gené déshmitaré té prezantimeve
té ndryshme dhe e dini géllimin e prezantimeve té tilla. Né sport, ngjarjet sportive
organizohen cdo vit falas. Nga ato ngjarje, asnjé fémijé i vetém nuk @shté
regjistruar pér té vazhduar t& merret me sportin qé e ka provuar. Mg miré té
paguani njé muaj mé shumé, ku pér ato para do t& pérpigen ta mbajné fémijén né
até sport dhe mé vong, nése ka kénaqgési té ndérsjellé, domethéng, nése fémijés i
pélgen sporti dhe pranohet miré nga vendi, t& vendosni nése do té vazhdoni.

4. Njé klub me njé tradité té gjaté ose pérvojé shumévjecare. Ju e dini g, si né cdo
sferé té jetés, edhe né port, cdo dité shfagen sipgrmarrje té reja, té cilat pas njé

tuaj. Zgjidhni vetém vendet me nam t& miré.

5. Trajnerét, pronarét e klubeve dhe puna. Béni pyetje dhe informohuni! Ekspertét
nga Fakulteti i Kulturés Fizike jané njerézit e duhur g mund t'ju tregojné pér kété.
Dhe sigurisht, nése sporti me té cilin déshiron té merret fémija juaj éshté puna e
dyté, e treté etj. pér ta, vémendjen do ta kené shumé mé pak té pérgendruar, sesa
nése ashté e vetmja puné qé b&jné. Kérkoni certifikata, diploma... Eshté gjithmoné

diplomé universitare, pérvojé té madhe si trajner dhe certifikata ndérkombétare.

P.S. Noti ndihmon shumé mé tepér né jetén e pérditshme (zhvillimi i sistemit nervor,
zvogélimi i évizjeve té pakontrolluara, personave me aftési té kufizuara etj.) dhe
pér kété arsye kérkon shumé hapésiré pér t'i shkruar té gjitha pérfitimet e tij.
Ndoshta né njé rast tjetér me pyetjet tuaja.

Filloni té notoni. Do té jeté gjéja mé e miré qé keni béré ndonjéheré!
Mile Avramovski

Kryetrajner
Klubi i notit Karposh - Shkup
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VALET E TRURIT DHE
TRAJNIMI AUTOGJEN

aktual? A e dini se mund ta ndryshoni humorin tuaj né njé
cast? Cila éshté lidhja midis humorit dhe valéve té trurit?

Pér t'u njohur me valét e trurit dhe funksionin e tyre, sé pari duhet té fillojmé me
shkencén qé i studion ato, pra neurashkencén, e cila &shté njé degé multidisiplinare gé
studion sistemin nervor né kombinim me anatoming, biologjiné molekulare dhe té
zhvillimit, citologjiné dhe psikologjing, né ményré qé té shpjegohet mé miré
funksionimi i trurit té njeriut.

Njohja e natyrés sg valéve té trurit na jep mundgsiné té pérdorim té gjitha potencialet
né ményrén e duhur dhe pér ta arritur kété, duhet té njihemi me valét e trurit dhe
karakteristikat e tyre. Ajo gé lidhet gjithmoné me trurin jané mendimet e njeriut. Né
sfondin e té gjitha mendimeve, emocioneve dhe sjelljes &shté komunikimi midis
neuroneve né tru, i cili zhvillohet me ndihmén e impulseve elektrike. Kur kéto impulse
sinkronizohen, formohen valgt e trurit. Kéto valé mund té zbulohen duke pérdorur njé
elektroencefalograf (EEG), pajisje qé regjistron intervalin e frekuencave né tru, né bazé
té sé cilit pércaktohet vala e trurit. Valét e trurit maten né njgsi té frekuencés HERC
(Hz), i cili pérfagéson numrin e cikleve né sekondg.

Matja e valéve té trurit béhet me ndihmeén e njé "neurofeedback’, i cili mbéshtetet né
dy supozime:

1. 0 aktivitetet elektrike té trurit, valét e trurit, ruajné njé gjendje té caktuar mendore;
2. 08 ne mund t'i ushtrojmé ato aktivitete.

el phar‘mat®
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Eepona Jlek ®apma JOOEN
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NopatouuTe Ha WCXpaHa He ce 2aMeHa 3a u3ﬁanchupaHa WCXpaHa.

Jla He ce NpeueKopyBaaT NPenopaJYaHuTe AHEBHW J03M.

Me ushtrim mund té mésojmeé té ngremé ose té parandalojme valg té caktuara té trurit
dhe késhtu té arrijmé me vetédije gjendjen e déshiruar mendore dhe emocionale.
Eshté e réndésishme t& theksohet se nuk ka valé té mira apo té kégija t& trurit. Té
gjitha valét e trurit jané té pérshtatshme dhe té mira pér njé moment té caktuar dhe pér
njé gjendje té caktuar. Truri fleksibél dhe efikas mund t& kalojé shumé lehté nga njé
valé e trurit né tjetrén, sipas kérkesave té realitetit. Kjo u ngjan pak shpejtésive té
makinags: té gjitha shpejtésité e makings jané té nevojshme dhe té mira, por problemi
mund té ndodhé kur marshi i shpejtésisé prishet dhe ne nuk mund té pérshtatemi me
kushtet e ngasjes.

