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Cdo 2 prll shénohet dita e
personave me autizém, por kjo nuk
do té thoté qé pér kété gjendje
duhet té flasim vetém até dité.

L padtoll -

Pérkundrazi, pér té duhet té flasim

cdo dite dhe té ngremé
ndérgjegjésimin e pérbashkét pér
nevojat dhe problemet me té cilat
pérballen vazhdimisht personat me

NDERGJEGJESIMI

PER AUTIZMIN

AUTIZMI éshté njé ¢rregullim i réndé neurozhvillimor. Kur njé
femijé ka veshtirési né funksionimin social dhe ndérveprimin
me njerézit e tjere, ¢rregullime té zhvillimit té té folurit dhe
komunikimit, si dhe sjellje té pazakonta, me interesa té
kufizuara per aktivitete normale me bashkeémoshataret, mund
té dyshojme se behet fiale pér autizém.

Shenjat dhe simptomat e ketij ¢rregullimi mund té
manifestohen né shkallé dhe forma té ndryshme te femije te
ndryshém, me shkage té ndryshme, té njohura edhe si
¢rregullimi i spektrit té autizmit (njé séré crregullimesh
neurozhvillimore).

Si shfaget autizmi?

Dihet se autizmi éshté mé i zakonshém te djemte sesa te
vajzat. Arsyeja e qarté e shfagjes sé tij éshté ende e pagarte.
¢rregullimesh té lidhura me shumé shkaktaré té ndryshém.
Eshté njé crregullim multifaktorial dhe kompleks, me faktoré
rreziku nga mjedisi. Gjeni pérkatés nuk éshté konfirmuar ende.

Si dhe kur njé prind mund t'i vérejé simptomat?

Autizmi shfaget herét dhe prindérit mund te vérejné disa
simptoma dhe shenja ge né vitin e paré. Shpesh ata jané te
shgetésuar nése té folurit e fémijés sé tyre nuk éshte zhvilluar
plotesisht ose nése fémija nuk i ka théné ende fjalét e para

autizém dhe prindérit e tyre.

dhe éshte koha per ta bére kéte. Ekspertét thoné se éshte
shqetésuese vetém nése fémija nuk i thote flalét e para deri né
moshen tre vjegare.

Ka disa "shenja paralajméruese” té hershme, té cilave
prindérit duhet t'u kushtojné vémendje:

« fémija nuk gugat dhe nuk ben gjeste né moshén 12
muajshe;
« nuk shqipton asnjé fjalé kuptimploté, né moshen 16
muajshe;
« nuk pérdor fraza me dy fjalé kuptimplota,
né moshén 2 vjecare;
« nuk i pérgjigjet emrit té tij deri né fund té vitit té pare;
« ndérprerja ose humbja e té folurit né ciléndo moshé;
« nénés i duket se fémija nuk e njeh zérin e saj qé nga
mosha 6 muajshe e tutje;
« fémija nuk e kemben vokalizimin me prindérit pas 6 muajsh;
« fémija nuk bén kontakt me sy;
« fémija nuk gesh; ose
« femija duket i shképutur dhe sikur nuk dégjon
se faré po thoni.

Te disa fémije, kéto simptoma jané mijaft té lehta dhe té
padallueshme gjate vitit té pare, por ka disa shenja té vonuara,

té cilave prindérit duhet t'u kushtojne vémendje té vecante:

« fémija nuk tregon interes per aktivitetet e



bashkeémoshatargve;

« ka véshtirési te krijojé miq, gjegjésisht nuk ka shoke té
ngushte;

« nuk ndérmerr komunikim me té tjerét dhe zakonisht rri né
menyré pasive prané fémijéve té tjerg;

« fémija nuk luan lojéra me imitim ose lojéra té tjera shogérore;
« e folura e fémijés eshteé robotike dhe ndértimi i té folurit éshte
i pazakonté;

« preokupimi me objekte té caktuara, strukturén dhe erén e tyre
ose té ngjashme;

« kembengulja e vazhdueshme pér té njéjtat gjera; rituale té
ushqimit, larjes; ose

« njerézit e tjeré i duken si objekte ose si "mjete” pér t'i
plotésuar nevojat e tyre.

Si diagnostikohet? &&

Aktualisht nuk ka asnjé test specifik mjekésor per té
diagnostikuar autizmin. Diagnoza bazohet né vézhgimin e sjelljes
sé fémijés né situata té caktuara, testimin psikologjik dhe
vlerésimin e zhvillimit, ekzaminimin pediatrik, neurologjik dhe
edukimin special, pérmes intervistave té strukturuara me
prindeérit. Ekipi pér diagnostikimin e kétij ¢rregullimi pérbehet nga
psikiatér fémijésh, pediater, neurolog, psikolog dhe edukator
special/logoped.

Cila &shté réndésia e zbulimit té hershém?
Perfshirja e hershme e fémijés né trajtime intensive tregon njé

pérmirésim té dukshém né mbarévajtjen sociale dhe akademike
né jeteén e mevonshme.

3A HOPMAJIHO ®OPMWUPAGE HA
XEMOINIOBUH U EPUTPOLIUTU

FERROFECT®

Si trajtohet?

Punohet né menyré sistematike, qé pérfshin zhvillimin special té
aftésive akademike, trajnimin e aftésive sociale, edukimin special
dhe terapiné e té folurit, e cila synon té folurit dhe gjuhén, si dhe
trajtimin e aftésive té kufizuara psikologjike, neurologjike dhe
pediatrike shogéruese.

A duhet dhe ku duhet té shkojné prindérit nése fémija i tyre
ka problem?

