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VECANTIA E

Dekada mé paré, duke i kushtuar réndési té madhe sémundjeve
kardiovaskulare dhe malinje dhe tani né kohé pandemie, kur e gjithé
vémendja éshté e kthyer kah pacientét me SARS CoV-2 dhe
ndérlikimet e tij, né njé faré ményre sémundjet e veshkave duket
sikur jané shtypur padrejtésisht dhe sikur éshté harruar krejtésisht
roli i tyre kompleks dhe jashté mase i réndésishém né ruajtjen e
mekanizmave homeostatike, metabolike, endokrinologjike dhe
nevojave té organizmit.

Po té kemi parasysh se mé shumé se 850 milioné njeréz né boté
kané njé formé té sémundjes sé veshkave, pra njé né 10 té rritur
trajtohet pér njé formé té ndryshme té sémundjes sé veshkave, e
cila nése krahasohet me sémundjet e tjera kronike éshté dy heré mé
shumé se ata qé jetojné me diabet mellitus (422 miliong), njézet
heré mé shumé se prevalenca globale e sémundjeve malinje (42
miliong) dhe aférsisht e barabarté me AIDS-in (36.7 miliong), béhet
shumé mé e garté se sa e réndésishme &shté t& mendojmé mé
shpesh pér shéndetin e veshkave tona. Fakti gé njé né tre té rritur qé
trajtohen pér diabet mellitus dhe njé né pesé té rritur me presion té
larté té gjakut mund té zhvillojné sémundje té veshkave, e cila né
shumicén e rasteve con né sémundje kronike té veshkave dhe
insuficiencé renale terminale, plotéson mozaikun e réndésisé sé
zbulimit dhe parandalimit té hershém té sémundjeve té kétij organi
unik.

Sistemi urinar pérb&het nga organe qé marrin pjesé né rregullimin e
véllimit dhe pérbérjes sé léngjeve té trupit: veshkat, trakti urinar,
fshikéza dhe rrugét urinare. Organi gendror i sistemit urinar jané
veshkat, té cilat ndodhen né pjesén e pasme té barkut, njé né
secilén ané té shtyllés kurrizore, ku veshka e majté ndodhet pak mé
larté se e djathta. Struktura komplekse e veshkes, e cila rregullon
véllimin e [éngjeve, elektroliteve, vitaminave dhe hormoneve, e
pérfagésuar nga rreth njé milion filtra mikroskopiké té quajtur
nefrone, flet pér vecantiné e veshkés né ruajtjen e shéndetit tong.
Edhe me funksionimin e vetém 10% té indeve t& veshkave, ato mund
té ruajné homeostazén pa probleme dhe té mos shfagin simptoma
té sémundjes sé tyre ose ato simptoma té mos jené specifike. Nése

njéra veshkeé ose njé pjesé e saj nuk e kryen miré funksionin e saj,
atéheré veshka tjetér ose pjesa tjetér e veshkés merr pérsipér
funksionin e saj pér té ruajtur funksionimin normal té trupit. Késhtu,
parametrat e réndésishém fiziologjiké (presioni i gjakut, véllimi i
gjakut) mbeten normalé, derisa veshkat té mos mund té
kompensojné mé funksionin e humbur.

Né veshka prodhohet urina, e cila &shté njé produkt i krijuar nga
filtrimi i gjakut né veshka. Pérbérja e tij varet nga aftésia e veshkave
pér té mbajtur substancat e nevojshme pér funksionimin e duhur té
trupit (karbohidratet, proteinat, elektrolitet) dhe pér té nxjerré
toksinat, substancat e tepérta té gélltitura me ushgimin, sé bashku
me produktet fundore té metabolizmit.

Pérvec kétij funksioni ekskretues té veshkave, ato kané edhe njé
funksion endokrin, pérmes prodhimit, aktivizimit dhe degradimit té
hormoneve, sic éshté eritropoetina, me ané té sé cilés veshkat
marrin pjesé né prodhimin e eritrociteve (rruazat e kuge té gjakut) né
palcén e eshtrave, ndérsa prodhimi dhe rregullimi i niveleve té
reninés dhe prostaglandinés né veshka ndikojné gjithashtu né
sistemin vaskular dhe rregullimin e presionit té gjakut. Veshkat
prodhojné gjithashtu formén aktive té vitaminés D, té quajtur
kalcitriol, e cila &shté e réndésishme pér rregullimin e kalciumit dhe
fosfateve né trup, minerale thelbésore gé jané kyce pér
mineralizimin e eshtrave. Veshkat gjithashtu rregullojng sasiné e ujit
né trup, duke stimuluar sekretimin e disa hormoneve, té cilat, né
rast dehidratimi, mbajné ujin né trup dhe zvogélojné véllimin e
urinés (hormoni antidiuretik dhe aldosteroni) dhe sekretimi i té
cilave zvogelohet kur ka mbingarkesé té trupit me ujé dhe rritje té
véllimit té urings.



Sémundja e veshkave mund té shkaktohet nga njé séré arsyesh, té
tilla si infeksione, toksina, pér shkak té garkullimit té ¢rregulluar té
gjakut népér veshka, pamundésia pér té urinuar (prania e guréve né
veshka, tumoret e ndryshme, prostata e zmadhuar te meshkujt, e
cila ushtron presion ose i mbyll plotésisht rruggt urinare), presioni i
larté i gjakut, sémundjet gjenetike dhe metabolike (diabeti mellitus)
dhe sémundjet autoimune. Nése kéto sémundje nuk diagnostikohen
dhe trajtohen né koh&, mund té cojné né démtim akut té veshkave
(ulje e papritur e funksionit t& veshkave dhe sekretimit urinar né
disa oré ose dité) ose té cojné né sémundje kronike té veshkave
(SKV), né té cilén démtimi i veshkave ndodh ngadalé, pér té paktén
tre muaj. SKV éshté shkaku i 2.4 milioné vdekijeve né vit, mitjes sé
vdekshmérisé kardiovaskulare, si dhe vdekjeve té parakohshme
(para moshés 65 vjec). Kjo vdekshméri, e cila po rritet nga viti né vit,
parashikohet té jeté shkaktari i 5-té kryesor i vdekjeve né boté deri
né vitin 2040.

Né varési té shkakut qé ka cuar né sémundjen e veshkave,
simptomat mund té jené jospecifike, afatgjata dhe t& mungojné
fare, si dhe té mbivendosen me simptomat dhe té jené pjesé e njé
sémundjeje sistemike specifike qé po trajtohet. Zakonisht
simptomat e para qé tregojné probleme me funksionin e veshkave
jané véshtirésia né urinim (urinim i pjesshém, pamundési pér té
kontrolluar urinimin, dhimbje gjaté urinimit, ulje e currilit té urings,
ndryshim i ngjyrés dhe erés sé urinés, pamundeési pér té urinuar).
Mund té shfagen dhimbje né ijé, bark dhe fshikéz. Temperatura e
trupit gjithashtu mund té rritet. Me trajtimin e vonuar dhe pérparimin
e sémundjes, vérehen véshtirési né kryerjen e aktiviteteve té
pérditshme, té pérziera, rritje e ndjenjés sé lodhjes, shqetésimi i
gjumit, ulje e oreksit, kruajtje dhe zverdhje e |ékurés. Té pranishme
jané edhe énjtjet, té cilat mund té jené fillimisht né fytyré dhe kycin
e kémbés dhe mé pas té pérhapen (me mbajtje té [Engjeve né bark,
mushkeéri, zemér). Kjo mund té cojé né rritje té presionit té gjakut,
zhvillim té anemisg, ¢rregullim té elektroliteve né gjak, zhvillim té
aritmive kardiake, mineralizim jo té duhur té eshtrave dhe dobési té
tyre.

Njohja e hershme e sémundjes sé veshkave éshté shumé e
réndésishme dhe rrit mundésiné e trajtimit dhe ngadaléson
pérparimin e métejshém té sémundjes.

Pérvec anamnezés, pasqyrés klinike té sémundjes dhe ekzaminimit
klinik, éshté thelbésore té kryhen edhe analiza laboratorike me
ekzaminim té ploté té gjakut, vecanérisht produkteve té degradimit

metabolik (kreatinina, ureja, acidi urik) dhe elektroliteve té gjakut,
si dhe ekzaminimi i ploté i uringés, sidomos pér praniné e proteinave
né uring, qé éshté njé nga markerét e sémundjes sé veshkave.
Gjithashtu @shté i nevojshém ekzaminimi mikrobiologjik i urings,
llogaritja e kreatininés né uriné dhe ekzaminimi ultrasonografik i
sistemit urinar dhe i barkut. Nése dyshohet pér sémundje té
caktuara té veshkave, duhet té kryhet njé biopsi e veshkave.

Megengése simptomat varen nga shkaku gé ka cuar né njé sémundje
té caktuar té veshkave, edhe trajtimi varet nga ai dhe pérfshin
trajtimin e sémundjes themelore, higjienén dhe dietén e duhur,
marrjen e ulur té kripés, marrjen e mjaftueshme té léngjeve,
rregullimin e presionit té gjakut dhe shegerit né gjak, ndérprerjen e
duhanit dhe alkoolit, humbjen né peshé, marrjen e rregullt té
terapisé sé pérshkruar, mosmarrjen e barnave pa késhillén e
mjekut, si dhe aktivitet té rregullt fizik. Nga ana tjetér, SKV né fazén
terminale trajtohet me terapi renale zévendésuese: hemodializé dhe
modalitetet e saj, dializé peritoneale dhe transplantim veshkash.

Kjo éshté arsyeja pse éshté shumé e réndésishme promovimi i
shéndetit té njeriut duke ofruar qasje universale dhe té barabarté te
kujdesi shéndetésor me cilési té larté, duke ulur disponueshméring
e pabarabarté té kujdesit shéndetésor dhe shérbimeve midis
grupeve té caktuara socio-ekonomike té popullsisé.

Dr. Katerina Ristoska B
Specialiste e mjekésisé interne
IPSH Nefroplus, Shkup




Gjumi dhe temperamenti. Si ndikon temperamenti mbi gjumin?

Gjumi dhe temperamenti i foshnjave dhe fémijéve jané té lidhur
ngushté dhe pér keté arsye, shpesh nevojiten strategji té vecanta
gjumi dhe stérvitje pér té amitur te netét me gjume té ploté qé i
deshironi.

A ju duket e njohur ndonjéra prej kétyre?

"Me duhet té kércej mbi topin e pilates pér ta véné né gjume*.

“Sikur ka frike se mos humb dicka. Thjesht nuk déshiron té humbase
kohé duke fletur."

“Véren GJITHCKA. “Nuk i shpéton asgje”.

“Sapo e fus ne krevatin e vet, i hap syté dhe me duhet té filloj nga e
para”.

“Gjumi ka qené i véshtire gé kur ka lindur. "Thjesht nuk déshiron té
fleje... kurre."

SI LIDHEN GJUMI DHE TEMPERAMENTI | FOSHNJES?

Disa fémijé kane reagime me té qeta ndaj informacionit gé marrin.
Gjumi zakonisht nuk éshté problem pér ta, sepse jané né gjendje t'i
qetésojné emocionet e tyre, té "shkeputen” nga bota e jashtme dhe te
zhyten né njé gjume te thelle.

Disa té tjere, té cilet shpesh i quajmé "shumé temperament”, kane
shume mé tepér véshtirési me gjumin. Ata marrin shumé mé tepeér
informacion dhe bombardohen nga shgisat e tyre gjaté dités, duke e
pasur té veshtiré pér t'i kontrolluar ato, gjé gé e bén té véshtiré
qetesimin dhe "shképutjen” nga bota e jashtme dhe rénien né njé
gjume té thellé.

CILAT KARAKTERISTIKA NDIKOJNE MBI GJUMIN?