Truri i njeriut funksionon brenda pesé valéve té trurit (alfa, beta, gama, delta dhe theta)
dhe té gjitha jané té pranishme né té njéjtén kohg, por vetém njéra éshté mbizotéruese
né njé gjendje té caktuar. Eshté pikérisht kjo valé mbizotéruese e trurit dhe
karakteristikat e saj gé pércaktojné gjendjen toné aktuale, aftésiné mendore dhe
gjendjen e vetédijes.

Valét delta té trurit (0.5-3 Hz)

Valét delta té trurit lidhen me gjumin e thellé. Keto valé té trurit jané mbizotéruese tek
foshnjat dhe mund té shihen edhe né gjendje zgjimi. Tek té riturit ato shfagen gjaté
meditimit mé té thellé dhe gjumit pa éndgrruar. Njé frekuencé e caktuar e valéve delta
té trurit &shté e miré pér sekretimin e hormonit té mitjes, i cili éshté vecanérisht i
réndésishém pér rigjenerimin e organizmit dhe né procesin e shérimit. Prandaj, gjumi i
thellé dhe i geté éshté i réndésishém pér procesin e shérimit. Valét delta té trurit jang
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valét me frekuencén mé té ulét dhe amplitudén mé té larte.

Kur shkojmeé pér té fietur dhe fikim dritén, mbyllim syté, valét e trurit toné ngadalésohen
sé pari né ritmin alfa, pastaj ngadalésohen edhe mé shumé dhe hyjmé né ritmin theta,
derisa té na z&ré gjumi dhe té zhytemi né gjendjen delta. Dihet se njerézit flené né cikle
prej 90 minutash. Nga gjumi i thellé né valét delta té trurit, kalohet né frekuencat theta,
ku ndodh éndérrimi aktiv. N& kété fazé té gjumit, ndodhin lévizje té shpeita té syve (Rapid
Eye Movement, shkurt REM), prandaj kjo fazé e gjumit quhet faza REM.

Kur zgjohemi, futemi ngadalé né gjendjen theta, pastaj né gjendjen alfa. Nése kemi kohé,
vazhdojmé té dremitim zgjuar né gjendjen theta, derisa té na kthehen né vetédije disa
pérvoja nga dita e méparshme ose derisa té na vijé njé ide se si ta organizojmé ditén né
ményré kreative. Mé pas vjen realiteti, kur duhet té ngrihemi vértet pér té aktivizuar
nervat qé té dridhen mé shpejt dhe té na ndihmojné té zgjidhim problemet.

NE gjendjen e gjumit zakonisht ka mé shumé se 50% valé delta té trurit. N& gjendje té
mésuar dhe tek t€ rriturit me démtim té trurit.

Valgt theta t& trurit (3-7, 4-7 ose 4-8 Hz)

Valét theta té trurit jané té ngadalta dhe lidhen me gjendje té tilla si éndérrimi me sy
hapur dhe pérgjumja. Shfagen mé sé shpeshti né gjumé, por gjithashtu mbizotérojné né
gjendje meditimi té thellé. Niveli optimal pér té menduarit e thellé &shté diapazoni i
valéve theta té trurit. Né até diapazon, shqisat tona térhigen nga bota e jashtme dhe
drejtohen nga sinjalet e brendshme. Valét theta té trurit jané njé zoné mistike té cilén mé
sé shpeshti e pérjetojmé kur zgjohemi ose biem né gjumé. Meditimi theta mrit
kreativitetin, intuitén dhe aftésité e tjera psikike.

Pér shembull, kur ngasim né autostradé dhe befas na bie ndérmend se nuk na kujtohen
fare njézet kilometrat e fundit, zakonisht jemi né gjendje theta. Gjaté késaj kohe, ndérsa
ngasim té relaksuar né gjendje theta, shpesh na vijné ide té mira pa asnjg censurg.

el phar'rna @ lNpenopauaHa AHeBHa fozae 1.5 M., ABA 10 TP MaTH Ha AeH,
no notpeba, nomery obpouute.
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Hobpo npompeceme nped ynompeba.

Ala He ce npevekopyeaam npenopayaHume dxHesHu doau.
Hodamoyume Ha ucxpaHa He ce 3aMeHa 3a U3BaNaHCUPAHA UCXPaHa.

Valét theta té trurit jané njé gjendje pozitive mendore, né qofté se jemi né gjendje té
dalim lehtésisht prej saj dhe té shpejtojmé punén e trurit kur éshté e nevojshme té
pérfshihemi né mjedisin e jashtém, té pérgendrohemi dhe té mésojmé.

Aktiviteti i tepért i valéve theta &shté karakteristiké e individéve me crregullimin e
mungesés sé vémendjes (ADD). Valét theta té trurit lidhen gjithashtu me ringjalljen e
kujtesés, duke u rritur kur kujtojmé dicka, si dhe me aftésiné pér té kontrolluar
pérgjigjen ndaj njé stimuli.

njé gjendje sugjestibiliteti dhe hipnotizmi. Kur mbizotérojné tek té rriturit, ato mé sé
shpeshti shogérohen me pérgjumije dhe shkeéputje. Futja e pacientit né gjendjen theta
pérdoret né psikoterapi pér té lehtésuar ringjallien e kujtesés, fantazisé dhe
asociacioneve, kurse frekuenca prej 7 Hz lidhet me pérfytyrimin.