Ndodh shpesh qe té kalojné disa vite dhe prindérit ende té
kerkojné pergjigje. Fillimisht do t'i inkurajoj dhe do t'i referoj né
Institutin e Sheéndetit Mendor ose né njé nga gendrat qé kané njé
ekip ekspertesh pér vleresimin e duhur. Vitet e para jang
jashtézakonisht té réndesishme pér diagnostikimin dhe trajtimin
e hershém, si dhe dhénien e mbéshtetjes. Kur mungon ndérhyrja
e hershme, nevojitet 4 heré mé shumé kohé pér té stimuluar
zhvillimin né shkollén fillore, sesa nevojitet pér njé fémije né
moshen parashkollore.

Defektologe: Tatjana Bageska
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Obeziteti: Njé sémundje me shumeé
shkaqe, gé mund té kontrollohet

Humbja e peshés dhe mirémbajtja e saj shpesh konsiderohet si njé céshtje e thjeshté e "konsumit té energjisé dhe shpenzimit té energjisé",
pérkatésisht sa hani dhe sa [évizni. Por shkenca ka vértetuar se obeziteti ka shumé shkage, disa prej té cilave jané jashté vetédijes dhe kontrollit
té njerézve qe jetojné me obezitet.

“Uné shkoj né palestér, ha porcione shumé té vogla, praktikoj joga, por pérséri jam mbipeshé. Njerézit mé thoné "ha mé pak, |éviz mé shumé dhe
gjithcka do té jeté né rregull’, por né té vérteté nuk éshté aq e thjeshté”.

Pér Vicky Mooney, néné e tre fémijéve qé jeton né Spanjé, momenti qé kérkoi ndihmé mjekésore ishte njé piké kthese né jetén e saj. Ajo kuptoi
gjithashtu se obeziteti me té cilin po pérballej, nuk ishte vetém pasojé e stilit té saj té jetesés, por ishte njé sémundje kronike pér shumé arsye.

Kushdo qé ka kaluar qofté edhe njé pjesé té vogél té asaj qé ka kaluar Vicky, e di shumé miré se humbja e peshés &shté e véshtiré dhe ruajtja e
peshés sé déshiruar mé pas éshté edhe mé e véshtiré. Megjithaté, besimi se njerézit obezé jané plotésisht pérgjegjés pér gjendjen e tyre duket
té jeté i pérhapur gjerésisht.

Shumé mé tepér se njé rregull i konsumit dhe shpenzimit

Ajo qé thuhet né popull éshté se vetém nése ushqgehemi sic duhet dhe ushtrohemi sic duhet, nuk duhet té shtojmé peshé. Ndérsa ky mekanizém
pér konsumin e energjisé dhe shpenzimin e energjisé shté i vérteté, ai éshté njé thjeshtim dramatik dhe i ofendon ata qé preken nga obeziteti.
Rénia né peshé do té varet nga baraspesha midis sasisé sé energjisé sé konsumuar pérmes ushgimit dhe sasisé sé energjisé sé shfrytézuar. Por
shkaget e prishjes sé baraspeshés midis konsumit dhe shpenzimit té energjisé jané komplekse dhe ndryshojné nga personi né person.

Né vend té késaj, shkencétarét e njohur pajtohen se njerézit qé jané mbipeshé ka mund@si té jené duke jetuar me obezitet, e cila &shté njé
sémundje kronike.

Ashtu si shumé sémundie té tjera kronike, obeziteti zhvillohet gjaté njé periudhe té caktuar kohore. Ka shumé arsye pér kété, kurse disa prej tyre
jané jashté vetédijes dhe kontrollit toné. Psikologjia joné personale, gjenetika, hormonet, nivelet e stresit, sasia dhe cilésia e gjumit, barnat qé
pérdorim dhe mjedisi né té cilin jetojmé, té gjitha mund té luajné njé rol.

Pér té kontrolluar né ményré efektive obezitetin, hapi i paré éshté té identifikohet se cilat shkage luajné rol dhe se si mund té kapércehen

disa nga pengesat, pasi shkaget dhe pengesat ndryshojné nga personi né person.

Novo Nordisk Pharma DOOEL

rr. Nikolla Kljusev nr. 11, Shkup, R. e Magedonisé sé Veriut
tel.: +389 2 2400 202, www.novonordisk.mk
D-09/01-03/2022

Ky material éshté pérgatitur nga Novo Nordisk dhe &shté i paraparé pér
popullatén e pérgjithshme, me géllim rritjen e ndérgjegjésimit pér obezitetin.
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OBoj MaTepujan e NoAroTeeH oj cTpaHa Ha Hoso
HOpAMCK W e HaMeHEeT 3a onuwiTa nonynau,uja co uen
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Pesé nga pyetjet mé té shpeshta:
Pse dhémbét e mi kané ndryshuar ngjyré?

Me kalimin e kohés, dhémbét tuaj mund té kthehen
nga té bardhé né té verdhé pér arsyet né vijim:

USHQIMET DHE PLJET

Kafeja, caji dhe vera e kuge jané disa nga shkaktarét
kryesoré pér njollat e dhémbéve. Cfaré kané té
pérbashkét? Pigmentet me ngjyra intensive, té quajtura
kromogjene, té cilat ngjiten né pjesén e jashtme té
bardhé té dhémbit tuaj (smalti).