Intensiteti -

Gjithcka éshte mé e theksuar. Nése jané té lumtur, jané vértet te
lumtur. Kur shqetesohen, shpérthejné si bomba. Pér kéta foshnja,
prindérit thoné: "Nese nuk e getésoj pér disa sekonda, atéheré asgje
nuk mund ta getésoje". Nese vendosni té béni stérvitje gjumi, duhet ta

trajtoni me shume kujdes, si stérvitjen, ashtu edhe metoden té cilén
do ta pérdomi. Intensiteti éshté njé nga arsyet kryesore pse stérvitja e
gjumit mund té deshtoje. Kéta foshnja, nuk “gajné vetém 15 minuta”;
ata mund té vazhdojné me té qarén histerike edhe njé oré e mé shume,
shumé neté rresht, pa asnjé ndryshim. Prandaj, duhet té zgjidhni me
shume kujdes metodén dhe qasjen me té cilén do té béni stérvitjen,
pér té pasur sukses.

Qéndrueshméria

me temperament. Ata nuk heqin doré lehté nga ajo qé duan dhe béjné
gjithcka pér ta marré ate. Ky éshté njé tipar i shkelqyer te té miturit,
por te fémijét mund té jeté rraskapités pér prindérit. Eshté e
rendésishme té dini se kur pérpigeni t'ua ndryshoni shprehité, ata do
té luftojné me ju. Por nése jeni kémbeéngulés, té géndrueshém dhe i
mbéshtesni gjate gjithé procesit, ata do té kuptojné shpejt dhe do té

té gjithéve.

Perceptimi

Ata vérejné gjithcka, por vertet gjithcka. Nese e shikojmé kété nga njé
keéndveshtrim tjetér, éshté njé aftési e jashtézakonshme. Kéto mendje
té vogla té shkelqyera verejné emocione dhe lidhje. Verejné se dicka
ka ndryshuar ose qé ka ndryshime té vogla né ruting. Ata gjithashtu
vérejné nése jeni né medyshje pér qasjen tuaj ndaj gjumit dhe nése
nuk jeni té sigurt per veprimet tuaja. Do t'ju duhet té jeni mé té
qéndrueshém dhe kémbengulés se kurré mé paré, nése déshironi t'i
stérvitni dhe té shihni pérmirésim né gjumin e tyre. Duhet té keni njé
plan dhe ruting té mirémenduar, té qarté dhe té pérseritur.



Gjalléria/aktiviteti

dhe t'u shkaktoje lodhje. Mund té keni véne re se ata jané mé aktivé dhe
mé me energji né mbrémie. Kjo, sepse nuk i ka zéné gjumi né kohe. Pér
kéta femije eshté shumé e réndésishme t'i kushtohet vémendje dritares
sé zgjimit, t& mos anashkalohet gjumi i dités dhe té flené né kohé né
mbrémije.

Rritja e ndjeshmérisé sé shqisave

Te fémijét me temperament, shqisat jané shume té shprehura. Disa
tekstura, tinguj, drita dhe situata té ndryshme té vogla mund t'ua
véshtirésojné gjumin. Ashtu si historia e "princeshés dhe bizeles", ata do
ta ndiejné nje bizele té vogel nén njé grumbull dyshekesh dhe nuk do t'
marré gjumi. Pikérisht me kété pérballen prindérit kur permpigen t'i véné
né gjumé: ndryshimi ose problemi mé i vogél me ambientin e gjumit do

té thoté se ata nuk do t'i marré gjumi.

KOMBUHMPAHATA MOK HA
XNOPXEKCUAWH U CITROX®
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Ata reagojné ndryshe né situata té caktuara. Disa prej tyre irritohen nga
tingujt dhe mbulojné veshét kur degjojné njé sirené, ose shpérthejné me
zemérim né vende té mbushura me njeréz dhe me zhurmé. Nga ana
tjetér, disave u pelgen dhe kérkojné mé shumé intensitet dhe zhurme.
Keta jané zakonisht fémijé té ciléve u pélgen té bien né gjumé me njé
lekundje té forté ose duke kércyer mbi topin e pilates.

Si prind i njé fémije té ndjeshém, éshté shumé e réndésishme t'i njihni
ndjenjat e tij, t'i vézhgoni dhe té kuptoni se cfaré i ndihmon, cfaré i
stimulon dhe cfaré i imiton e té ngjashme. Vetém né keté ményré do t'i
ndihmoni t€ getésohen, té bien né gjumé dhe té flené natén.

Nése keni nje fémijé qé u pergjigjet karakteristikave té lartpérmendura
dhe nuk fle natén, mos u déshpéroni - problemi nuk éshté tek ju, fajin e

rutina dhe menyra té stérvitjes sé gjumit t€ realizuara si duhet, mund té
mésojné té flené gjaté gjithé natés.

Sanja Gjorgjeva
Trajnere e certifikuar e gjumit
pér foshnja dhe fémijé
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DEBATI | MADH:
A ESHTE OBEZITETI VERTET SEMUNDJE?

Ky material &shté pérgatitur nga Novo Nordisk dhe éshté i paraparé pér
popullatén e pérgjithshme, me qéllim rritjen e ndérgjegjésimit pér obezitetin.
Gjithnj&é e mé shum@ ekspert& po e njohin obezitetin si sémundje. Pér disa, kjo
gshté befasuese, kurse pér té tjerét, lehtésim, vecanérisht pér ata qg jetojné
me obezitet. Por pse obeziteti &shté sémundje dhe jo vetém mungesé vullneti
apo ményré jetese? Njé pjesé e pérgjigjes qéndron né faktin se obeziteti éshté
mé tepér sesa duket. Shumé mé tepér.

Londér, 2018. Njé grup shkencétarésh nga Kolegji Mbretéror i Mjekéve (Royal
College of Physicians - RCP) zhvilluan nj& takim pér t& diskutuar nése obeziteti
duhet té njihet si sémundje apo jo. Dr. Andrew Goddard d&gjonte me vémendje.
Edhe e kishte patjetér té dégjonte. Vetém pak muaj mé paré, ai ishte zgjedhur
si presidenti i 121-t& i RCP, mé i riu né 400 vitet e fundit.

Pér &, ky takim nuk ishte njé lojé fjalésh, por njé temé serioze qé do té
ndryshojé ményrén se si njerézit e shohin dhe e trajtojné obezitetin. N& fund t&
takimit, té gjithé u shprehen njézéri: obeziteti &shté sémundje. Eshté sémundje
kronike, por & mund té trajtohet dhe & varet jo vetém nga gjenet tona, por
edhe nga mjedisi modern né t& cilin jetojmé.

“Pér shéndetin e popullatés éshté e réndésishme t& higet stigma qé lidhet me
obezitetin. Ajo nuk éshté zgjedhje individuale e ményrés sé jetesés, por njé
sémundje e shkaktuar nga pabarazité shéndetésore, ndikimet gjenetike dhe
faktorét socialé”, tha Dr. Andrew Goddard.

SHKENCA E OBEZITETIT

Ekipi i mjekéve t& Dr. Andrew Goddard nuk ishte i pari qé u takua pér té
diskutuar mbi obezitetin. Né mbaré botén, grupe t& ngjashme ekspertésh kangé
arritur né té njéjtin pérfundim, q& shpesh provokon debate t& nxehta né publik.
Obeziteti ende konsiderohet njé céshtje e stilit t& jetesés, pérkatésisht sa hani
dhe sa lévizni; sa energji konsumoni dhe sa energji shpenzoni. E thjeshtg, apo
jo? Por sipas shkencés kjo nuk éshtg e vérteté.

Pér ta kuptuar pse, le té fillojmé me njg ushtrim t& shkurtér mendor.

Pérfytyroni njé sémundje qé:

« i vé njerézit né rrezik té larté té zhvillimit ose pérkeqésimit té problemeve té
tjera serioze shéndetésore, si sémundjet kardiovaskulare, diabeti i tipit 2,
presioni i larté i gjakut, kolesteroli i larté, apnea obstruktive e gjumit, disa
lloje té kancerit, ankthi dhe depresioni;

« ndryshon ményrén se si trupi i pérgjigjet terapisé: ajo qé funksiononte mé
parg, nuk funksionon mé;

« mjedisi yné i pérditshém vazhdimisht e forcon atg;

« ndikon te njerézit gjaté gjithé jetés.

Por njerézit gé jetojné me kété sémundje rrallé kérkojng ndihmé mjekésore
profesionale, sepse besojné se mund ta pérballojné veté.

A nuk do ta konsideronit kété sémundje si njé problem serioz mjekésor?

Shpresé e re pér njé shéndet mé té miré

Kjo sémundje nuk &shté as e shpikur dhe as e padukshme. Ajo ekziston dhe
quhet obezitet. Pér njergzit qé jetojné me obezitet, cdo vend dhe cdo situaté e
pérditshme éshté pérkujtues pér gjendjen e tyre: transporti publik, dyganet e
veshjeve, parget, madje edhe kur darkojné me njerézit qé duan. Por masa
trupore @shté aspekti mé pak i réndésishém i obezitetit; aspektet e
réndésishme jang ato q& nuk mund t'i shihni.

Lajmi i miré éshté se obeziteti éshté njé sémundje e trajtueshme dhe njerézit
qé jetojné me té pérséri mund ta pérmirésojné shéndetin dhe mirégenien e
tyre. Né fakt, nj& humbje peshe prej vetém 5% &shté e mjaftueshme pér té ulur
rrezikun e disa ndérlikimeve shéndetésore té lidhura me peshén, si presioni i
larté i gjakut.

Por mbérritja deri te humbja e peshés nuk ka rrugica té shkurtra. Njerézit
obezé kané nevojé pér trajtim dhe kujdes té vazhdueshém pér té humbur
peshé dhe pér ta ruajtur peshén e tyre. Prandaj &shté e réndésishme qé
obeziteti té njihet si sémundje dhe ta trajtojmé até duke pérdorur arritjet mé té
fundit shkencore.

Njé trajtim nuk éshté i njéjté pér té gjithé

Edhe pse shumé njeréz kangé obezitetin si tipar té pérbashkét, secili prej tyre
ka nevojé pér njé plan trajtimi individual. Té gjithé kemi gjene, shéndet, histori
jete, karaktere dhe mjedis té ndryshém dhe nuk na motivojné té njéjtat
géllime. Njé plan trajtimi i personalizuar ka t& ngjaré t& kérkojé njé kombinim
té opsioneve té ndryshme t& trajtimit pér t& pérmbushur nevojat e individit.

Njé numér né rritje i profesionistéve shéndetésoré po kuptojné se cfaré
nevojitet pér té ndihmuar

Gjithnjé e mé shumé profesionisté shéndetésoré po e njohin kompleksitetin e
obezitetit dhe po mésojné se si té ndihmojné. Si rrjedhojg, térésia e mjeteve té
tyre, té cilat ofrojné opsione t& ndryshme terapeutike, po rritet dhe po
pérmirésohet vazhdimisht. Sot ajo pérfshin terapité e sjelljes (behavioral),
zévendésimin e vakteve dhe dietat me energji t& ulét, bamat kundér obezitetit
dhe kirurgjing bariatrike. Ata gjithashtu shkojné pértej asaj qé hani dhe sa
shumé [évizni. Menaxhimi modem i obezitetit pérfshin t& kuptuarit e modeleve
individuale té dietés (si, kur dhe pse hani), si dhe modelet e humorit, gjumit,
stresit dhe aktivitetit fizik.
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PER GATI TRE DEKADA, SHIKUESIT PARA EKRANEVE TE VEGJEL JU
KANE PARE SI PJESE TE FAMILJES SE VET. CFARE E USHQEN
MOTIVIMIN TUAJ TE PERDITSHEM PER TE KRIJUAR PERMBAJTJE TE
RE?