Valét alfa té trurit (8-13 Hz)

Valét alfa té trurit shfagen pasi té mbyllim syté para se té flemé dhe gjaté relaksimit té
thellé, kur pérqendrohemi né pérmbajtje té thjeshta shgisore. Ato shfagen gjaté
gjendjes sé zgjimit dhe gjaté gjumit. Valét alfa té trurit lidhen me njé gjendje relaksimi
dhe vémendieje té papérqendruar, si dhe me aktivitetet krijuese.

Valét e uléta alfa té trurit (8-10 Hz) jané té pranishme gjaté éndérmimit dhe meditimit té
lehté kur i kemi syté té mbyllur. Né gjendjen alfa vijmé deri te krijimtaria gé ndodhet
menjéheré nén vetédijen tong.

Valét alfa té trurit jang valé té ngadalta me amplitudé me té madhe. Personi gé ka béré
ndonjé puné dhe &shté ulur té pushojé éshté zakonisht né gjendjen alfa, pasit truri
pushon né gjendjen alfa. Edhe kur shétisim né natyré pa detyrime ose kur clodhemi,
ndodhemi né gjendjen alfa.

Valét e larta alfa té trurit (11-12, 11-13 Hz) lidhen me gjendjen mendore té vetédijes
sé hapur dhe aftésiné pér t'iu pérgjigjur njé numri ndryshimesh né mjedis. Ajo éshté
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giendja mé e déshirueshme e atletéve té médhenj. Gjendja alfa lidhet me stimujt
pamorg.

Valét alfa té trurit pérforcohen kur mbyllim sytg, ato jané mé té forta né hemisferén
e djathtg, por raporti nuk duhet té jeté mé i madh se 1.5 herg.

Njé ndryshim né frekuencén mbizotéruese alfa mé i madh se 1 Hz midis hemisferave,
tregon njé anomali né hemisferén né té cilén ndodhet maja e ulét alfa. Kur i mbyllim
sytg, secili prej nesh ka majén e vet tipike alfa (frekuenca alfa mbizotéruese). Njergzit
inteligjenté zakonisht tregojné njé majé alfa me frekuencé mé té larté me syté
mbyllur.

Valé té forta alfa me sy hapur mund té vérejmé edhe tek njé person qé konsumon
marihuané dhe mund té zgjasé pér disa dité. Gjendja alfa éshté njé gjendje e
kéndshme, por nuk éshté e déshirueshme kur kemi nevojé té mésojmeé ose né situata
kur duhet té pérfshihemi né até qé po ndodh. Valét alfa té trurit shfagen gjithashtu
gjaté trajnimit autogjen.

Valét beta té trurit

Valét beta té trurit hyjng né aktivitetet me valé té shpejta dhe karakterizohen nga njé
gjendje e rritjes sé vetédijes, pérgendrimit dhe vémendijes sé pérgendruar.

Ato mbizotérojné gjendjen toné té zgjuar, kur vémendja pérgendrohet né forcat
njohése dhe botén e jashtme. Kur truri éshté i ngazéllyer dhe merr pjesé aktive né disa
aktivitete mendore, ai gjeneron valé beta té trurit. Personi qé éshté né njé bisedé
aktive ndodhet né gjendjen beta. Diapazoni i valéve beta té trurit éshté i gjeré (13-36
Hz) dhe ndahet né nénbashkési mé té vogla, secila prej té cilave shogérohet me njé
gjendje té vecanté mendore.

Ekzistojné tre lloje té valéve beta té trurit:

« Valét e uléta beta té trurit, té cilat pércaktohen si vémendje e relaksuar dhe jané té
pranishme né intervalin prej 13 deri né 15 Hz. Ndérsa lexoni njé libér, ka njé shkallé
té vémendjes, por pa theksuar fokusin dhe vigjilencén, ato jané valé té uléta beta té
trurit.

« Valét e mesme beta té trurit jané té pranishme kur pérqendrohemi né dicka ose kur
lexojmé mé gjaté dhe frekuenca e tyre éshté nga 16 né 22 Hz. Kéto valé jané té
pranishme kur shqisat pérreth nesh marrin dhe regjistrojné sinjale. Ky nivel i valéve
té trurit ruan nivelin e té menduarit racional dhe vigjilencgs.

« Valét e larta beta té trurit kang njé frekuencé prej 22 deri né 50 Hz. Ato jané té
pranishme né njé gjendje alarmi, ankthi, stresi, kur substancat kimike [éshohen né
trup pér mbijetesé. Atéheré truri funksionon me njé vémendje dhe pérgendrim shumé
té madh né até qé po ndodh jashté dhe trupi éshté shumé i stimuluar. Ky lloj

www.synevit.net

MEGA B-COMPLEX

MOBEKE EHEPIMJA U MOMAJIKY CTPEC

- 3a HopManHo GPYHKLMOHNPaHE Ha HEPBHWOT CUCTEM
* MoMara Kaj oLTeTyBatba Ha NepudEPHMOT HEPBEH CUCTEM
- [o HaManyBa 3amMoOpOT M McLUPNEHoCTa
- No6pa nogapuika Ha MMYHO/IOLLKMOT CUCTEM
- 3a HopManHo ¢popMupatbe Ha LLPBEHW KPBHU KNETKM
- 3a oapXxyBakbe Ha HOPMaJiHa KoXa