PERDORIMI | DUHANIT

Dy kimikate qé gjenden né duhan, krijojné njolla té forta,
gjegjésisht katrani dhe nikotina. Katrani éshté i errét nga
natyra, ndérsa nikotina éshté e pangjyré derisa té
pérzihet me oksigjen. Mé pas kthehet né njé substance té

Nése ndieni se buzégeshjes suaj i mungon shkélgimi ose
ka marré njé nuancé té verdhé, nuk jeni vetém. Né
praktikeén toné té pérditshme stomatologjike dhe studimet
e shumta né fushén e stomatologjisé estetike kané
vértetuar se njé nga pyetjet mé té shpeshta nga pacientét
éshté se si té kené dhémbé me té bardhé dhe madje 90%
e pacientéve kané kérkuar zbardhje.

Mendoni té zbardhni dhémbét?

Sé pari merrni parasysh faktet né vijim.

verdhé, qé shkakton njolla né sipérfagen e dhémbit.

MOSHA

Nén shtresén e jashtme té forté dhe té bardhé té
dhémbéve tuaj (smalt) ndodhet njé zoné mé e buté, e
quajtur dentiné. Me kalimin e kohés, shtresa e jashtme e
smaltit béhet mé e hollé pér shkak té férkimit.

TRAUMA

Nése ju kané goditur né gojé, dhémbi mund té ndryshojé
ngjyré, sepse reagon ndaj démtimit duke derdhur mé
shumé denting, e cila éshté njé shtresé mé e errét nén
smalt.

BARNAT

Errésimi i dhémbéve mund té jeté efekt anésor i disa
antihistaminave, antipsikotikéve dhe bamnave pér
presionin e larté té gjakut. Fémijét e vegjél qé jané té
ekspozuar ndaj antibiotikéve si tetraciklina dhe



doksiciklina kur u formohen dhémbét (qofté né mitér ose si
foshnja), mund té kené ndryshim té ngjyrés sé dhémbéve mé
voné né jeté. Kimioterapia dhe rrezatimi né koké dhe qafé
gjithashtu mund té errésojné dhémbgét.

SI FUNKSIONON ZBARDHJA E DHEMBEVE?

Zbardhja e dhémbéve éshté njé proces i thjeshté. Produktet
pér zbardhje pérmbajné njé nga dy zbardhuesit bazé té
dhémbéve (peroksid hidrogjeni ose peroksid ureje). Kéto
|éndé zbardhuese i shpérbéjné njollat né copa mé té vogla,
duke e béré ngjyrén mé pak té pérgendruar dhe dhémbét mé
té shndritshém.

ANDIKON ZBARDHJA NE TE GJITHE DHEMBET?

Jo, &shté e réndésishme té flisni me dentistin tuaj pérpara se
té vendosni té zbardhni dhémbét, pasi zbardhja mund té mos
rregullojé té gjitha llojet e ndryshimeve té ngjyrés. Pér
shembull, dhémbeét e verdhé me shumé gjasé do té zbardhen
miré, dhémbét kafe mund té mos reagojné po aq miré dhe
dhémbét e hirté mund té mos zbardhen fare. Zbardhja nuk do
té funksionojé né kurora ose mbushje. Gjithashtu nuk do té
jeté efektive nése zhardhja e dhémbéve shkaktohet nga
bamnat ose démtimi i dhémbéve.

CILAT JANE OPSIONET E MIA PER ZBARDHJE?

Flisni me dentistin tuaj pérpara se té filloni. Nése jeni
kandidat, ka katér ményra pér té rikthyer shkélgimin né
buzégeshjen tuaj:

PASTA DHEMBESH PER HEQJEN E NJOLLAVE

Té gjitha pastat e dhémbéve ndihmojné né hegjen e njollave
sipérfagésore, népérmjet veprimit té gérryesve té buté gé
pastrojné dhémbét. Kérkoni pasta zbardhuese dhémbésh qé
kangé fituar vulén e pranimit nga ADA pér hegjen e njollave
(shkruhet né paketim). Kéto pasta dhémbésh kané lustrues
shtesé, qé jané té sigurt pér dhémbét tuaj dhe ofrojné
efikasitet né hegjen e njollave. Ndryshe nga zbardhuesit,
kéto lloj produktesh té pranuara nga ADA nuk e ndryshojné
ngjyrén e dhémbéve, ngagé mund té heqin vetém njollat né
sipérfage.

ZBARDHJA NE ORDINANCE
Kjo proceduré quhet zbardhje né ordinancé dhe zakonisht
kérkon vetém njé vizité né ordinancé. Dentisti do té vendosé

njé xhel mbrojtés ose njé kélléf gome pér t'i mbrojtur
mishrat tuaja. Procedura tjetér éshté vendosja e léndés
zbardhuese.

ZBARDHJA NE SHTEPI

Dentisti juaj mund tju ofrojé njé [éndé zbardhuese pér né
shtépi. Né kété rast, dentisti do t'ju japé udhézime se si ta
vendosni tretésirén zbardhuese né sirtar dhe pér sa kohé. Ky
mund té jeté njé opsion i rekomanduar, nése ndiheni mé
rehat t'i zbardhni né shtépiné tuaj me njé ritém mé té
ngadalté, por gjithsesi nén drejtimin e njé dentisti. Zbardhja
jashté ordinancés mund té zgjasé nga disa dité deri né disa
javé.

PRODUKTET PER ZBARDHJE PA RECETE

Mund € gjeni opsione té ndryshme né interet ose né tregun
tuaj lokal, té tilla si pastat e dhémbéve ose shirita pér
zbardhjen e dhémbéve. Pérgendrimi i léndés zbardhuese né
kéto produkte éshté mé i vogél se sa do té pérdorte dentisti
juaj né ordinancé. Nése po mendoni té pérdorni njé komplet
pér zhardhje pa receté, diskutoni opsionet me dentistin tuaj
dhe kérkoni vulén e pranimit nga ADA. Kjo do té thoté se
gshté testuar si i sigurt dhe efektiv pér zbardhjen e
dhémbéve. Mermi njé listé té té gjitha produkteve pér
zbardhje né shtépi té miratuara nga ADA.