N te vértete, gati tre dekada! Vitin e ardhsheém behen saktésisht
tridhjeté vjet nga paragitja ime e paré televizive. Si numér
tingéllon shumé, por mua mé duket sikur gjithcka kaloi né njé
cast. Shumé emisione, shumé projekte dhe, permes tyre, e
pranishme né shtépité e shumé familjeve, né radhé te pare
shikuesve té rregullt. Respekti i tyre mé jep gjithmoné motiv
shtesé pér té mbajtur té njgjten cilési, madje pér té gené edhe mé
e miré, sepse sic thong, vitet sjellin me vete pérvojén, por
pérgjegjésia eshté edhe mé e madhe ¢do dité, muaj e vit gé kalon.
Njeriu méson sa té jeté gjallé dhe po té njéjten gjé duhet ta
marr nga perditshmeria, si dhe nevojat dhe déshirat e
teleshikuesve. Eshté mé interesante kur punon né pérmbajtje té
ndryshme, sepse kesisoj as ti e as publiku nuk mérziteni para
ekraneve té vegjel.

ME MENYREN E PERSOSUR TE TE FOLURIT DHE FJALORIN E
ZGJEDHUR ME KUJDES, KENI NGJALLUR GJITHMONE ADMIRIMIN E
TELESHIKUESVE. A MENDONI SE BREZAT E RINJ KANE TE NJEJTIN
INTERES PER KUJDESIN NDAJ GJUHES MAQEDONASE DHE
PERDORIMIN E DREJTE TE SAJ?

Koheét po ndryshojng, brezat po ndryshojné... por, per fat té keg, jo
pér miré - té paktén kur behet flale per kujdesin ndaj gjuhés
letrare magedonase, vecanérisht nga personazhet publike. Ne
njerézit e mediave, jemi ata nga té cilét brezat e rinj duhet té
marrin shembull pér té folurén e bukur dhe té drejté. Duhet té
punchet shume, té lexohet shumeé dhe e folura standarde té
ushtrohet né jeten e pérditshme. Uné pata fatin gé ne kater vitet e
shkollés sé mesme té kisha njé mésues té gjuhés magedonase, i
cili mé mbolli aq shumeé dashuri pér gjuhen letrare magedonase,
qé me shérbeu si njé bazé e madhe pér até gé me voné u bé
angazhimi im profesional dhe me té cilén merrem edhe sot. Eshté
shumé e réndésishme fillimisht ta duash, e mé pas ta flasésh e té
tregosh kujdes ndaj gjuhés letrare, dicka qé fatkeqésisht brezat e
rinj po e praktikojné gjithnjé e mé pak.

A E MBANI MEND DALJEN TUAJ TE PARE PARA KAMERAVE? NESE
KTHEHENI NE ATE KOHE, A KA NDONJE GJE QE JU MUNGON SOT?

Si jo, e mbaj mend si dje: e hutuar, e trembur, e pasigurt né vetvete,
a do té lexoj si duhet! Mbaj mend gé e pata lexuar tekstin 100 heré
paraprakisht dhe, duke u pérgendruar vetém te flalét dhe fjalite,
kisha vendosur maskara vetém né njérin sy, Mé pas, ndérsa lexoja
drejtpérdrejt, mé ra njé tufé flokésh né fytyré, por nuk léviza,
sepse mé e réndésishme pér mua ishte té lexoja sakté, pa gabuar.
Me kalimin e kohés te behet ruting, ndaj disa gjera te tilla té vogla
as e kané rendesi, sepse méson se si t'i pérballosh aty per aty.
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Gjithsesi, mbeten kujtimet e bukura té disa kohéve té mira, pér té
cilat flas gjithmoné me kénaggsil

JU KENI NJE PROFESION QOE SJELL ME VETE OBLIGIME TE
PERDITSHME NE LIDHJE ME PAMJEN FIZIKE. CILA ESHTE SHPREHIA
ME E RENDESISHME QE E KENI PERVETESUAR PER T'U PERGATITUR
SHPEJT DHE TE DUKENI MIRE?

Eshté njé obligim gé e pranova lehtésisht si pjese e profesionit dhe
perditshmerisé sime. Nuk éshte e lehté dhe e thjeshte, sepse e
kam obligim té ngrihem shume herét né méngjes, kur s'do té doja
gjé tjetér vecse té fle; té grimohem, té rregullohem dhe té dukem
e clodhur, e freskét dhe e buzégeshur. Por kur e méson bioritmin e
trupit gé te funksionojé késhtu, kéto obligime rutingé jané ndoshta
me té lehta pér t'u kryer. Gjithmoné largohem nga shtépia
plotésisht e rregulluar dhe kur dal né televizor u them

mirémengjes teleshikuesve me buzéqeshje. Dua té dukem bukur si
pér veten time, ashtu edhe peér teleshikuesit, té cilét njé dité mund
te mé takojné edhe né rrugé. Shpejtésing e pérgatitjes e kam
ushtruar ndér vite. Mé besoni kur ju them se mé duhen vetém 20
minuta pérgatitje per té dalé para kamerave.

SI DO TA PERSHKRUANIT NJE MENYRE JETESE TE SHENDETSHME
DHE A PRAKTIKONI SHPREHI TE SHENDETSHME?

Kohét e fundit po, sepse té gjithe e dimé tashmeé se sa e
rendésishme eéshté t'i kushtojmé vémendje njé diete te
shéndetshme, aktivitetit fizik, gjumit té mirg, uljes sé stresit dhe
me e réndésishmja, sasive té mjaftueshme té ujit gjate dités, i cili
I nevojitet cdo pjese té trupit pér té funksionuar si¢ duhet. Ha
shume pak buke e, nése ka mish, atéheré e ha né kombinim me
sallate. Me pélgejné émbelsirat, por tashme né sasi me té vogla.



Sigurisht, ka raste kur bej pérjashtim dhe thyej ndonje rregull, por
kujdesem qé té mos ndodhé shpesh.

SI KUJDESENI PER FYTYREN TUAJ? KENI NJE "RUTINE SEKRETE"?

Nuk kam ndonje ritual té vecante, pérve hegjes sé rrequllt dhe te
ploté té grimit nga fytyra pas orarit sé punés, lyerjes me krem,
zakonisht vetém gjate natés, sepse kété e kérkon fytyra dhe Lloji i
lekurés sime, pa i [éné anash edhe trajtimet e rregullta kozmetike
pér pastrim dhe hidratim té fytyrés. Vitet e fundit kam marre edhe
shtesa ushgimore, té cilat ndihmojné dhe kontribuojné né
rinovimin e kolagjenit né lekuré, pér njeé pamje té bukur, te
rregulluar dhe té shéndetshme. Sekreti im éshté né fakt
buzéqeshja dhe dihet se s'ka njeri qé buzegeshja nuk ia zbukuron

fytyren.

TANI SI PRIND | DY FEMIJEVE TE RRITUR, CILA ESHTE GJEJA ME
INTERESANTE QE E KENI MESUAR PREJ TYRE?

Prinderit duhet t'u mésojné fémijéve té tyre bazat e jetés dhe, sic
thoné, t'i udhézojné né rrugén e duhur. Koha e sotme eshté shume
e vrazhde, e paparashikueshme, me shumé rrezige e vese dhe
prindi ka gjithmoné friké per fémijen e vet. Por edhe prindérit
duhet té mésojné nga fémijét e vet! Uné nga té mité mésova se né
jeté duhet té shfrytézosh cdo rast dhe mundési qé té jepet dhe te
mos heqésh kurré doré nga géllimi gé duhet dhe déshiron ta arrish.
Té tregosh guxim dhe vendosméri né cdo situaté, té mbash
qéndrimin ténd, té shfrytézosh ¢do mundési dhe ¢do moment!
Sepse, nése pér momentin té jepet nj¢ mundési dhe nuk e
shfrytézon, nuk e di nése do té té shfaget sérish.

NA TREGONI DICKA QE PUBLIKU NUK E DI PER JU?

Mendoj se publiku deri diku di mjaftueshém pér secilin pre]
personazheve publike, sepse sado e ta fshehésh privatésing dhe
ta ruash pér vete, nuk mund té fshihesh gjithmoné nga syri
vigjilent i publikut. Jam shumé emocionale: derdh lot edhe kur jam
e lumtur, edhe kur jam e trishtuar. Nuk lejoj askénd teé me prishé
humorin me komente negative. Né thelb jam njé person gé nuk
rresht sé buzéqeshuri. Nga natyra jam optimiste dhe shoh anén
pozitive edhe né gjérat mé té kegija, ndérsa kur kam ndonjé
problem, i them vetes prit, ndalo, mos u zhgénje, edhe késaj do t'i
gjendet zgjidhja!

NE NJE MUAJ KUR TE DREJTAT E GRAVE KANE THEKSIN ME TE
MADH, CFARE MESAZHI DESHIRONI T'U DERGONI TE GJITHA GRAVE
QE NUK KANE MOTIVIM DHE GUXIM PER T'l ARRITUR ENDRRAT E

TYRE.

U them te jené vetvetja, té guximshme, té vendosura; ta duan dhe
ta respektojné veten, té jene té dashura dhe té respektuara nga ata
qé i rrethojng, ne radhé té paré nga té aférmit dhe mé pas nga té
gjithe te tjerét! Té mos heqin doré nga asgje, té jetojné cdo
moment té jetés me krahé hapur, té kujdesen pér veten, te
drejtpeshojné né cdo situaté, duke marré vendime té mencura, té
shijojné té gjitha bukurité pérballé vetes dhe té jené njé shtyllé e
vérteté per familjen!



Stina e infeksioneve virale dhe bakteriale éshté me
vrull té ploté dhe i prek té gjitha grupmoshat, nga
brezi mé i ri e deri tek ai mé i vjetér. Eshté fakt se ato
shfagen mé shpesh né kété periudhe té vitit, kur, pér
shkak té temperaturave mé té uléta, kalojmé mé
shumé kohé né ambiente té mbyllura dhe né dhoma
té ngrohta, ku biem né kontakt me shumé njeréz te
tjeré dhe ku kushtet pér zhvillimin e
mikroorganizmave dhe pérhapjen e infeksioneve jané
mé té larta. Nga ana tjetér, né kéto muaj dimri, jashté
kemi ndotjen me té madhe té ajrit, gjé qé ndikon
negativisht né imunitetin toné dhe lehtéson rrugén
dhe procesin pérmes té cilit bakteret dhe viruset
patogjene shkaktojné sémundje né organizmin toné.
Per keté qéllim, pikérisht né keté periudhe té vitit
duhet t'i kushtojmé mé shumé réndeési forcimit té
imunitetit.

Ne nuk mund té presim qé té mund t'i organizojme
me vetédije qelizat tona imunologjike dhe t'
dérgojmé ato pér té gjuajtur shkaktarét e
sémundjeve. Sistemi imunitar ka logjikén dhe
rrequllat e veta dhe, nése e njohim sic duhet, do té
jemi né gjendje té pércaktojmé nése funksionon miré
ose té paktén ashtu si duhet. Né fakt, sistemi

imunitar zakonisht funksionon keq pér shkak té njé
crregullimi gé mund té ménjanohet, si ushgimi
joadekuat, stresi apo ményra e jetesés jo e
shéndetshme. Pérvec tyre, géndrimi i duhur ndaj
vetes dhe shéndetit tuaj, si higjiena e miré dhe ruajtja
e integritetit té organit mé té madh imunitar né trupin
toné - sistemit té tretjes, njé dieté e pasur me
vitamina, kryesisht nga grupi A, B, C, D, marrja e
elementéve gjurmé, kané njé réndési pacmuar né
parandalimin e infeksioneve, pérkatésisht jané
faktoré qé pérmirésojné imunitetin toné.