- Momara npu HapyLwyBaHC Ha AUTCCTUBHUOT CUCTCM MM OLUTCTYBaHLC Ha LPHUOT 4po6 g

- [NoaapluKa Ha NCHMXo/IoWKaTa PyHKUM|a
- Momara Bo npouecuTe Ha ocnobofyBatke Ha eHeprMja
- [1pu1 nepopaneH BHEC Ha aHTUBMOTULM U XEMOTEPNEBTULLM

vémendjeje ndikon qé njeriu t€ sillet si kafshé, sepse ai gjendet né sjelljen instinktive
“lufto ose ik".

Valét e larta beta té trurit nuk jané té déshirueshme pér trurin né plan afatgjaté, sepse
ato konsumajné njé sasi té madhe té energjisé mendore dhe e lodhin personin.

Nése gjendja e valéve té larta beta té trurit zgjat njé kohé té gjaté, truri fillon té punojé
jashté komizés sé shéndetshme, pérkatésisht disa zona té trurit pushojné sé geni né
koordinim dhe fillojné té funksionojné vecmas nga té tjerat ose krejtésisht né
kundgrshti. Shumeé njeréz i pérdorin kéto valé té trurit pér té zvogéluar ankthin, sjelljen
obsesive-kompulsive dhe pagjumeésiné.

Pagéndrueshméria e kétyre valéve té trurit shkakton njé tepricé té adrenalings, ankth,
ngazéllim té madh, paaftési pér t'u clodhur, stres, ADHD, depresion, ulje e aftésisé pér
njohje, frikéra, acarime, zemérim.

Valét gama té trurit

Valét gama té trurit shogérohen me funksione té larta mendore, bashkimin e té dhénave
nga pjesé té ndryshme té trurit né térési dhe perspektivé té larté. Ato lidhen me njé
gjendje hiper-vetédijeje, por edhe me njé gjendje stresi té forté, paniku, zemérimi. Kéto
jané valét mé té shpejta dhe mé delikate, frekuenca e té cilave éshté nga 32 né 100 Hz.
Kéto valé kané té béjné me pérpunimin e njékohshém té informacionit nga pjesé té
ndryshme té trurit. Valét gama té trurit transmetojné informacion dhe ndihmojné né
rishpémdarjen e tyre té shpejté né gendra té ndryshme té trurit.

Duhet té dihet se té gjitha valét e trurit jang té pranishme né cdo kohé, por vetém njéra
éshté mbizotéruese né njé moment té caktuar. Mosha &shté njé faktor qé pércakton se
cila valé e trurit éshté mbizotéruese. Frekuenca mbizotéruese e matjes me sy té mbyllur
tek njé i rritur &shté tipike pér valét alfa té trurit. Né rajonet ballore dhe gendrore tek
fémijét nga 3 vjec, mbizotérojné valét delta té trurit. Né moshén nga 3 deri né 5 vjec,
mbizotérojné valét theta. Valét e uléta alfa té trurit mbizotérojné né moshén nga 6 deri
né B vjec, kurse mé voné, daléngadalé kalojné né frekuenca té larta alfa, rreth 10Hz, kur
fémija arrin adoleshencén.

prof. dr. Slagjana Angelkoska
psikolog
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MNPEA YNOTPEBA BHUMATEAHO AA CE NMPOYHATA YIATCTBOTO! 3A MHANKAUWMATE, PU3WNKOT OA YIIOTPEBATA
M HECAKAHWTE AEJCTBA HA NEKOT KOHCYNTWPA|TE CE CC BAWWQOT AEKAP NMA PAPMALEBT.
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ATONUCKKOT

[IEPMATUTUC? o &
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Kou ce cumnTomuTe? i
CuMNTOMUTE Ce WHOMBMZYanHM W CMOPEN WHTEH3WTETOT M cropeq
jaByBatbeTO, HO HAJYeCTO M Kaj CUTE MaLMEHTH 3aN0YHyBaaT CO CHITHO Yelliake
BO MPEeBOjHUTE Mpefieny Ha TenoTo (MOMery HapnaKTHLa W NOAMaKTHULA —
KyOWTanHo, 33l KOMEHOTO Ha MeKWOT Jen — MON/MTeanHo, Ha o6pasue, Ha
[0NHaTa CTpaHa Ha pauyHuTe 3mMO0GOBM M CTMYHM Meku peruu). Hexou
NauMeHT npojaByBaaT M CYOjeKTMBHO UYBCTBO Ha MeUKalwe WM
,TONa3yBatse"” Ha THe MecTa, LUTO M Tepa da ce rpe6ar rpy6o u co Toa a ru
NajiaT TUNHYHUTE KOXKHU MaHWecTauMm 3a oBaa Gonect, bupejku cam no
cebe aTonuCcKUOT JepMaTUTUC HeMa CBOM Ne3uM TyKy THe MpoUaNeryBaar of
XPOHMUHOTO Yeluakbe. cTo Taka, Bo 0pe/ieHy cryyan 0BUe NaLMeHTH JaBaar
NoJatok W 3a PecnUpaTopHA CHMMTOMM KaKo: Kalnuu, OpOHXMTMCH,
aneprucki PUHUTMCK M CN. 3aToa BeNMMe [1eKa aTOMUCKUOT AepMaTUTUC e
eqeH CMHIPOM 0f NoBeKe 3a00NyBatka, a He CaMo 07 eHa bonecr.