A KA NDONJE EFEKT ANESOR NGA ZBARDHJA E DHEMBEVE?
Disa njeréz qé pérdorin zbardhues dhémbésh, mund té kené
ndjeshméri té dhémbéve. Kjo ndodh kur peroksidi né
zbardhues hyn pérmes smaltit né shtresén e buté té dentinés
dhe irriton nervin e dhémbit tuaj. Né shumicén e rasteve,
ndjeshméria éshté e pérkohshme. Mund té shtyni trajtimin
dhe mé pas té provoni pérsén.

Né ordinancén toné dentare, sfida joné éshté té ofrojmé
kujdesin qé ju nevojitet pér té mbajtur buzégeshjen tuaj té
shéndetshme dhe me shkélgim.

dr. spec. Ivana Temelkovska
IPSH COMFORT DENTAL
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Njé nga shtyllat e profesionit tuaj &shté kujdesi pér njerézit. Meqé themi
se nése nuk e duam dhe nuk e respektojmé veten, nuk mund ta béjmé té
njéjtén gjé pér diké tjetér, na tregoni se sa jané té vetédijshém njerézit
pér réndésiné e dashurisé pér veten?

Dashuria pér veten éshté respekti pér veten. Kur njeriu nuk e do veten, do té
pranojé cdo “dashuri”, qé né thelb nuk éshté dashuri. Nése nuk e duam veten,
do té frikésohemi dhe do t& lutemi gé té na duan. N& até gjendje do t& jemi té
kénaqur me cfarédo lloj dashurie. Kur kemi dashuri pér veten, té tjerét na
vlerésojné mé shumé dhe na japin dashuring gé e meriton gjithsecili. Por pér
ta arritur kété, duhet té jemi gati edhe t& mos na duan. Nése déshirojmé
vetém té na duan dhe nése ky éshté géllimi yné kryesor, atéheré do té
devijojmé nga parimet dhe etika joné vetém pér té marré dashuri, e kjo nuk
gshté mé dashuri pér veten.

Dashuria pér veten éshté gatishméria pér té ruajtur standardet tona té
moralit dhe etikés, qofté edhe nése ndonjéheré nuk na duan. Kur té
ndértojmé standardin pér veten tong, até standard do ta kérkojmé edhe nga
té tjerét ndaj nesh. Kjo do té thoté gé duhet t'i trajtojmé té tjerét me
standardin e larté qé e kemi ndértuar pér veten. Njé ndérgjegjésim i tillé
kérkon puné t& vazhdueshme pér t'u arritur dhe jo cdokush mund ta arrijé né
té njéjtén kohé apo masg, pasi dikush do té ndérgjegjésohet mé herét, dikush
mé voné, e dikush ndoshta nuk do t& ndérgjegjésohet kurré.

Gfaré ju motivon pér té ndjekur profesionin tuaj me kaq shumé dashuri?

Déshira pér t& ndihmuar té tjerét. Kjo ishte edhe arsyeja pse mbarova
mjekésing, por mé voné kuptova se pikérisht né kété ményré dua t'i ndihmoj
njerézit - si trajner motivues dhe trajner i zhvillimit personal. N& njé ményré
apo né njé tjetér, jemi té gjithé kétu pér té ndihmuar, sepse fundi i fundit
ndihma &shté baza e marrédhénieve ndérpersonale. Kur ndihmojmé, té dyja
palét jang té lumtura, por ai qé ka ndihmuar ndoshta edhe mé tepér.

Né dy vitet e fundit, t& gjithé kemi pasur njé sfidé té madhe pér té
kapércyer, me njé pandemi qé ka prekur shumé fusha té jetés soné té
pérditshme. Cfaré keni mésuar nga kjo periudhé? Cfaré u pérpogét t'u
pércillni té tjeréve?

Ajo qé kam mésuar éshté se né cdo situaté ka mundési pér pérparim. Kjo nuk
ishte njé etapé e lehté pér njerézimin. Por gjaté késaj periudhe jam
pérgendruar né krijimin e ligjératave online né fagen time né facebook, “Dr.
Zarko Kostik”, ku mbaj ende ligjérata online falas, cdo té héng, té mérkuré
dhe té premte, nga ora 20:30, e ku bashkohen gindra njeréz pér té mésuar
rrequlla dhe parime t& reja té lojés sé jetés.

Dikur jepja ligjérata té drejtpérdrejta, por ja gé pandemia mé béri té dilja nga
zona ime e rehatisé dhe t& filloja té ligjéroja online. Kjo tradité vazhdon pér té
dytin vit dhe ka shumé njeréz qé¢ mé shkruajné se jeta e tyre &shté
pérmirésuar me njohurité qé marrin né ato ligjérata motivuese. Edhe emisioni
im motivues “Sekretet e zbuluara”, qé transmetohet né TV 24 cdo té shtung,
vazhdon me transmetimin e tij.

Si té pérballemi me gjérat qé na shqetésojné dhe jané gjithashtu jashté
kontrollit tong?