Dihet pérgjithésisht se disa vitamina dhe minerale
kané rol té drejtpérdrejté né stimulimin dhe ruajtjen e
proceseve mbrojtése té organizmit. Kjo kryesisht i
referohet vitaminés C, té cilén trupi nuk e prodhon
dhe duhet té merret pérmes dietés né sasi té
mjaftueshme. Kohét e fundit pérdoren gjithnjé e me
shumé bioflavonoidet e agrumeve, té cilat jané
substanca natyrale dhe mé sé shumti jané té
pranishme né agrume (limoni, portokalli, mandarina,
grejpfruti). Mé shpesh gjenden né formén e
diosmings, kuercetings, rutinés dhe hesperidinés, té
cilat nuk mund té prodhohen nga trupi dhe duhet té
merren pérmes ushgimit ose shtesave ushgimore. Ato
jané shumé té réndésishme pér trupin toné, sepse
luajné njé rol t& madh né shumé funksione biologjike.
Para sé gjithash, konsiderohet se bioflavonoidet jané
té domosdoshme pér shfrytézimin e duhur té
vitamings C dhe pér té rritur veprimin e saj né ményre
sinergjike. Pér té kuptuar réndésing e tyre, do té
kujtojmé shkurtimisht rolin e tyre dhe funksionet gé
kané né trupin tong.



VITAMINA C:

« antioksidant i forté,

« merr pjesé né zbutjen e lodhjes dhe
rraskapitjes dhe funksionimin normal té
sistemit imunitar,

« merr pjesé né ruajtjen e funksionit normal té
sistemit imunitar gjaté dhe pas aktivitetit fizik
intensiv,

» efekti i dobishém arrihet me njé marrje
shtesé prej té pakten 200 mg vitaming C né
dité, pérvec marrjes sé rekomanduar.

BIOFLAVONOIDET E AGRUMEVE:

« antioksidanté té fugishém qé stimulojné
pérthithjen dhe pérdorimin e vitaminés C,
« ulin rrezikun e sémundjeve kardiovaskulare,
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Snezhana Stojcevska - poetesha

BETTY

personazhi

CFARE JU FRYMEZON ME SHUME?

Mg frymézon vetja dhe pérditshmeéria qé e jetoj, ndaj né periudha té ndryshme té jetés sime mé kané preokupuar tema té ndryshme. Librin tim té paré
me poezi, “Shegeri né dysheme”, e kam botuar para dhjeté vitesh dhe né té mbizotéron tema e dashurisé dhe erotikgs. N& librat e mévonshém, pérvec
poezisé sé dashurisé, mbizotérojné temat filozofike, shpirtérore dhe familjare. N& librin e fundit “Do té ulérij né kéngg" qé e kam botuar né vitin 2019,
tema kryesore &shté humbja e babait tim. N& pérvojén time pesémb&dhjetévjecare si shkrimtare, mund té them se nxitésit mé té forté krijues kangé gengé
erosi dhe thanatosi, ose lindja dhe vdekja si ngjarjet mé intensive shpirtérore dhe fizike né jetén toné.

TE JESH POET DO TE THOTE TE JESH...?

E singerté me veten dhe t& tjerét, té jesh né té njgjtén kohé edhe né genien ténde, edhe e hapur ndaj botgs. Poetét jané plot jeté. Jeta buron nga ne, sic
buron edhe fiala. Ne jemi hedonisté nga natyra, té pasionuar dhe té ndjeshém, e duam jetén dhe dimé ta gjejmé bukuriné aty ku nuk duket se ekziston,
pér shembull né dhimbje.

CDO LIBER | RI ESHTE NJE UDHETIM I RI... A KENI NE PLAN TE NA DHURONI VARGJE TE REJA POETIKE NE TE ARDHMEN E AFERT?

Cdo libér i ri &shté njé pérvojé dhe rrugétim i ri, por edhe njé vazhdim i asaj ku kam géndruar deri tani, si person dhe si shkrimtare. Aktualisht jam duke
pérgatitur librin tim té gjashté me poezi “Vendi bosh”, i cili shpresoj té botohet deri né fund t& vitit.

CFARE JU PERMBUSH KOHEN, PERVEC SHKRIMIT TE POEZISE?

Shkrimi shkon krah pér krah me leximin. Mé pélgen té lexoj. Mé pélgen té jem e pérditésuar me skenén letrare dhe té flas pér librat. Sigurisht qé lexoj
edhe autoré té huaj. Kohgt e fundit kam filluar gjithashtu té shkruaj recensione. Redaktoj dhe pérkthej tekste pér revistén pér kulturg, letérsi dhe art
"Sovremenost’, ku tani e katér vjet jam redaktore ekzekutive, qé &shté njé pérvojé e mrekullueshme pér mua. Jam njé adhuruese e madhe e serialeve
televizive, por vetém atyre me skenar té miréfllté, aktrim dhe produksion cilésor. Jam gjithashtu adhuruese e natyrés dhe udhétimeve. Mg pélgen té
udhétoj né vende ku nuk kam gené, té pushoj shpirtin dhe trupin dhe t& mbushem me energji pozitive.

CFARE MESAZHI DESHIRON T'U DERGOSH DASHAMIRESVE TE FJALES SE SHKRUAR?

Lexoni dhe pérkrahni shkrimtarét magedonas, si ata bashkékohorg ashtu edhe ata qé na e kané léné veprén e tyre si trashégimi, sepse ata jané ruajtés
té gjuhés. Thesaret e Blazhe Koneskit, Kosta Solev Racinit, Ante Popovskit, Gane Todorovskit, Petre M. Andreevskit... jané té pashtershme. Mundohuni té
lexoni letérsi cilésore. Eksploroni, mos u mjaftoni me bestsellerét dhe letérsing populiste. Jeta éshté e shkurtér pér lidhje boshe, veréra té kégija dhe
letérsi t& dobét. Njihuni me thelbin. B&jeni jetén tuaj té bukur.
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Pérvetésimi | metodés "leximi i shpejté" dyfishon shpejtésing
e leximit, krijon njé géndrim mé pozitiv ndaj leximit dhe té
mésuarit dhe, si rezultat, personi behet mé efikas, mund té
dhe né té njéjtén kohé té kénaget dhe té menaxhojé kohén e
tij.

Leximi éshté njé proces qé kérkon dhe shkakton disa reagime
komplekse, edhe até shqisore, eksperimentale, perceptuese,
té té menduarit etj. Njerézit lexojné kryesisht pér té marré
informacion, pér té mésuar dhe pér t'u argétuar, por éshté
vértetuar se ka shumé dallime individuale né ményrén se si
lexojmé. Shumé prej nesh kané pérvetésuar shprehi té kégija
té leximit, té cilat kérkojné kohé dhe e véshtirésojné té
kuptuarit.

Eshté vértetuar se, pér shkak té nénvokalizimit, me leximin
tradicional, lexuesi mesatar i rritur mund té lexojé trillime me
njé shpejtési prej njé deri né njé fage e gjysmé né minuté ose
250 deri né 400 fjalé né minuté. Ményra tradicionale e té
lexuarit nuk ka ndryshuar me shekuj, kurse neve na duhet té
mésojmé gjithnjé e mé shumé, qé do té thoté se duhet té
pérmirésojmeé teknikat e leximit g& ndihmojné pér té pérdorur
dhe aktivizuar mé shumé trurin toné. Leximi i shpejté
ndryshon rrénjésisht gasjen ndaj leximit dhe té mésuarit,
kurse fémijét qé e zotérojné kété tekniké jané shumé mé té
sigurt dhe pérparojné shpejt, duke gené se nuk kané friké nga
leximi dhe mésimi.

Nga piképamja kognitive, leximi i shpejté pérbéhet nga
ushtrimi i pérvetésimit té térésisé sé mendimeve, d.m.th. té
kuptohet thelbi né disa fjalé qé shihen njéherésh, kurse mé
pas té krijohet njé imazh i asaj qé lexohet dhe jo té lidhen
flalét e vecanta. Ky quhet lexim kontekstual ose aktiv, kur
ende pa mbaruar até qé po lexon, nxjerr pérfundime. Ky lloj
leximi béhet i mundur duke zgjeruar fushén e shikimit, gjé té
cilén mund ta béjé cdokush, duke rritur shpejtésing e lévizjes
ritmike té syve, e ashtuquajtura "rréshgitje né tekst', si dhe

duke pakésuar nénvokalizimin me rreth 50 pérgind.
Megenése kujtesa shérben si njé fumizim afatgjaté
informacioni, por edhe si pérkujtues kur na nevojitet, ndérsa
lexojmé, ne i pérkujtojmé imazhet dhe asociacionet e jo fjalét,
dhe megenése imazhet mbahen mend mé gjaté, mendohet se
kujtesa &shté mé e forté kur lexojmé shpejt.

NE té vérteté, truri yné nuk di se cfaré kemi lexuar derisa té
krijojé njé imazh té tekstit dhe éshté e réndésishme té dini se
aftésia e leximit té shpejté nxit aktivitetin e njékohshém né té
dy hemisferat.

Lidhja e shpejté dhe shndérrimi i asaj gé lexoni né imazh ju
bén mé té pranishém dhe mé me ndikim, dicka qé i mungon
leximit tradicional, sepse truri ka kohé té mendojé pér gjéra
té tjera. Pér kété shkak, leximi i shpejté éshté edhe njé nga
ményrat pér té zhvilluar inteligjencé mé té madhe, duke gené
se ménjanon né ményré té térthorté stresin e aktiviteteve té
té menduarit, rrit ndérgjegjésimin pér aftésité tuaja, jeni né
gjendje té organizoni mé miré ideté dhe thjesht keni kohé pér
gjithcka.

mésojné té lexojné me lehtési. Pér gjysmén tjetér éshté njé
detyré e véshtiré, kurse pér 20 deri né 30 pér gind prej tyre
leximi shndérrohet né njé nga detyrat mé té véshtira kognitive
né jeté. Prandaj éshté e nevojshme qg té zotérohet aftésia pér
té lexuar me z6 me saktésing, shpejtésiné dhe
ekspresivitetin e duhur.

Kur nuk pérvetésohet leximi i mjedhshém, lexuesit lexojné
ngadalé dhe me mundim, gjé qé e bén té véshtiré qé ta
kujtojné até qé e kané lexuar dhe t'i lidhin ideté e paragitura
né tekst me pérvojén e tyre, duke gené se ritmi i leximit nuk



gshté i njétrajtshém. Nga ana tjetér, ata qé e zotérojné leximin
e rrjedhshém nuk shpenzojné shumé kohé pér té njohur fjalét,
késhtu gé mund té pérgendrohen né kuptimin e tekstit.
Prandaj, edhe te té rriturit, ata qé kané nevojé mé té madhe
pér té lexuar pérjetojné zhgénjim, gjé qé tregon se aftésia pér
té zotéruar me cilési informacionin éshté njé céshtje e
ndjeshme pér cdo individ, né ¢do moshé.

Termat pérgendrim dhe fokus ngatémrohen shpesh.
Pérqendrimi éshté bindja e vetédijshme e vetes pér té drejtuar
vémendjen né dicka. Arsyet e shpémdarjes sé grimcave té
vémendjes jané motivimi i dobét, mungesa e interesit pér
temén, shpejtésia joadekuate e leximit, mungesa e fjalorit,
organizimi i dobét, por edhe mesazhet afatshkurtra gé vijné
nga prania e celularéve, rrjeteve sociale, televizori i ndezur
gjaté leximit dhe té ngjashme. Nga ana tjetér, fokusi éshté njé
gjendie e shtendosur syhaptésie, gé nénkupton lexim, shkrim,
zgjidhje detyrash dhe té mésuar me lehtési, pa ngarkesén e
hapésirés dhe kohés. Kjo kénagési éshté e njgjté si kur

merreni me hobin tuaj té parapélqyer dhe ndérsa e béni kéte,
nuk keni déshiré té shikoni telefonin apo televizorin.

Metoda e leximit té shpejté éshté e dobishme pér té gjithé,
nga nxénésit, studentét, mésuesit dhe profesorét, deri te té
gjithé ata qé kérkojné zhvillim profesional. Ai mund té
mésohet né dy ményra: duke marré pjesé né njé seminar ku
trajneri ju udhézon pérmes teknikave té leximit té shpejté,
ose duke ndjekur udhézimet veté né doracaké apo internet.
Mosha minimale éshté teté vjec dhe nuk ka kufi tjetér pér
moshén, inteligjencén, pérvojén e méparshme té punés,
suksesin né shkollé, notén mesatare té universiteti,
profesionin apo té tjera.