Kou ce npuuuiuTe 3a HeroBoTo nojaByBamwe?

ALl ce nojaByBa KaKo pe3ynTaT Ha BPOLEHa HEMOK Ha KOMaTa 1a BOCTIOCTaBM
HOpManka bapuepHa QyHKUMja, Na Taka MHOTY anepreHu W WPMTAHCH Ko
WHaKy He b1 HanpaBune CMMNTOMK NPaBaT Xuneppeakuyja Koja Ha Kpajor ce
MaHU(ecTupa KaKo jafex u neukare. 0sue uupmuBupyw co AJl ce CKoHM Ha
anepruu Of NOBEKe KaTeropuu (MHXanaTMBHM, HYTPUTWBHM, KOHTAKTHW) W
HajnoLLI0 pearupaar Nof CTPECHN CUTYaLMM W, NaK, BO CTPECHH CPELMHH.

[lanu 1 301wT0 Bo 3¥Ma NPo6AEMOT CO jafexoT ce MHTeH3UBMpa?

OBa e reHepanHo npaBuno Aypu M 3a 3paBa Koxa, Oupejkv Bo 3uMa ce
3roNeMyBa CYBOCTA Ha KOM@ra, a CO Toa Ce 3rONeMyBa W HejauHaTa
MPONYCTIMBOCT 3a ipa3HeYKy areHcH, LUTo camo fo cebe MMMTHPa aTonuja.
Cnopep 0Boj anroputaM, Kaj atonuyapuTe 3MMHO BpEMe HWBHaTa aTonuja unm
CKMOHOCT KOH [ipa30u e yluTe noBeKe noTeHuupaHa co cTyaoT.

Kako ce TpeTipa u ce nexyBa aTonucKuoT fepMaTuTuc?

Jlex 3a atonuja Hema TyKy UMa MeHayMeHT. Toj BKny4yBa npenapatu 6e3
XEMUKaNUM M aKTHBHM KOMMOHEHTH (CUHEET) KO ce NOMPCHM 0f) HOpPMaNHHTe
npenapaTy 3a KOXa M MMaaT 3a 3aJjaya [a Co3[ajjaT BelTauKa, 3allTUTHa
bapuepa u ga ja cnpeyar 3arybata Ha BOfa Koja ce jaByBa CO aToNMCKata

1 €3

Atonucku AEpPMaTUTUC NpeTcTasyBa XpoOHWU4HO,

HacnefiHo, NPypUTU4HO, MHPNaMaTopHo,
MOBTOPYBayKo 3abonyBatbe BO YKj MaBeH
MexaHu3aM e nopeMeTeHa bapuepHata
@YHKUM]a Ha KOXKaTa. 3ano4HyBa paHo BO
[l0eHeYKaTa BO3pacT, Ho MOKe U fa
,3a[0LHN" CO MaHU(ecTaLmja 1 aa nouHe
oKony nybepTeTor.

cyocT. OBa e reHepanHo 3eMeHo, HO Kaj TELUKM Cly4all HEeKorall ce KopucTat
W aHTMOMOTCKW/aHTUMMKOTUYHKM NpenapaTi 3a [a Ce CMpeyar CeKyHaapHu
MHOEKUMW KOM BO atOMMCKA KOMKA HaofaaT COBpLIEHA CPefuHa 3a
pasMHOMyBare. Kanuuxeypuu wexubutopute (Protopic/Elidel), Kako u
KOPTMKOCTEPOMIHUTE KPEMM, WCTO TaKa, Ce [en Off MOMHaTa Tepanuja Ha
cumnTomuTe Ha All, Grpejkun QUPEKTHO BNMjaaT Ha NOKANHMOT UMYHMTET M 10
HaManyBaaT BOCNaneHNeTo Koe e CeKorall npucyTHo. Bo ogpeneny cuyaumn
Ce MpenuiLyBaat ¥ 6aki CO MHOTY CHIIHO pa3pefieHa BapuKMHA KoM UMaaT 3a
3afja4a [a HanpaBaT YMCTeHE Ha MaToreHMoT 6MounM Koj ce cobupa Ha
paHuTe Of Yelarbe W Co Toa fa NPUAOHECE 3a CMUpYBatbe Ha MecToTo. 0f
opanHa Tepanuja ce BKNy4yBaaT aHTMxucTaMunMuu (Loratadin, Aerius, Nixar,
Avil) cKopo cexoraw 3a [a Ce HaManu jafexoT W Co Toa fa ce Hamanar
KOXKHWTE NIE3MM KOW 61 HacTaHane Npy HEKOHTPONMPAHOTO Yellakbe.

[lan HecoopBeTHMTE KO3METMYKW Npenapat¥ MoKaT fAa ja Bnowar
cocTojb6ara u Aa ru MHTEH3NBUPAAT cUMNTOMMTE?