Shaetésimi ndodh pikgrisht kur duam té kontrollojmé gjithcka ose dicka g& nuk
duhet ose nuk mundemi. Kur njerézit pérgendrohen né kontrollin e asaj qé nuk
duhet, ata nuk e kontrollojné até q& duhet. Ata nuk jang né kohén e tashme, por
kryesisht né mendime dhe imazhe joreale té kohéve té shkuara. Frika dhe
zhgénjimi, e prishin plotésisht perceptimin, por dashuria dhe besimi e ndreqin até.
Ne duhet té vazhdojmé t& besojmé dhe té kemi shpresé dhe t& duam, sado té
zhgénjyer gé té jemi.

Eshté e lehté té zhgénjehesh, sepse nuk duhet force pér té gené i cenueshém. Kur
besojmé se jemi t& cenueshém apo jemi té zhgénjyer, jemi "té sigurt” se asgjé nuk
do t& na démtojé, por mé pas ndryshon perceptimi i botés, njerézve dhe qéllimeve
dhe vien mosbesimi, i cili na pengon té jetojmé miré dhe té shijojmé jetén.
Dashuria dhe besimi jané njé rrezik qé éshté i nevojshém pér té arritur lumturing
dhe kénagésiné. Kur nuk duam té besojmé, jemi té mbrojtur nga dhimbja dhe
zhgénjimi, por mbrohemi edhe nga lumturia dhe kénaggésia né jeté. Pér shkak té
késaj, duhet té besojmé dhe té vazhdojmé t& duam, sepse ia kemi borxh vetes.

Thoné se shumica e sémundjeve jané psikosomatike, pra sémundje gé
shkaktohen nga mendja dhe gjendja joné mendore. Cili &shté ndryshimi
kryesor pér njohjen dhe trajtimin e kétyre sémundjeve?

Kur studioja pér mjekgsi, lexova se shumé sémundje nuk kané etiologji ose shkak
né trup dhe konsiderohen sémundje psikosomatike. Kjo ishte njé nga arsyet g
mé béri t& zbuloja gjéra pér mendjen dhe shpirtin, sepse nése ndonjé nga
sémundjet nuk &shté nga trupi, atéherg éshté nga mendja ose gjendja e shpirtit.
Veté flala psikosomatike do té thoté se psikika e sémur trupin. Mjekét thoné se
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disa gjéra vijné nga stresi, i cili mé pas ndikon né mendimet dhe emocionet
tona, kurse ato ndikojng drejtpérdrejt né trupin tong. Ndonjgheré kur thjesht
mendojmé pér dicka té pakéndshme, mund t& kemi njé reagim trupor. Dikush
mund t& ndihet vazhdimisht nén presion, i kércénuar apo i pércmuar, ndérsa
ndonjgheré na shqetésojné gjéra nga e kaluara, té cilat na kthehen vetvetiu. Si
té pérballemi me to?

Edhe pse jam mjek, nuk punoj si mjek, por si trajner motivues dhe trajner i
zhvillimit personal. Né punén time si trajner motivues, nuk shéroj, pasi shérimi
i takon fushés sé mjekésisé, por i ndihmoj njerézit me komunikim apo teknika
me té cilat mund t& zbulojng se pse jané té stresuar, si t& komunikojné me
njerézit qé nuk jangé miré dhe si té pérballen me problemet e pérditshme.
Pérpigem té kuptoj se cfaré problemi ka njé person dhe té gjejmé sé bashku
njé zgjidhje pér até problem. Kur njé person ka emocione dhe mendime mé té
mira dhe &shté i motivuar, ky mund € jeté hapi i paré drejt zgjidhjes.

(faré na duhet mé sé shumti pér té gené té lumtur?

Té kemi njé drejtim dhe qéllim. Té dimé se kemi arritur dicka. Té dimé t&é jemi
né momentin e tashém dhe ta shijojmé até. Té dimé t& komunikojmé dhe té
krijojmé njé té ardhme me njerézit qé kané réndési pér ne.

Dhimbja dhe pikéllimi i dashurisé jané njé nga shkaget mé té zakonshme
té pakénaqgésisé. A ka ndonjé formulé qé mund té na ndihmojé me kété
lloj "vuajtjeje” apo, si shumica e problemeve qé hasim, kérkon koh&?

+ 5WIS5 PREMIUM ORAL CARE

Thoné se edhe koha ka nevojé pér kohg, por ndonjgherg, dhimbja dhe pikéllimi
pér diké qé kemi humbur ngelet gjgja mé e afért pér njeriun. Kur njeriu
vazhdon pérpara, do té thoté g& ka vendosur té shképutet sadopak nga ajo
dhimbje. E ardhmja &shté shérim pér t& shkuarén, por jo edhe anasjelltas.
Megjithaté, duhet guxim dhe besim pér té vazhduar mé tej.

Eshté si té udhétosh me makiné dhe té ndalosh né njé vend té shémtuar. Aty
nuk pushon, vazhdon mé tej, jep gaz dhe e |& pas vetes vendin e shémtuar dhe
nuk e sheh mé as né pasqyré. Por disa njer&zve u pélgen té shohin shumé né
pasqyré. Thoné q& xhami i pérparmé &shté mé i madh se pasqyra sepse éshté
mé e réndésishme se ku shkojmé dhe nuk ka réndési se ku kemi gené. Derisa
t'i kthejmé shpinén té shkuarés, nuk do té shohim té ardhmen dhe derisa t'ia
kthejmé shpinén té keges, nuk do t& njohim t& mirén!

Té gjitha dukurité, vecanérisht ato negative, shkaktojné stres shtesé.
Sa ndihmon kontrolli i emocioneve né uljen e stresit?