Mr. Gordana Andonovska

Trajnere e certifikuar pér metodén e
leximit té shpejté “Power reading”
www.inoptimum.com.mk
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HIPERHIDROZA

APO DJERSITJA SHTUAF

Hiperhidroza nénkupton djersitje mé té madhe sesa nevojitet pér
rregullimin e temperaturés sé trupit. Mé sé shpeshti preken
sqetullat, pellembet, shputat dhe fytyra.

Kjo gjendje eshté shume e shpeshte dhe konsiderohet se djersitja
e shtuar eshté vecanérisht e theksuar te 2-3% e popullsisé, nga
te cilét 51% kané djersitie te tepért nén sqetulla. Rritja e
djersitjes sé shuplakave dhe shputave fillon rreth pubertetit,
zakonisht rreth moshes 13 vjec, ndérsa nén sqetulla zakonisht
me voné. Shkaku i shfagjes duket té keté predispozité gjenetike,
megenése 30-65% e pacientéve raportojné se edhe anétaré té
tjeré té familjes sé tyre ankohen pér djersitje té tepért.

Shumé sémundje neurologjike, metabolike dhe té tjera, si
sémundjet gé shoqérohen me temperaturé dhe pérdorim té disa
barnave, mund té shkaktojné djersitje té madhe. Né shumicen e
rasteve, behet flalé pér njeréz té shéndetshém. Njé rritje e
nxehtésisé ose emocioneve mund té nxisé djersitjen, por ata te té
cilét ajo eshte problem, zakonisht djersiten né menyré té
pakontrolluar gjaté gjithe kohés, pavarésisht nga temperatura e
jashtme apo disponimi.

Djersitja e tepért mund té keté pasoja té rénda praktike, si
veshtirési né pérdorimin e duarve, né drejtimin e makings, nevoja
pér ndérrim té shpeshté té képucéve dhe rrobave et., té cilat
sjellin njé seré kufizimesh né krijimin e stilit té personit té prekur.
Sigurisht gé vendimi pér administrimin e njé procedure té caktuar
terapeutike duhet té merret né konsultim me mjekun
dermatolog, pér sa i pérket kryerjes sé analizave té caktuara
laboratorike té gjakut, glicemise, nivelit té acidit urik apo té
ashtuquajturat katekolamina, testit t€ funksionit té tiroides etj.
Mundgsité terapeutike pér trajtimin e kétij problemi jané kéto né
vijim:

Pérdorimi i antiperspirantéve
Terapi lokale me antiperspiranté qé pérmbajné pérgendrime te

ndryshme té klorurit té aluminit. Sasia e ketij perberesi te'

deodorantet éshte 1-2%, por pér te vepruar si bar, pra per té
penguar djersitjen, duhet té jeté me pérgendrim 15-25%. Kjo i
referohet hiperhidrozés sé lehté deri né mesatare.
jané me pergendrime té ndryshme té klorurit té alumin
gshté i perditshém, ndérsa pergendrimi mé i larté mu:
ne acarim té lekurés.

Pérdorimi i barnave

Barnat antikolinergjike, beta-bllokuesit dhe bamat kunder
depresionit triciklik. U referohet kryesisht atyre rasteve kur
shkaku i djersitjes éshte nje sémundje tjeter.

Jontoforeza

Terapia Hidrex, kryesisht pér djersitje té shtuar té shuplakave dhe
shputave. Nevojiten 5-6 trajtime, gjatée té cilave djersitja
vendoset nén kontroll pér tre muaj dhe mé pas procedura
pérseritet. Efektet anesore pérfshijné skugje, ndjesi shpimi
gjilpérash té pakéndshme ne lekurg, fshika etj.

Trajtimi kirurgjik

Ky trajtim, i njohur si simpatektomia endoskopike torakale, mund
té jeté tejet efektiv. Nese djersitja eshté problem, veganérisht nén
sqetulla, éshte e mundur té higen gjéndrat né até zoné me ané té
kiretazhes dhe liposuksionit.

\



BOTOKSI

| referohet toksinés Botulinum té tipit A, i cili éshté nje
preparat proteinik shumeé i pastér gé perdoret né mjekesi
prej 30 vitesh dhe éshté shumé efektiv dhe i sigurt si bar.
Pérdoret né doza té vogla, vecanérisht né kozmetologji.
Injeksionet e toksinés Botulinum té tipit A bllokojne
transmetimin e impulseve nervore nga nervi né gjéndrat e
djerses.

Botoksi eshté njé proceduré e pacmuar terapeutike pér
trajtimin e ketyre problemeve. Ky trajtim éshte vertet i
pérshtatshém peér pacientét me hiperhidrozé té kufizuar.
Trajtimi fillon me anestezi té zonés gé do té trajtohet
(anestezi né forme kremi) mé pas, me ndihmén e gjilperave
ultra té holla, jepen injeksione topikale té toksinés
Botulinum té tipit A né rrugé intradermale. Kjo zgjat rreth
njézet minuta pér njé rajon. Efekti eshté i dukshém brenda
njé jave, pra ulja e djersitjes te 95% e pacientéve, gé zgjat
nga & deri né 7 muaj. Pastaj procedura mund té perseritet.
Efektet anésore jané té vogla dhe i referohen dhimbjes se
mundshme né vendin e pickimit, deri né shfagjen e
mundshme té njé mavijosjeje té vogel.

H 80 mr

@ DonHa KUCEenmHa 200mr

Cunaiuaeeo menm

‘EBFDHAF%AANOVA

www.pharmanova.mk

Botoksi pér trajtimin e hiperhidrozes éshté déshmuar té jeté
efektiv, pasi opsionet e tjera jané jetéshkurtra ose kané
ndonjé rrezik. Studimet kané treguar se 80-95% e
pacientéve kané rezultat me nje trajtim. Efektet anésore jané
minimale, kurse injeksionet e pérséritura jané té sigurta. Né
trajtimin e hiperhidrozés rekomandohet té shkohet hap pas
hapi, pér té pércaktuar nése eshté nje problem i
pérgjithshem apo eshté para se gjithash i kufizuar.
Rrjedhimisht, behet njé plan terapie, i cili sigurisht duhet té
ndjeke rekomandimet e reja. Rekomandohet pérdorimi i té
gjitha mundésive konservative né trajtim, pérpara se té
aplikohet trajtimi kirurgjik.

Ulja e djersitjes rrit cilésiné e jetés! ()

|
Lidija Biserkoska

Specialiste e dermatologjisé
dhe venerologjise

§
i
£

4
%
1
a

zde
Fe

Gvo

7300
\ FOAVHM JAEAHO

CEPUXMME 3A 34PABIETO



Me ardhjen e dimnit dhe borés, vjen edhe mundgésia pér té shijuar sportet dimérore. Dhjetéra mijéra sérfisté né boré dhe skiatoré né
té gjithé vendin po e presin me padurim borén, por pak jané plotésisht té gatshém fizikisht pér t'u béré ballé shidave té malit.
E gjithé kjo gon né léndime né pistat e skive, té cilat mund té shmangen nése keni njéfaré pérgatitjeje fizike, pajisje skijimi té
pérshtatshme dhe té mirémbajtura, kushte té mira skijimi dhe pérgjegjshmeéri né pisté.

Shumica e [éndimeve jané traumatike dhe mé sé shpeshti ndodhin
pér shkak té kushteve té dobéta té pistés, aksidenteve me
teleferiké, rénieve gjaté skijimit dhe pérplasjeve me pjesémarrés
té tjeré né pistat e skive. Pérvec léndimeve traumatike, né pistat e
skive jané té zakonshme edhe dukunté si dehidratimi,
hipoglikemia ("rénia e sheqerit") dhe lodhja pér shkak té skijimit té
vazhdueshém.

Nga [éndimet traumatike né pistat e skive, mé té shpeshtat jané
léndimet e gjurit, sepse kyci i gjurit ka strukturén e tij specifike
cenueshém. Gjaté skijimit mund té paragitet edhe i ashtuquajturi
valgus dinamik, njé gjendje ku gjuri né njérén kémbé kthehet dhe
orientohet nga brenda, kurse e gjithé pesha e trupit transferohet né
até kémbé. Kjo ndodh né momentet e ndalimit té papritur ose
e ligamenteve deri né képutje. Ky léndim, pérvec dhimbjes
intensive, shogérohet edhe me énjtje, e cila kufizon évizjen e
nyjés, hematomé dhe/ose skugje.

Te [éndimet e gjymtyréve té poshtme, ku trajtimi vazhdohet né
ményré konservative, té |énduarit shpeshheré késhillohen gé pas
|éndimit, té zbatojné parimin e RICE: R - Rest (pushim), | - Ice
(akull), C - Compression (ngjeshje me fashé elastike),

E - Elevation (ngritie e gjymtyrés sé démtuar pér té reduktuar
énjtjen dhe dhimbjen).

Pérveg lendimeve té gjurit, mjaft té zakonshme jané edhe éndimet
e shpatullave, sepse me cdo rénie, pérgjigja joné refleksore
pérpiget té zbuse rénien, duke i hedhur krahét pérpara. E gjithé kjo
mund té cojé né dislokimin e saj, thyerje té pjeséve té kockave qé
marin pjesé né ndértimin e saj, duke pérfshiré edhe kockén e
klavikulés. Pérveg thyerjeve dhe dislokimeve, né pistat e skive
ndodhin edhe prerje, hematoma, mavijosje e shembje, té cilat
mund té konstatohen né té gjitha pjesét e trupit me intensitet té
ndryshém.

Léndimeve té kokés dhe shtyllés kurrizore duhen t'u kushtohet
kujdes dhe réndési maksimale, pasi mund té [éné pasoja té rénda
tek i [énduan. Né situata té tilla, i [énduari duhet té stabilizohet
Edhe pse i |énduan mund té ndihet miré, gjendja e tij duhet té
mbahet nén vézhgim gjaté dy-tre ditéve té ardhshme pér t'u
siguruar qé gjithcka éshté né rregull.

E gjithé kjo mund té parandalohet nése merret pak kohé para
fillimit té sporteve dimérore qé trupi té pérgatitet pér kérkesat e
pistave té skive. Kétu, natyrisht, mé e réndésishmja éshté gjendja



fizike e skiatorit, i cili nése nuk &shté né nivelin e duhur, mé
sé miri do té ishte té fillojé skijimin né shtigje skijimi mé té
vogla dhe mé té lehta, me pushime té ndérmjetme. Para ¢do
skijimi, trupi duhet té ngrohet me ushtrimet mé themelore
té shtrirjes, me géllim gé sistemi muskuloskeletor té
vendoset né njé gatishmén té caktuar. Pérparési mé té
madhe kané ata qé jané aktivé fizikisht gjaté gjithé vitit, té
paktén tre heré né javé, né sporte ku muskujt e kémbéve
jané mé sé shumti aktivé, qofté vrap, ciklizém, basketboll,
futboll apo palestér.

Pajisjet e duhura jané njé nga parakushtet kryesore pér
parandalimin e éndimeve, prandaj para ¢do skijimi duhet
medoemos té kontrollohen té gjitha pajisjet, ndérsa para
fillimit té ¢do sezoni duhet té behet edhe shérbimi i skive.
Kio pérfshin zgjedhjen e pajisjeve té pérshtatshme, né
varési té peshés dhe lartésisé sé skiatoréve, ményrés sé
skijimit dhe kushteve té shtigjeve.