AnconyTHo! HecoogBeTHata nokanHa MefuKauuja MOe Oa Npegu3BMKa
penanc unu BoLLyBake Ha CHMNTOMMTE, G1aEjKK aKTMBHUTE XEMUKaUM BO
HUB KOM CE KOPMCTAT 33 apoMa, CTabunuaatopi, 60K M CMYHO 3HaaT MHory fa
Ja MpMTMPaaT KoXKaTa Kaj atonuyapuTe. Jatoa HUKOrall He CMee Ha CBOja paKa
fia ce 3eMa MeJKauuja 6e3 NPeTX0AHa KOHCYTaLMja CO NeKap cneuujanuct
WK apMaLiesT.

Op ronema BakHOCT e fa ce 3abenexu Kora BaleTo feTe Ke MoYHe
HEKOHTPONMPaHO fla Ce Yewa WM [a ce BLPBEHYBA Ha BeKe CTIOMeHaTuTe
NPEAMNEKUMOHM MecTa, OUejKM CO paHa [HeTeKuuja MOMe MHOry da ce
HaManar CeKBeNMTe (HECAKaHWTE XDOHMYHM CUMMTOMM) Ha aTOMWCKWOT
[epMaTTUC W CO T0a 4@ My Ce OMecHM CexojaHeBueto. [lujarHosara ja
nocTaByBa NeKap CreuujanucT [epMaToBeHeponor NpU efeH PYTMHCKM
KIMHAYKK Nipeme.

Kocra lietkoBui
A-p cnew. fepMaronor
N3y ,Jepmannyc“
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(OrHeHuoT TEMNEPAMEHT Ha 0BO] 3HaK HaJMHOTY
BIMjae  Ha  MMNYICMBHMOT  OOHOC W
JIOMUHaMjaTa Ha WHCTHHKTOT. CeTo Toa v TypKa
NPUNAJHALMTE HA 0BO] 3HAK [la [IOHECYBaaT
0fnyKu O3 MPETXOfHO [0AMD Pa3MUCTBakbE.
Cenak, aKo fMYHOCTA € MHTYMTMBHA CE
HaManyBa PU3MKOT 0f [I0HECYBatE NOrPElIHA
OANYKH.

PAK

(unHata  EMOTMBHOCT ~ Ha  aKOBMTE
NpeTCTaByBa rofeMa NpeyKa 3a [IOHECYBakbe
Ha BUCTMHCKaTa  ofnyKa. JloKomKy CTaHyBa
3bop 3a fmoMoT WM ofiyKa noBp3aHa co
HWBHOTO CEME|CTBO, THE MOMKE CTO MaTH Ja Ce
NPEMICIAT M 1@ PasMuciyBaar noseke o
notpebHoro.  PoMaHTMuHMOT  pak  uMa
TELIKOTHH DY NIPOHAOI akbe Ha TOYHaTa Bara 3a
MPOLEHKE Ha DJIIYKUTE.

PalvoHanHmTe Barv ceKorall cakaaT ofjyKuTe
LLIT0 Ke T [JOHecaT f1a bupat Bo HWBHA KopHCT
[punaHuumMTe Ha 0BO] XOPOCKOMCKM 3HaK
CEKOralll ycreBaaT [a MM YBMIAT MOMHMTE
NOCMEMUA 0ff NPE3EMEHUTE aKUMU U TOKMY
3aT0a HajyecTo ce HepelwwTenHn. Tue ce MHory
noxpabpu 3a [OHECYBakE  ONYKM KoM
JIOKONKY HE M [0Hecar Ke ro 3arposar
HUBHUOT HHMBOT.

lInatetara CatypH Koja Bnajiee co 0Boj 3HaK
UM 0BO3MOM(YBa Ha japLMTE J1a [IOHECYBAAT
Bpsu, MOTMYHM W PALMOHANHW  OFIYHM.
Hukoraw He Oeraar op ofroBopHocT W
NOKOMKY MOrPEwaT 3HaaT fa ja npw3Haar
CBOJaTa rPEWIKa, He BOBNeKyBajin 1 pyruTe
BO T0a.

=l

Bo oppenexu Muroeu oy uBOTOT, GMKoBUTE
KaKo [1a CE NIENat 3a NOTMONHO HEpaLMoHaNHK
opyku. MMnyncusHocTa Ha 0Boj 3HaK He ce
WCINaTH CaMo [IOKOMKY IMYHOCTA Of ApyraTa
CTpaHa uMa [0BOnHO Tpnewue. bupejin ce
MbY6UTENU HA MPAKTUYHOCTA, HaJuECTO NECHD
[IOHECYBAAT Of/yKW MOBP3aHW CO CBOJjaTA
npodecuja.

A\ JIAB

JlaBoBuTE CE MHOTY OJITOBOPHU Kora CTaHyBa
360p 3a foHecyBate BamHa opyka. Mako ce
UMMYCHBHHU, NPUNAJHUALMTE Ha 0BO] 3HaK
yCNeBaaT [1a CE BO3APHAT W PeanHo fla Ja
aHanuaupaat cutyaumjata. He nogHecyeaat
COBETYBakbe, bupiejiu ce CMeTaar 3a Xepou Ha
CBOJOT JHMBOT HKajle CMTE OJIYKU WM
NpUNaraar camo HAM.