Sigurisht qé ka teknika té ndryshme pér té kontrolluar emocionet dhe
mendimet. Sa mé shumé qé njeriu t& punojé me veten, aqg mé miré do té
ndihet. Ajo qé ndihmon &shté té pranosh, t& pérballesh dhe t& mos rezistosh.
Rezistenca ndaj emocioneve dhe mendimeve negative i mban ato vazhdimisht
té pranishme. Por sigurisht qé ka teknika g mund té mésohen pér
veténdihme.



Sipas jush, cili &shté sekreti pér té pasur trup té shéndetshém dhe
shpirt té shéndetshém?

Jeta me géllim. Puna éshté shumé e réndésishme dhe njeriu nuk mund té
déshirojé thjesht t& jeté i liré nga té gjitha detyrimet. Duhet medoemos té
keté pengesa. Njé person qé &shté vazhdimisht pa puné dhe thjesht déshiron
té jeté i liré dhe té iké nga pérgjegjésité, mund t'i krijojé vetes probleme. Pa
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dyshim qé na duhet edhe pushim apo liri, por &shté mé e bukur kur vjen pas
detyrave té kryera me sukses.

Angazhimet dhe puna e ndértojné shpirtin. Shpirti ndértohet kur ka dicka pér
t'u kapércyer si pengesé apo pér t'u zgjidhur si problem, ashtu sic ndértojmé
trupin né palestér, fitnes apo cdo aktivitet tjetér fizik. Nése atje nuk
pérballemi me pesha apo pengesa, muskujt nuk do t& rriten. Késhtu éshté
edhe me shpirtin: “palestér e jetés” jané sfidat e jetés.

Sa krenaré jemi kur arrijmé dicka! Sa e duam dhe e vlerésojmé veten kur
arrijmé até gé duam! Por sot, mé té rinjté kang ca emra & tyre pér zonén e
rehatisg, si “clirét” e “shkujdesur”. Duhet t& kuptojmé se shpirti lodhet nga
pushimi i tepért dhe, duke mos pasur se cfaré té béjé, mé pas fillon té krijojé
probleme. Thoné se mendjes sé liré dhe duarve té lira u gjen puné djalli. Ne
kemi nevojg pér pung pér té pushuar vértet shpirtérisht dhe pushojmé vértet
shpirtérisht kur e dimé se kemi arritur dicka dhe né até moment ndihemi
shumé miré. Ajo ndjenjé e arritjes éshté e pazévendésueshme dhe éshté liri
e vérteté, liri nga mendimet negative, té paktén pér até moment.

Sigurisht gé duhet t&é jemi té vetédijshém edhe pér trupin, pra duhet té jemi
né komunikim t& vazhdueshém me t&. Nése nuk jemi t& vetédijshém si genie,
do té jemi mé pak té vetédijshém pér trupin toné i cili éshté mjeti i shpirtit
pér té arritur éllimet dhe éndrrat e tij.
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Vetebesimi eshté i réndésishém, me géllim qé

fémija té béhet njé person i integruar dhe i ploté, i

cili do té zbulojé dhe plotésojé kapacitetet dhe aftésité
e veta pér té cilat éshté i destinuar, do té arrijé majat e
hierarkisé sé motiveve, do té vetépérditésohet, do té forcojé
identitetin e vet dhe do té béhet i forté, elastik dhe i
shéndetshém. Vetébesimi eshté besimi qé kemi pér aftésing
toné pér té permbushur dicka ose pér té pérfunduar me sukses
njé detyré. Vetébesimi éshté déshmi se si dhe sa e cmojmé apo e
vlerésojme veten. Vetebesimi i fémijés eshté déshmi se ai ka njé mendim
pozitiv pér veten, mendon se eshté i afté dhe i vlerésuar dhe e pranon veten
ashtu sic éshté. Zhvillimi i vetébesimit té fémijés fillon menjeheré pas lindjes sé
tij, népérmjet besimit té krijuar tek ata gé kujdesen pér té dhe me reagimet e marra
pér sjelljen e tij né vitet e para té jetés, fillimisht nga prindént, e mé pas nga
mjedisi 1 tij shogéror, si autoritetet dhe bashkémoshataret.
Né fund té fundit, fémija méson se si ta shohé veten
pérmes syve té atyre qé e shohin até.
Vetevlerésimi, nga ana tjetér, pérfshin besime dhe
bindje té ndryshme qé kemi pér veten toné. _
Eshté njé vlerésim subjektiv i individit pér vlerén e tij. %
Do té thoté se si e vlerésojmé sjelljen toné, si e
vlerésojmé pamjen tong, si i vlerésojmé bindjet tona pér
gjérat, si i shohim emocionet tona dhe, né fund té fundit,
si e karakterizojmé dhe e vlerésojmé sjelljen toné personale.
Vetevlerésimi lidhet me vetebesimin dhe sé bashku ato
luajné njé rol kyc né vendosjen e motivimit té personalitetit
té femijés.

(& nje fémijé té krijojé vetébesim, para sé gjithash gé né lindje,
éshté e nevojshme té vendoset njé marrédheénie e sigurt dhe
cilésore me prindin ose kujdestarin, e bazuar né besim dhe pranim,
ku i mrituri 1 plotéson né kohé nevojat e tij me njé dozé dashurie




dhe vémendjeje. Mé pas éshté e réndésishme gé t'i sigurohet njé mjedis i
pérshtatshém stimulues, ku ai do té ndértojé integritetin dhefleksibilitetin e tij fizik.
Kjo nénkupton gé fémija té jeté aktiv, té ngjisé dhe té zbresé shkallét, té vishet
dhe zhvishet vetém, té hajé né menyré té pavarur, té bjeré dhe té ngrihet,

té krijojé njé ndjenjé rezistence etj.