Njé nga gabimet mé té shpeshta qé béhen né pistat e skive
gshté dashira pér té skijuar edhe mé tej, edhe pse trupi
gshté i rraskapitur dhe nuk arrin dot t'u pérgjigjet

a NeKoT KOHCY!S

kérkesave. Prandaj éshté e domosdoshme té pushoni disa
heré gjaté skijimit, me hidratim dhe ushqim té mjaftueshém.
Marrja e sasive té duhura té [éngjeve, njé méngjes i pasur
me proteina dhe karbohidrate komplekse dhe ushgime té
lehta gjaté skijimit, té tilla si fruta ose cokollaté, jané
thelbésore.

Pér té parandaluar [éndimet, éshté e réndésishme té njihni
rregullat, kushtet dhe véshtirésiné e pistave té skive né mal,
késhtu gé, pérpara se té skijoni né njé vend té ni, fillimisht
informohuni pér kushtet e pistave té skive dhe se sa té
véshtira jané. E gjithé kjo, sé bashku me vlerésimin tuaj té
duhur, do tju sigurojé¢ njé pérvojé dhe kénagési teé
paharrueshme né mal.

Dejan Trpevski
Doktor i mjekésisé
Doktor skijimi

www.replek.com.mk
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U;sthime me pak kalori
dhe té shéndetshme

ne tryezen tuaj

Sugjerimet e mia pér ushgime me pak kalori dhe gé mund té jene té
pranishme né tryezén tuaj, jané si né vijim:

Kérpudha me spinaqg

Pérbéresit e nevojshém:

- Presh ose qepé, sipas désh'iri_é_s‘
- 150 gr spinaq g Bus
-200grkémpudha T LN

- majdanoz . ;.

- hudhra .
=

Menyra e pérgatitjes ¢ e

Qeroni dhe grini kérpudhat dhe lérini té zihen sé bashku me qepét dhe

preshté.

Shtoni spinagin dhe léreni t€ zihet derisa kérpudhat té ndryshojné ngjyre.
Kur té jené gati, hidhuni hudhra té grira imét, majdanoz dhe gjysmé luge vaj
ulliri.

Bombica me géshtenja dhe gokollaté

Pérbéresit e nevojshém:

- 200 gr pure géshtenjash

- 50 gr gjalpe

- 2 lugé caji mjalté

- 2 lugé caji rum

- 100 gr cokollaté e zezé e shkriré
- 100 gr cokollaté e zezé e griré

-

o

Menyra e pergatitjes:
Pérzieni geshtenjat me gjalpin, rumin dhe mijaltin, shkrini cokoliatén che
pérzieni. Prisni qé té ftohet pak dhe formoni bombica, mé pas lyeni secilén
me cokollatén e griré.

Pérberesit:

- 2 copa kocé

- Kripe

- Piperizi

- Limon

- 2 thelpinj hudhre
- Majdanoz

S
Menyra e pergatities
Dy copa peshku té pastruar paraprakisht i mbushni me
hudhér, majdanoz dhe limon.
Shtoni vaj ulliri né tave, shtoni dy copat e peshkut dhe pigini
né 180 grade.

Byrek me mollé dhe kanellé
me 3 lloje mielli integral

- 150 gr miell gruri integral
- 150 gr miell elbi integral
- 150 gr miell térshére integral
- 100 ml vaj gatimi

- 200 ml qumesht bimor

- 2veze

- 1 luge caiji sode buke

- 1 luge caiji kanelle

- 2 mollé

- 1 luge fara luledielli

- 1 luge gjelle fara liri

N
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Rrihni vezet dhe qumeéshtin me mikser, shtoni miellin dhe
vazhdoni me rrahjen, mé pas shtoni mollét e grira. Vendosni té
gjithé pérzierjen né njé tepsi, spérkateni me farat e lulediellit
dhe farat e lirit dhe pigeni né 180 grade pér 20 deri ne 25
minuta, derisa té marre ngjyré kafe té arte).

Torté e thjeshté me

boronica

Pérbéresit e nevojshém:
- 400 gr shgeme
(t€ njomura né ujé gjaté natés)
- 1 lugé gjelle léng limoni
- 150 ml qumésht kokaosi
- 2 lugé mjalte
- 200 gr boronica, té freskéta ose té ngrira
- 200 gr hurma té thata pa kocka
(té njomura né ujé gjate natés)
- 100 gr bajame

www.synevit.net

KANUUYMOT E HEOMNXOJEH 3A O4PXYBAHE
HA 31 PABN KOCKW, 3ABUN N MYCKYJ/IU

- OpraHckn 06nnK Ha kanuuym (Litpart + lakrat)

- MakcrMManHa KoHLeHTpaLuja Bo eaHa aosa (1200mg)

- HajronemMa buopacnonodueoct Ha Kanuuym

- MaKcmManHa ancopnumja

- Co npupoaHu Gown U 3acnaayBaym

- HayuH Ha ynoTpeba: EgHa Kech4ka AHEBHO,
ce pacTBopa BO Yalla Boga

CALCEED"-

CALCIUM CITRATE + L-CALCIUM LACTATE 1200mg

AKuuja

Menyra e pergatities

- Sé pari baza e tortés apo pandispanja: vendosni hurmat dhe
bajamet né blender dhe pulsoni pér té perftuar nj¢ masé
ngjitése. Shpémdani masén né tavé dhe shtypeni qé té
shpémdahet njétrajtésisht dhe lereni né frigorifer pér 15 minuta.

- Shtrydhni shgemet dhe i vendosini ne blender, sé bashku me
léngun e limonit, qumeéshtin e kokosit dhe mjaltin, pérzijini
derisa te pérftohet nje mase kremoze, me pas hidheni ne tepsi
mbi bazen apo pandispanién, shtrijeni njétrajtésisht dhe léreni ne
frigorifer per 15 minuta pér té forcuar maseén.

- Vendosni boronicat (sipas deshirés shtoni njé lugé caji mjalté)
né procesorin e ushgimit dhe pulsoni pér té marré njé masé
kremoze, derdheni mbi mbushjen nga shqemet dhe vendoseni né
torté pér té paktén 3 ore né frigorifer.

Léreni 15 minuta né temperaturén e dhomeés dhe sherbejeni.

Emilija Spasovska Mojsovska
Magjistre e nutricionizmit
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Kujdesi pér kafshén tuaj shtépiake g';%)
Si ia dilni né krye me kafshét shtépiake qé jané té shqetésuara apo qé kané frike? ‘bj?)%/

Shkaku i frikés te kafshét shtépiake &shté zakonisht vizita me vonesé te kujdestari estetik i genve (mbi 10 muajsh) ose njohja e gabuar e trajtimit dhe mjeteve qé
pérdoret. Kur njé genush i ri njihet me kohé me zhurmén e tharéses sé flokéve dhe dridhjet e makinés, mé vong, vizita te kujdestari estetik dhe veté trajtimi do t'i béhet
aktivitet i zakonshém. Nése qeni qé ka frike &shté tashmé i rritur, punohet ngadalé dhe me kujdes, madje ndonjgheré vet trajtimi nuk béhet i ploté, me géllim qé té
mésohet me té. Né raste té tilla, nevojitet kohé dhe durim, ndonjéheré njé vit ose mé shumé, por gjithmoné ka reagime pozitive.

Gfaré duhet béré pérpara se pronari té sjellé kafshén shtépiake te ju?

Nuk duhet béré asgjé e vecanté. Uné jam ajo q& e kam pér detyré t'u jap pronaréve udhgzime pér mirémbajtjen dhe kujdesin e duhur té kafshés shtépiake ndérmjet
trajtimeve, zgjedhjen e duhur t& furcave dhe larjen e duhur, ndaj nése pronari ka ndonjé pyetje, i diskutojmé ato. Nése éshté racé kélysh me njgé pamje specifike, flasim
pér modelin e flokéve, krahasojmé fotot dhe ideté dhe né fund marrin até qé déshirojné.

Sa e réndésishme éshté té kujdesemi rregullisht pér pamjen e kafshés shtépiake dhe pse?

Mirémbajtja e rregullt, si né shtépi ashtu edhe te kujdestari estetik, ka njé réndési t& madhe, sepse vetém késhtu mund té kemi njé kafshé shtépiake té shéndetshme.
Disa raca, té cilat aktualisht jané té pélgyera, jané shumé kérkuese né kété drejtim dhe kérkojné shumé krehje né shtépi. Mosmirémbajtja con né ngatérrim t& gimeve
dhe, rrjedhimisht, né mungesén e zgjedhjes kur &shté fjala pér modelin e flokéve. Kjo nénkupton se kafsha shtépiake duhet medoemos té qethet shkurt, gjé q&, mé
besoni, nuk gshté déshira e asnjé kujdestari estetik. Té gjithé duan qé kafshét shtépiake t& dalin t& bukura dhe € rregullta nga salloni, por leshi duhet t& mirémbahet
edhe né shtépi. Ashtu si dhémbét, qé nuk na i lané dentisti, por ne veté kujdesemi pér higjienén orale dhe e vizitojmé dentistin sipas nevojés, edhe leshi i kafshéve

Cila éshté pjesa mé argétuese dhe cila éshté pjesa mé e véshtiré e punés suaj?
Megengse nuk punoj me gen agresivé, disa nga punét e mia nuk i shoh si té lehta apo té véshtira. Cdo racé ka kérkesat e veta dhe standardin e vet, késhtu gé, sa heré
qé mbérrij né fund, &shté kénaqési té shoh rezultatin e punés. Né pérgjithési, puna me qen éshté njé gjé krijuese dhe e mrekullueshme.

Lavinija Perunovski,
Kujdestare estetike profesionale e genve
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A-p Oanuo LLypkos, oToprHOnapuHronor

[pnoTo e opraH, Aen OO rOpHO PecnvpaToOpHWOT TpakT, Koj
W3BPLUYBA BUTANHM QYHKLIAW BO OPraHM3MOT, Kako AuLUeHe, roNnTarbe,
30opyBatbe. Camata MeCTonoNoxba, BeAHalW no3aan HOCoT W yCHaTa
WYMNNMHA o NPaBu POTO W3MOXEHO Ha MHOrY HaABOPelHM
BWjaHnja 1 GakTopu Kow O 3arpo3ysaat Haweto 3apasje. Og
WHOeKTVBHA Np1poja Toa Ce BipycuTe, BakTepumTe, rabuuku, a of
HeWHOeKTUBHA NPMPOAa TOa Ce APYrY NPUUMHIA KaKO: 3arafeH Bo3ayX,
NafiHa Xpaxa uam Mjanouy, Mywerse, XeMncki CyncTaHLmni, aneprexu
KOV HaBneryBsaar Of HafBOpELLHaTa CPeAMHa BO HaLUWOT OpraHu3am.

Cekoe pete 7-10 naty roguiHo UMa GONHO rpno, a Kaj
BO3pacHuMTe 0Baa COCTojba ce jaByBa NopeTko, 2-5 NaTn BO TeKOT
Ha rouHara,

HajTunnuyniu npeu 3Haum 3a 60nHo rpno ce:

® Ha[Pd3HYBAHE Hd FPNOTO UNK Yelldhe KOe MOME a NpemuHe
80 60NKa BO rpnoto

® [|DBEHMNO Ha CNny3HKLaTta 1 YyBCTBO Ha Neyetse BO rpioTo
® OTOK CO OTEMHATO roNTarbe Ha XpPaHd W TEYHOCTH

6os1HOmMo 2pno
Ha npasama
¢peksenyuja!

Mosxe aa 6uae npucyTHO CyBOCT BO
rpnoTo, OTeueHn NMMHM *ne3an no
BpaToT, 61 HaCNark Ha KpajHuuuTe.

buaejkn oBMe  CoCTOjbM  Kow
YeCcTo BAMjaaT Ha KBanWTeTOT Ha
CeKOJIHEBHMOT MMBOT, M3BPLIYBAHETO
Ha paboTHMTe 3afaun, KOMyHIKaLWjaTa
notpebHo e 6p30, eQuKacHo u
Ge3begHo pelueHve.