AnconyTHuoT rocrioap Ha CBOWTE EMOLMK
CKOpNWjaTa Biafiee co MoKTa Ha KapaKTepor,
WHTENMTEHUMJaTa W LBPCTHTE HepBu. Tue
HaJYecTo He Ja [IOHECyBaaT HajnpaBWNHaTa
OJ}/1yKa, HO CKOPO CEKOTalll CTojaT 3af TBOjoT
cras. Petko npudakaar coset M oKonKy
3afenemar fOexa norpewmne  BefHaw
Npe3eMaar aKuWja 3a [ia ja Nonpaear cBojata
rPellka.

Boonuure Tpeba na ce MHory narogaphu Ha
cBojaTa cnocobHoct 3a mobpa aHanuaa u
CUNHATA MHTYMUMJA KOM W NPaBaT HWBHWTE
OfIyKU MHOTY Myapu W npasepHu. [loKonky
HWBHaTa O[yKa BOBMEKYBa [IPYTM fyre, THe
CeKorau Ke ro nociylaaT HUBHUOT COBET M He
ce obufIaT /1a ro HajfiaT 3ae/JHUIKUOT UHTEPEC.

&
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MHory necHo Mome pa BAMjaeTe Ha
NPUNaJHALMTE Ha 0BO] 3HaK, Ouaejkn Tne
CE OTBOPEHY 33 HOBM MEH, /bY6ONUTHU 33
Pa3nvuHM WCKYCTBA W comieflyBama. Kaj
6nU3HALMTE PEUCH HULLITO He e CTabUNHO 1
TpajHo. Tue ce Yecto NpOMEHNTMBA W
Heomnyyht.  Tue WM  npeMHory
pa3MucnyBaat uim 6p3o ce npeMucyBaar.

Hajronemuor  daKtop 3a  [JOHECyBatbe
O[/yKa 3a OfPEAEHD HEWTO € HUBOTO Ha
HEj3WHaT@ NpakTHuHocT. JleBMUMTE PETHO
KOra pW3KKyBaar, Oupejiu TMe caxaar
MPEewU3HOCT U curypHocT. TpunagHuumte Ha
0BO] 3HaK HaJ4ECTo CE OHUE KOU MOME [1a BE
Mpalliaat 3a MUCTEHE WM, Nk, 33 COBET,
HO camo of npuHumn. Ha Kpaj, ceKako,
BawuTe ybemysawa Mome pa Oupar
3any/Ixu, Guejin e ofnyuyBaar camu.

Ctpenuute ce rocnofjapu Ha [OHECYBakbE
OANYKM BO CEKAKBM WMMNPOBU3MPAHM
YCTOBW, W MPUTOA W3MIEMaaT NOTMONHD
curypHu Bo cebe. Cakaar j1a pusnKyBaar,
Ho, cenaK, petko rpewar. [lpunagHuuuTe
Ha 0BO] XOPOCKOMCKM 3HaK 10 NOYMTYBaat
TyT0T0 MUCTEHE W Npuakaar COBETH,
6u1eJu uMaar ronema fosepba B CBOUTE
HajbmcKu.

Ja na ja [oHecaT BWCTMHCKata OJyKa,
pubute notpebHo € fma ce nompar Ha
CBOjaTa MHTYMLMJA. [loKONKY pa3MuCiyBaaT
MPEMHOTY, MOYHYBaaT f1a MM KanKynupaar
WTETATE KOM MOME [la HAcTaHaT aKo
0/TyyaT NorpewHo u Toa ru 36yHysa. lonem
[IEN 01 NPUNAJHUALMTE HA 0BO] 3HAK 3HaaT
[la M OJONTOBREKYBAaT OMAYKWTE [0
MOCAE[EH MOMEHT
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W
ANTEKA HED OAPM
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ANTEKA OAPM-3[IPABJE
047-223-039

ANTEKA DAPM-3[1PABJE 2
047-242-039

ANTEKA JEXH DAPM
047-276-644

ANTEKA HUMA

034-214-562
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e
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ANTEKA ANIBH DAPM
c.lPAQEY

071-822-270
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043-550-900
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033-273-805
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ATITEKA HPHC
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ANTEKA HPUC 2
033-271-645