Gjéja mé e réndésishme pér njé fémijé né vitet e para té jetés eshté té

dhe se ai mund té mbéshtetet né té, sepse késhtu e mesojmé se trupi

eshté miku yné me i besuar. Mé pas éshté e réndesishme té krijohen kushte
ku ai do t'i testojé aftésité e tij, ku ndonjehereé do té ekspozohet ndaj

frustrimit dhe do té zotérojé vetékontroll dhe rezistencé ndaj stresit.

Dhe ajo gé éshté jashtézakonisht e réndésishme éshté qé prindi ose |

rrituri qé kujdeset pér fémijén, té ushgejé njé zé mbéshtetés dhe jo kritik né
komunikimin me fémijén, ku fémija do té krijojé besime dhe bindje se éshté i dashur, i vlerésuar, i zgjuar, i bukur,

I guximshem, i pavarur, i sigurt, i afté, i mirépritur, duke i mundésuar gé té keté mendimin e tij, té jeté né gjendje té
mbrohet dhe té jeté né gjendje té vendosé kufijté e tij personalé. Njé fémijé i tillé e di se ka té drejté té gézohet,

se ka té drejté té béjé gabime dhe se nga gabimet méson.

Psikologe e fémijéve dhe autore e letérsisé pér fémijé
Hristina Stefanovska
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CFARE | SHKAKTON ALERGJITE?

Reaksionet alergjike shkaktohen nga substanca né mjedisin tong té afért, té
njohura si alergjené. Alergjenét mund té jené té ndryshém, por mé té
zakonshmit jané: pluhuri dhe merimangat e shtépisé, qimet dhe pendét e
kafshéve, poleni i peméve, bari dhe barérat e kéqija, sporet e mykut,
ushgime té caktuara (mé sé shpeshti proteinat e vezéve, quméshti, kikirikét,

soja, gruri dhe peshku) barnat, helmet e artropodéve dhe insekteve e té tjera.

Disa reaksione alergjike mund t& shkaktojné shok anafilaktik dhe mund té
jené fatale te njerézit me mbindjeshmeéri.

Llojet e alergjive dhe manifestimi i tyre

Sémundjet alergjike té organeve té frymémarijes:

- rinititi alergjik (i koh&paskohshém dhe i vazhdueshém) i manifestuar me
bllokim t& hundgs, rinorre, teshtitje dhe kruarje t& hundés.

- astma bronkiale alergjike, qé karakterizohet nga kolla e thatg irrituese,
gulcimi, lrymémarrja e rénduar dhe mungesa e ajrit pér shkak té spazmés sé

CFARE DUHET
TE DIME PER
ALERGJITE

Cfare éshte alergjia? Alergjia éshté mbindjeshmeéria e trupit ndaj disa
substancave qé i marrim nga jashté, ndérsa reaksioni alergjik éshte
pérgjigjia e sistemit imunitar té organizmit ndaj substancave
alergjike té gelltitura. Hyrja e njé trupi té huaj (antigjen) sensibilizon
(réndon) trupin, e stimulon até té prodhojé antitrupa dhe stimulon
proceset imune gelizore, késhtu qé kur i njéjti antigjen rifutet né trup,
né vend té njé reaksioni mbrojtés, ndodh njé reagim midis antigjenit
dhe sistemi imunitar humoral dhe gelizor. Antitrupat pérgjegjés per
zhvillimin e reaksioneve alergjike i pérkasin grupit té
imunoglobulinave E (IgE). Kur IgE lidhet me mastocitet, lirohet
histamina, e cila con né mitjen e garkullimit, zgjerimin e enéve te
gjakut, tkurrjen e muskujve té lémuar dhe shfagjen e simptomave
pérkatése.

SEMUNDJET ALERGJIKE TE APARATIT TE SYRIT:

- konjuktiviti alergjik, & mé sé shpeshti karakterizohet nga kruajtla dhe
lotimi i syve i
SEMUNDJET ALERGJIKE TE LEKURES:

- dermatiti atopik dhe i kontaktit, qé karakterizohet nga pucrra, té
shogéruara nga kruajtje dhe skugje né té gjithé trupin

Lloje té tjera té sémundjeve alergjike:
- alergjia ndaj ushqimeve

- alergjia ndaj helmit té insekteve

- alergjia ndaj vaksinave dhe bamave

DIAGNOZA

Diagnoza e sémundjeve alergjike béhet né bazé té njohjes sé simptomave té
alergjisé. Parametrat kycé qé jané té réndésishém pér diagnozén e
sémundjes jané historia mjekésore e marré sic duhet, ekzaminimi fizik i
kryer miré sipas sistemeve, historia familjare dhe testet e alergjisé (testi i



lekurés dhe IgE totale né serum). Deklarata subjektive e pacientit luan
rolin mé té réndésishém né diagnostikimin e sémundjeve alergjike). Duke
gené se pacienti shpeshheré nuk éshté né dijeni té shkageve dhe
simptomave té jashtme t& sémundjes, mjeku, pérmes pyetjeve t& synuara
dhe té miréformuluara, mund té rrisé ndjeshém vlerén diagnostike té
deklaratave té pacientit dhe né até drejtim té vazhdojé analizat shtesé
diagnostikuese, pér t& arritur né njé diagnozé pérfundimtare.