Bo tpetmaH Ha 6onHo rpno ce npenopauyBa NoKaneH
TpeTMaH CO npenapatm 3a rpno KoM OBO3MOXYBaaT
cMmnToMarcko y6naxyBatbe Ha 6onkarta v MMaaT aHTUCENTUYHO
AejcTBo (ja HamanyBaaT BepojaTHOCTA 33 Pa3Boj Ha HaTaMOLLHA
MH}eKuMja) W NOKanHO aHecTeTCcKo WKW aHaNreTcko W
NPOTUBBOCNANUTENHO AejCcTBO 3a ybnaxkyBare Ha Gonkara n
BocnaneHueto. [penapatute 3a rpno ce gocranHu Bo Gopma
Ha cnpej, raprapa, Ho HajuyecTo Bo ¢popma Ha macTunu,

CenTonere’
‘. | U | i ’ ,l ’

10 2p/10 € MB0oja MOK.
0 ja Hamanysa 6onkama
yﬂﬂ BsocnaneHuemo
HyB8a npuyuHume
ja

Mped ynompe6a enumamenHo da ce npoyuma ynamcmeomo! 3a undukayuume, pusukom od ynompebama
U HecakaHume dejcmea Ha 1eKom KOHcynmupajme ce co Bawiuom nekap unu gpapmayeem.




Si tani, ashtu edhe né té kaluarén, graté pothuajse kurré nuk kané pasur té drejté té
ndérhyjné né fe ose té mbajné pozita té larta fetare, me pérjashtim té Egjiptit. Né Egjipt, graté
lejoheshin qé té mbanin titullin “Bashkéshortja e Zotit". Ky pozicion iu dha pér heré té paré njé
gruaje qé ndihmoi shumé njé nga kryepriftérinjté dhe kujdesej vazhdimisht pér statujén e
zotit. Pérvec besimeve fetare, hulumtimet kané treguar se né Egjipt, grate ishin edhe pjesé e
muzikés dhe vallézimit, né ményré profesionale.

NE Greqiné e lashtg, graté nuk konsideroheshin qytetare dhe kishin té drejta dhe liri shumé
té kufizuara. Divorci ishte njé nga gjérat e pakta qé u lejohej. Nése njé grua donte té
divorcohej nga bashkéshorti, mjaftonte ta bindte bashkéshortin qé ta pérgatiste kontratén né
emér té saj. Ndryshe nga burrat, té cilét nése donin té divorcoheshin nga gruaja, mjaftonte ta
nxirrnin nga shtépia dhe konsideroheshin té divorcuar.

3padeTe co \baBWHa P
0AHAABOP U Oﬂ.BHOTpe!

CO CEKOJ
KYMEH KOJIATEH

COMALEX TF
VITAMIN € BOTINY

FITOFARM

Delousil collagen co Bkyc Ha jaroga (500ml) - 6oraTt komnaekc

€O KONareH, XMjanypoHcka kucenvwHa eutammH 61, 62, B5, B6, L,
LUMHK LMTpaT, 6akap, BUOTUH 1 KONOWAEH CUAKNLIMYM AUOKCHA.




Si né shumicén e vendeve né té kaluarén, edhe né Romé, arsimimi i grave ishte tabu. Graté mund té mésonin disa gjéra
themelore si shkrim-leximin, por jo mé shumé. Kishte familje qé, me géllim gé vajza e tyre té ishte njé shogéruese mé
interesante pér bashkéshortin, vendosnin t'i edukonin. Ata punésonin mésues privaté pér t'u mésuar vajzave njé séré
|éndésh. Graté jo vetém qé ishin mé argétuese né até ményré, por kishin edhe njé ndikim mé té madh te bashkéshorti.

DALLIMET BIOLOGJIKE TE GRATE

Ndryshe nga burrat, graté kané dégjim mé té mprehté, gjé qé u lejon té

dégjojné té garén e té porsalindurit, edhe kur jané né gjumé. =
Graté dashurohen mé ngadalé se burrat, sepse ndjenja e besimit éshté

shumé e réndésishme pér to né kété proces.

Kur graté jané shtatzéna, vértet shkélgejné. Pér shkak té faktit se

garkullimi i gjakut te graté shtatzéna éshté shumé mé i shpejté, lékura

e gruas béhet mé e shndritshme dhe mé e [émuar.

Trupi i gruas mund t'i luftojé infeksionet mé miré se trupi i burrit.

MEPOPAMEH MPALLIOK
3A IMPEKTHA YNOTPEBA

TR 0 AN (TIPS
_ﬂupemu m BKYC HA JATOJIA M MANIHHA

3A BALLMHUTE
CTOMAYHWU TETOBU

COOABETEH MpK:

AMjapeja

HaayeHoCT

ynotpeba Ha aHTUEHMOTHLIU

WHbEKUKM]a Npear3BrkaHa op Helicobacter pylori

9 MuAKjapAW NPOBUOTCKW BaKTepyK B0 eAHa Kecuuka + BUTAMUH A, —
i L HA

LEier T

MPHMACHECYBA 33 HOpMAaaHa palioTa Ha SH3AMMTE 33 BaDeHe Ha XpaHata, 3a LT

HMYHCOAQLIKHOT CHCTEM A 33 NEPHCTAATHKATE Ha LPEDBATE, KIKO H 33 HAMEAYDaILE HA — : =y i AMnNC A AL
4COTOTaTa A Ha CCPHO3IHOCTA HA BAAM A0 YMCPCHM AHFCCTHEHW CHMITOMH KOWLITO A i 7. N . :
,&""“gm"“?"ﬁ e

HACTAHYEAAT TOPEAH HAPYLUYES S HA HOPMANHATA LPesHa MuKkpobaopa.
MNMpeg ynorpeba BHUMATEAHOD A3 CE NpouVTa ynaTtcTeoTo! 3a nHgMKaUMKUTE, PUMKOT 04 ynoTpebarta n 3a HecakaHuTe gejcTea ‘
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Ha rPaHMMHNOT NPOVM3IBOJ, KOHCYATUPE]jTE ce co Bawnot nekap nan co apmaijest.




ZINKU

- MINERAL | RENDESISHEM
PER SHENDETIN

300 enzimave. Ai gjithashtu luan njé rol t& réndésishém né sintezén e ADN-s&, ndarjen e gelizave dhe metabolizmin gelizor. Eshté i
nevojshém pér sintezén e proteinave dhe né kété ményré stimulon rritjen dhe zhvillimin e duhur. Ky mineral éshté njé antioksidant

Organizmi pérballon mé miré ftohjet dhe gripin kur pérmban sasi té mjaftueshme té zinkut, sepse ai ndihmon né forcimin e sistemit
imunitar. Pérvec késaj, zinku stimulon proceset e rigjenerimit té kockave dhe parandalon zhvillimin e baktereve né lekuré dhe

Meqgenése ky éshté mineral qé pérthithet pérmes dietés, ushqgimi jo i duhur, gjegjésisht ushgimet gé nuk pérmbajné mjaftueshém
zink, jané shkaktari kryesor i mungesés sé zinkut né organizém. Ushgimet e shpejta dhe produktet industriale nuk ofrojné as
péraférsisht sasi té mjaftueshme té mineraleve dhe vitaminave, kurse zakonet e pashéndetshme, si pirja e duhanit dhe konsumimi
i tepért i kafesé dhe alkoolit, vetém kontribuojné né harxhimin e zinkut né trup.

aZ ndryshme té lekurés (pucrra, ekzemé, psoriazé
waew ' ' '
“ I— I VS A N E floké té ashpér dhe té thaté, rénie té flokéve),

grregullime té rrities, mungesé oreksi dhe
humbje né peshé, rritje té ngadalté té kockave,
vonesé té ciklit menstrual et). Ulja e imunitetit pér
shkak té mungesés sé kétij minerali, mund té
shkaktojé ftohje té shpeshta.

Trupi thith sasi té médha zinku nga ushqimi,
sidomos nga mishi i kug dhe peshku, sepse
proteinat jané té nevojshme pér pérthithjen mé té
40 earepaen. L miré té tij. Gjendet edhe te bishtajoret, si bizelet,
e, EY \ fasulet dhe soja, drithérat, kérpudhat, farat e

| 4 - lulediellit etj.

33 HOPM3JIH3
$dyHKLMja HA
AMYHHUOT CUCTEM

Zinc
+
T " Histidine
4k LIVSANE | +
% Cysteine

Ivana Dimishkova
Doktoreshé e mjekésisé dentare

..bnaejky BaweTo cemejcTBO ro 3ac/1yKyBa HajaobpoTo.




Kété muaj pérgendrohuni te vetja. Shoggéro-
huni mé shumé me njeréz qé kané déshira
dhe ambicie t& ngjashme me ju, gjé qé do té
ndihmojé né rritien e motivimit tuaj pér
sukses mé té madh. Pranvera do t'ju sjellé
energji té reja dhe té freskéta g do té
pasqyrohen pozitivisht né shéndetin tuaj
fizik dhe mendor.

GAFORRIA

Ju jeni nga ata qé, pavarésisht planeve dhe
marréveshjeve té shumta, mund té
dorézoheni sérish né momentin e fundit, té
zhgénjeheni ose thjesht t& mos keni
déshiré t'i pérfundoni gjérat. Eshté koha
pér té nisur njé fage té re me shprehi té
shéndetshme, dieté t& rrequllt dhe kujdes
pér trupin.

Kété muaj keni njé mundési té shkeélqyer
pér té korrigjuar gabimet dhe pér té
vendosur synime té reja. Ambicia shumé e
madhe e juaj ndonjéheré mund té keté
efekt negativ tek njerézit qé doni dhe
njerézit qé ju respektojné vértet. Nése keni
problem kronik me alergji, reagoni né
kohén e duhur.

Duke kérkuar aventura té reja, i harroni
gjérat e vjetra qé ju béjné vértet té lumtur.
Dégjohuni me migté té cilét nuk keni pasur
mundési t'i takoni pér njé kohé té gjatg,
lexoni njé libér mé t& vjetér ose kthejuni
sportit qé ju pélgente disa kohg mé paré.
Marsi do t'ju lidhé me t& kaluargn, por do
té sjell rezultate t& reja.

@

v

Tani éshté koha e duhur pér té béré njé
listé té pérparésive né jetén tuaj. Ajo qé
gshté shumé e réndésishme éshté qé né
radhét e para té keté hapésiré pér njé
dieté té shéndetshme. Cka gsht e tepért,
éshté e tepért! Eshté koha pér ndryshime
drastike qé do tjua forcojné imunitetin
dhe do tju ndihmojngé gé ti thoni
lamtumirg peshés sé tepért.

LUANI

Vémendja juaj gjaté muajit mars duhet té
jeté te marrédhéniet ndérpersonale. Eshté
koha pér té qené pak autokritiké dhe ta
peshoni ményrén se si ndérveproni me
partnerin, té aférmit dhe kolegét tuaj.
Shmangni konfliktet dhe pérpiquni té
géndroni té geté.

A)
L)

%) Zgjimi pranveror pér ju do t& nénkuptojé
freskim me njé veshje t& re, rinovim
shtépie ose njg udhgtim interesant.
Bghuni gati pér njé periudhg té kéndshme,
né té cilén do té keni mundésing t& harroni
situatat stresuese me té cilat po
pérballeni prej disa kohgésh.

Keni pasur njé periudhé shumé stresuese
dhe té lodhshme, pas sé cilés mund té
ndjeni ndryshime né trupin tuaj. Mos i
anashkaloni  shenjat dhe kushtojini
vémendjie dozés sé nevojshme té
mineraleve dhe vitaminave. Ndoshta &shté
thjesht koha pér pak pushim. Reagoni para
se t& jeté tepér voné dhe vendosni
shéndetin tuaj né plan t& paré.