KPUBA MANAHKA
TPALICKA ANTEKA
031-375-012

RPUBOTALITAHH

ANTEKA MEKTA OAPM 4
048-471-987
ANTEKA AOHHC
031-411-098

ANTEKA JADHHA
031-413-977
ANTEKA UCHNI0PA
031-550-635

ANTEKA KAMUIHLA
031-550-603
ANTEKA HOBANEK
031-422-111

ANTEKA OAPMANEK
031-416-503

ANTEKA OMNH3
031-416-700

ANTEKA KAUCEP OAPM
078-452-702

ANTEKA 3AHH DAPM
031-445-434

ANTEKA HETOTHHO
043-361-433

ATITEKA HEFOTIHO 1
043-361-433
ATEKA 3[1PABJE
034-522-279
OXPHL
ATTEKA BO-TIEK
046-260-580

ANTEKA KABAJ
046-260-740

ANTEKA NALIONK
046-255-070
ANTEKA NNAHTA
046-250-533

ANTEKA XENENOHA
046-257-T44

ANTEKA 2005 BUBA OAPM

048-400-901
ANTEKA BUONEK
048-416-208

ANTEKA KAPAKALL 1
048-414-722

ANTEKA MEHTA ®APM 1
048-422-551

ANTEKA MEHTA ®APM §
048-550-110

ANTEKA OPTODAPM
048-436-100

ANTEKA EMA OAPM
032-482-666
ANTEKA OWTHN BTOPH
071-945-549

ANTEKA CUTHA-OAPM
047- 454-360

ANTEKA OAPMA-JIEK-2005
047-452-553

ANTEKA ANOE
02-2039-915

ANTEKA AMBPO3HJA DAPM
02-3224-399

ANTEKA AH[IPEA NEK
02-3225-422

ANTEKA BUBANEK 1
02-2617-740

ANTEKA BUBANEK 2
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ANTEKA BUBANEK 3
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0
ANTEKA FONQ MYH 2
0261638
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ANTEKA JACMHH
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ANTEKA NAJONAJH
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YR R
ANTEKA NUHLYPA 2
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0w
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ANTEKA HHKA DAPM
02-2572-801

ANTEKA HHKA DAPM 1
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ANTEKA OMETA OAPM 1
02-3125-202

ANTEKA OMETA ®APM 3
02-3114-086

ANTEKA OMMYM
02-2440-335

ANTEKA OCKAP IEK
02-3132-227

ANTEKA MABNO®APM

02-2467-589

ANTEKA NOSUH
02-2432-002
ANTEKA NOMHH 2
02-2448-040
ANTEKA PETVIHA
02-2622-205
ANTEKA CAPA DAPM
AEPOJIPOM
075-239-975
ANTEKA CAPA GAPM 1
02-2792-880
ANTEKA CAPA DAPM 2
02-2778-709
ANTEKA CAPA DAPM 3
02-3220-049
ANTEKA CAPA DAPM 4
02-3113-129
ANTEKA CAPAJ DAPM
02-2057-069
ANTEKA CTEM
02-3176-335
ANTEKA GMONEK
032-391-777
ANTEKA IHJAHA
032-392-707
ANTEKA 30PABJE 1
078 264 148
ANTEKA 30PABJE 2
078 264 141
ANTEKA MEQMOAPM
032-394-143
ANTEKA PALONEK
032-380-190
ANTEKA BENAIOHA
046-786-750
ANTEKA XAMAMENHUC
046-702-706
ANTEKA XAMAMENHC 2
c.BPARHILTA
046-702-706
ANTEKA BEPBEHA
034-551-031
ANTEKA BEPBEHA 2
034-550-519
ANTEKA HAHUHA
034-366-972
ANTEKA HAHUHA 2
079-273-700
ANTEKA NAHALEA
034-320-395
ANTEKA GAPMAKA
034-322-251
ANTEKA BAMH KOP MEQMKA
044 335 747
ANTEKA TPAZICKA TETOBO 4
044-334-425
ANTEKA EMKCHP
070-887-393
ANTEKA GMODAPM
044-344-292

ANTEKA BUTAN OAPM
071-536-614
ANTEKA OYLIHLA OAPM
044-451-002

'ATITEKA MEOWKA
044-339-466

'ATITEKA ®APMAKOH
071-547-912

'ATITEKA CAHO ®APM
c.HPOK
044-371-579
ANTEKA XEPGA DAPM 2
c.TEAPYE
071-224-827
ANTEKA MEHA OAPM
c.BPATHHIA
078-415-079

'ATITEKA TIOCHOHEC MEOWKA
¢, J0THO MATYHIUTE
044-391-025
ANTEKA BENALOHA
070 -362 -210

ANTEKA HHBA DAPM 1
063-235-11
ANTEKA H1BA DAPM 2
043-251-005

'ATITEKA ¥UBA OAPM 3
063-230-121
ANTEKA HMBA DAPM &
043-225-255

'ATITEKA ¥KUBA OAPM 5
078-371-585

ATTEKA MATHA OAPM 2
043-211-499

BUHMULA |
ANTEKA APKA
033-362-685
ATTEKA APKA HOBA
033-364-685

MPOHAJOETE JA
HAJBJTUCKATA
AITEKA CO
O3HAKABETTY
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CmupyBa e Herysa e LUTUTK

Moce6HMOT XMNoanepreHcKu COCTaB ja LUTUTA U CMUPYBA
LiPBEHATa M OLUTETEeHa KOXa, BKNYYUTE/IHO U NeNleHCKaTa pervja
M ApYruTe MeCTa co UCNYKaHa M HAAPA3HETA KOXKa

MIMBA OOOEN Ckonje
P I. I VA Hukona MapanyHoe 6.6. Ckonje
Ten./dakc +389 2 3062702
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MNpep ynotpe6a BHMMaTeJIHO A3 ce NPOYUTA YyNaTCTBOTO!
3a nHguKauMnTe, pusnkoT og ynotpebaTta n HecakaHUTe [ejCTBa Ha FPAaHNUYHNOT

NPO3NBOJA KOHCYNTUPAjTe ce co BawmoT nekap nav ¢papMaLesT.
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