BINJAKET

Ju pret njg fillim muaji shumé i
stuhishém dhe njé fund i qeté. Energjia
qé do t& vijé sé bashku me ngrohjen e
pranverés do tju bgjg gé té keni
pritshméri mé té larta nga vetja. Do té
kérkoni vazhdimisht burime té reja
investimi produktiv t& kohés suaj dhe
do té pérgendroheni né zhvillimin
personal. Ju pret njg muaj plot me
befasi.

L

Ndryshimet e paparashikueshme ngé
vendin e punés do tju bgné té
ndérmermi hapa gé do tju cojné né
sfida t& reja. Filloni aventura té reja,
ndoshta kjo &shté ajo gé ju nevojitet.
Kujdesuni pér shéndetin tuaj fizik, i cili
mund t& jeté i ndjeshém né kété
periudhé té vitit.

?é% Pika juaj mé e forté gjaté muajit mars

do té jeté fusha e komunikimit. Do t&
zgjidhni  shumé médyshje, si né
aspektin profesional, ashtu edhe né
até privat, do té shpreheni mé miré se
kurré dhe do t'ju shpérfagen aftési
oratorike, té cilat nuk keni gené té
vetédijshém se i keni. Kujdesuni pér
fytin dhe rrugét e frymémarrjes, té
cilat mund té jené té ndjeshme gjaté

ﬁ késaj kohe.

A
Si njg person i madh emocional, ju
shpesh ndryshoni mendje nén ndikimin
e njerézve pérreth jush dhe kritikave té
tyre. Besoni né intuitén tuaj dhe,
vecanérisht né periudhén e ardhshme,
né té cilén yjet ju premtojné sukses té
madh, ndérmermi rrezik dhe |Eshohuni
né té panjohurén. Edhe nése béni gabim,



BEROVE
BARNATORJA ENA FARM
033-471-246

BARNATORJA VIOLA
047-222-23%

047-224-301
BARNATORJA FARM-ZDRAVJE
047-223-039

BARNATORJA FARM-ZDRAVJE 2
047-242-039

DEMIR HISAR

BARNATORJA DEHI FARM
047-276-644

BARNATORJA KETRIN
033-412-999
BARNATORJA NIMA
034-214-562
BARNATORJA BOTANIK
042-211-413
BARNATORJA DITI FARM
042-212-164
BARNATORJA DITI FARM 3
042-622-888
BARNATORJA PRO-FARM
042-213-132
BARNATORJA VIVALEK &
042-313-496
BARNATORJA MED-FARM
f.CEGRAN
042-321-363
BARNATORJA GENIUS-FARM
f.D0BERDOLL
042-311-229
BARNATORJA ALBI FARM
f.GRADEC
071-822-270
BARNATORJA NEO-FARM
f.NEGOTING
042-222-201
BARNATORJA FARMAKON-LEK
043-411-891
BARNATORJA FARMANEA
043-550-900

BARNATORJA HERBA 1
045-223-978
BARNATORJA HERBA 2
045-261-265
BARNATORJA BLINA
045-222-550
BARNATORJA BRUNO 1
045-223-834
BARNATORJA BRUNO 3
045-224-340
BARNATORJA LINOVA
045-222-324
BARNATORJA FITOMED
033-273-805

BARNATORJA HIGIA FARM
033-271-522
BARNATORJA IRIS
033-272-820
BARNATORJA IRIS 2
033-271-645
BARNATORJA E QYTETIT
031-375-012
BARNATORJA MENTA FARM &
048-471-987

BARNATORJA ADONIS
031-411-098
BARNATORJA DAFINA
031-413-977
BARNATORJA ISIDORA
031-550-635
BARNATORJA KAMILICA
031-550-603
BARNATORJA NOVALEK
031-422-1M1
BARNATORJA FARMALEK
031-416-503
BARNATORJA FILIZ
031-416-700
BARNATORJA KAISER FARM
078-452-702
BARNATORJA ZANI FARM
031-445-434

BARNATORJA NEGOTINE
043-361-433
BARNATORJA NEGOTINE 1
043-361-433

BARNATORJA ZDRAVJE
034-522-279

BARNATORJA BIO-LEK
046-260-580
BARNATORJA KAVAJ
046-260-940
BARNATORJA PASHOLI
046-255-070
BARNATORJA PLANTA
046-250-533
BARNATORJA HELEDONA
046-257-Th4

BARNATORJA ARNIKA
033-441-676

BARNATORJA 2005 VIVA FARM
048-400-901

BARNATORJA BIOLEK
048-416-208

BARNATORJA KARAKASH 1
048-414-722

BARNATORJA MENTA FARM 1
048-422-551

BARNATORJA MENTA FARM 3
048-401-550, 075-249-445

BARNATORJA MENTA FARM 5
048-550-110
BARNATORJA MENTA FARM 7
048-420-002
BARNATORJA MENTA FARM 8
048-451-100
BARNATORJA ORTOFARM
048-436-100
BARNATORJA EMA FARM
032-482-666
BARNATORJA FILIPI | DYTE
071-945-549
BARNATORJA SIGIA-FARM
047- 454-360
BARNATORJA FARMA-LEK-2005
047-452-553

[ SHKWP_
BARNATORJA ALOE
02-2039-915
BARNATORJA AMBROZIA FARM
02-3224-399
BARNATORJA ANDREA LEK
02-3225-422
BARNATORJA BETI
070-322-633
BARNATORJA VIVALEK 1
02-2617-740
BARNATORJA VIVALEK 2
02-2562-222
BARNATORJA VIVALEK 3

f CRESHEVE
02-2573-953
BARNATORJA GOLD MUN 2
02-2616-338
BARNATORJA GOLD MUN 3
02-2635-555
BARNATORJA GOLD MUN 5
02-2431-600
BARNATORJA GOLD MUN 7
070-269-866
BARNATORJA GOLD MUN 9
02-2666-840
BARNATORJA DA-JANA-FARM
02-2655-500
BARNATORJA DATEL FARMA
02-2612-536
BARNATORJA DATEL FARMA
QENDER
075 265 564
BARNATORJA DNA ANNI FARM
02-2445-935
BARNATORJA EKO FARM, HARAGINE
070-902-960
BARNATORJA EKO FARM
070-902-960
BARNATORJA JASMIN
02-2794-349
BARNATORJA LINCURA
02-2434-600
BARNATORJA LINCURA 2
02-3114-303

BARNATORJA MAK FARM
02-3071-289

BARNATORJA MAKMEDIKA
02-2031-082

BARNATORJA NELA FARM
02-2477-900

BARNATORJA NIKA FARM
02-2572-801

BARNATORJA NIKA FARM 1
02-2545-111

BARNATORJA OMEGA FARM 1
02-3125-202

BARNATORJA OMEGA FARM 3
02-3114-086

BARNATORJA OPIUM
02-2440-335

BARNATORJA OSKAR LEK
02-3132-227

BARNATORJA PAVLOFARM
02-2402-651

BARNATORJA POLIN
02-2432-002

BARNATORJA POLIN 2
02-2448-040

BARNATORJA REGINA
02-2622-205

BARNATORJA SARA FARM
AERODROM

075-239-975

BARNATORJA SARA FARM 1
02-2792-880

BARNATORJA SARA FARM 2
02-2778-709

BARNATORJA SARA FARM 3
02-3220-049

BARNATORJA SARA FARM 4
02-3113-129

BARNATORJA SARAJ FARM
02-2057-067

BARNATORJA STEM
02-3176-335

BARNATORJA BIOLEK
032-391-777
BARNATORJA DIANA
032-392-707
BARNATORJA ZDRAVJE 1
078 264 148
BARNATORJA ZDRAVJE 2
078 264 141
BARNATORJA MEDIFARM
032-394-143
BARNATORJA RADOLEK 3
032-380-190

BARNATORJA BELADONA
046-786-750
BARNATORJA MEDIKA
046-786-790
BARNATORJA HAMAMELIS
046-702-706
BARNATORJA HAMAMELIS 2
f.VRANISHTE
046-702-706
BARNATORJA POLDZANI
046-782-9%6

BARNATORJA VERBENA
034-551-031
BARNATORJA VERBENA 2
034-550-519
BARNATORJA ZHANINA
034-346-972
BARNATORJA ZHANINA 2
079-273-700
BARNATORJA PANACEA
034-320-395
BARNATORJA FARMAKA
034-322-251

TETOVE

BARNATORJA BAMI KOR MEDIKA
044 335 747

BARNATORJA E QYTETIT TETOVE
044-334-425

BARNATORJA ELIKSIR
070-887-393

BARNATORJA BIOFARM
044-344-292

BARNATORJA VITAL FARM
071-536-614

BARNATORJA DUSHICA FARM
044-451-002

BARNATORJA LIRA
070-623-207

BARNATORJA MEDIKA
044-339-4bb

BARNATORJA FARMAKON
071-547-912

BARNATORJA SANO FARM
f.PIROK

044-371-579

BARNATORJA HERBA FARM 2
f.TEARCE

071-224-827

BARNATORJA MENA FARM
f.VRATNICE

078-415-077

BARNATORJA LOSIONES MEDIKA
f.PALLCISHT | POSHTEM
044-391-025

GJENI BARNATOREN ME TE AFERT ME SHENJEN BETTY

BARNATORJA BELADONA
070-362-210

BARNATORJA ZHIVA FARM 1
043-235-121

BARNATORJA ZHIVA FARM 2
043-251-005

BARNATORJA ZHIVA FARM 3
043-230-121

BARNATORJA ZHIVA FARM 4
043-225-255

BARNATORJA ZHIVA FARM 5
078-371-585

BARNATORJA MAGNA FARM 2
043-211-499

BARNATORJA ARKA
033-362-685
BARNATORJA ARKA NOVA
033-364-685
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coapXxu xonekanuudgepon (BuTamuH [,)

1 NpUTUCHYBak€ Ha cCNpejoT COAPXKU
50u1g/2000 IU BuTamuH [,

oralni spre), '
uljna otogin

1 wuwe - 10 mI/95 npuTUCHYBaHa

ce YyBa Ha Temnepartypa
nomery 15-25°C

3a HopMarnHa yHKUMja Ha UMYHOMOLLKNOT CUCTEM
3a HOpMarHo ogpXXyBaH€e Ha KOCKM 1 3abu

3a HopManHa dyHKLUMja Ha MyCKynuTe

MacreH pacTBop

3a BO3pacHu 1 geua Hag 12 roguHn

@ruva | teva

Mpeg ynotpeba BHMMaTenHo Aa ce npo4yuta ynarcteoto! 3a uHgUKaLuMUTe, pusMKoT of ynotpebara u
HecakaHWTe [ejcTBa Ha rpaHUYHKUOT NPOU3BOA KOHCYNTMpajTe ce co BawwuoT nekap unu dpapmayesT.
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LIVSANE
MyATUBUTAMUHCKU CUPYN

34 no,u,06pyBa|-be Ha MMYHUOT CNCTEM

* 33 HopMaJsiHa GYHKLN)a Ha
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EE € Kaj fieniata. Multivitamin Liquid ~ %A%s%
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MPYMNoT € HAMEeHeT 3a Jela Ha Multivitamin Liquid B
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Multivitamin liquid g‘fdé)‘{;ﬁ’
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” systeme immunitaire i /
wekep. Co BKYC Ha NOPTOKa. g}:f
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i LIVSANE

MJltmtam!n Liguid
S Unlerstiszung des Immuisr
Multivitamin Liquid
"SUFRort the immune SY5FE
Multmtamm liguid i
U rennrcar o syskeme MM
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Viamedi Healthcare GmbH, Deutschland Espona Jlek ®apma JOOEJ, Ckonje, P. Makenoxuja

MNMpep ynoTpeba BHUMaTENHO [,a ce NPOYUTA YyNaTCTBOTO!
33 MHAMKaLMnTe, pU3MKOT o ynoTpebaTa n HecakaHUTe 4ejcTBa Ha FPaHUYHNOT

NPoOn3BOA KOHCYITUPAjTe ce co BalwmoT nekap nnv apmaLesT.
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