TERAPIA

Shkenca modemne mjekésore po bén pérpjekje té médha pér té gjetur
gasjen e duhur terapeutike kundér alergjive. Parametrat kryesoré pér
trajtimin e suksesshém dhe pakésimin e simptomave t& sémundjes
alergjike jané:

» Edukimi i pacientit,

» Shmangia e alergjenéve q&é tashmé dihet se shkaktojné alergji,

» Terapia e duhur medikamentoze,

» Imunoterapia.

N trajtimin e sémundjeve alergjike pérdoren grupe t& ndryshme bamash

- Antihistaminat (loratadine, desloratadine, cetirizine). Eshté e
réndésishme t& theksohet se antihistaminat orale duhet t& administrohen
gjithmoné né stomak bosh. Prandaj, éshté mé miré té pérdoren né
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méngjes, pas zgjimit, duke pasur parasysh se njé oré pas tabletés apo
shurupit nuk duhet té hahet e as té pihet asgjé. Duke iu pérmbajtur kétij
rregulli, ne kemi njé garanci se do té arrihet pérgendrimi maksimal i
mundsh&m i antihistaminave né qarkullim.
- Kortikosteroidet,

- Dekongjestivét,

- Hormonet,

- Antikolinergjikét,

- Antileukotrienét, *

- Imunoterapia.

Ka metoda né trajtim qé mund té zbusin pérgjigjen alergjike, t& pakésojné
simptomat dhe né kété ményré té ulin nevojén pér barna antialergjike.
Gjéja mé e réndésishme &shté t& shmangni alergjenét dhe ekspozimin
ndaj tyre. Mbroni mukozén e hundés dhe té syrit me kortikosteroide
topike qé spérkaten né hundg ose derdhen né sy. Nése kjo nuk mijafton,
pérdorni edhe antihistaminat. Eshté e réndgsishme g& trajtimi té fillojé né
kohé dhe té zgjasé deri né pérfundimin e veprimit té alergjenéve (trajtimi
i alergjisé ndaj pjalmit duhet té fillojé té paktén 15 dité para fillimit té
pjalmimit dhe t& zgjasé deri né fund té periudhés sé pjalmimit).
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Neutrogena® TR .
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Clear&Soothe micellar jelly
pér hegjen e grimit
200ml.
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DOCTRO’S Melasé Shegé
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Para pérdorimit, Ju lutemi lexoni udhézimet e paketimit me kujdes.
Pér mé shumé informacion kontaktoni mjekun ose farmacistin tuaj.



Jeni nga té paktét artisté qé e prezantojné punén e tyre pérmes pikturimit
té trupave té njeriut. Si lindi ideja dhe si do ta pérshkruanit procesin né
fillim?

Notova né ujérat e ngjyrosjes sé trupit né ményré shumé spontane, duke béré
figuracione, mé sé shumti akte pér shkak té punés sime me trupa, gjé gé mé
frymézoi ta pérdor trupin tim si kanavacg. Puna né trupin e dikujt &shté shumé e
ndryshme nga puna né njé pllakg, pasi veté trupi ka rrjedhshméring dhe formén
e tij, gé i jep njé pamije krejtésisht t& re té shprehurit.

Fillimet ishin mjaft té véshtira sepse nuk dija se cfaré po b&ja, por cdo gjé qé
béjmé kérkon mésim dhe pérvojé pér té arritur njé nivel té caktuar njohurish,
madje edhe atéheré kérkon trajnime té métejshme. Teknika mésohet dhe
pérsoset me kalimin e kohés si proces zhvillimi i njé autori, kurse gjérat
kryesore jané pérkushtimi ndaj asaj qé b&jmé dhe frymézimi gé na con drejt
suksesit dhe kéto jané gjéra qé nuk mund té na i mésojé askush, por duhet t'i
pérvetésojme vel” g

N& fillim punoja me akrilik t& thjeshté dhe ishte njé sfidé si pér mua ashtu edhe
pér modelet qé té hignin bojén prej vetes, por me kalimin e kohés, ndérsa po
zhvillohesha dhe mésoja dhe mund té pérballoja punime mé cilésore, arrita té
punoj me bojéra profesionale té artit té trupit, t& cilat u kané ndryshuar térésisht
pamjen veprave té mia.

Cdo detaj qé aplikon né trup duket ndryshe nga kénde té ndryshme dhe, né té
njéjtén kohé, kur [éviz e gjithé ngjyra gé aplikohet, formohen forma té ndryshme,
té cilat, sé bashku me kéndin, lévizjen dhe formén e trupit, krijojné njé térési, qé
pér mua &shté e gjithé bukuria e kétij arti dhe sfida mé e madhe, por mé e

réndésishmja nga té gjitha &shté ajo qé mé bén té lumtur. Ideté dhe frymézimi
vijné nga brenda; secili mbart mendimin e vet, stilin dhe shijen e vet dhe
pérkufizimi i tyre varet nga individi dhe mjedisi né t& cilin vepron, késhtu gé nuk
mund té them se ekziston dicka konkrete si vizion i ngjyrosjes sé trupit pér
Kovskin. Stilet ndryshojng, ndjeshméria ndryshon, ndaj do té shohim se si do té
zhvillohem né té& ardhmen dhe ky mendim mé ben té lumtur pér até qé do té bej
né té ardhmen.

Né fund té vitit 2021 keni pasur njé ekspozité té titulluar “Metamorfoza”,
me rastin e pesévjetorit té karrierés suaj artistike. Cilat ishin reagimet e
vizitoréve dhe cilin do ta vegoje si momentin mé interesant té késaj
pérvoje?

Momenti mé interesant i késaj pérvoje &shté i gjithé procesi i krijimit t& veprave
dhe psikika ime gjaté punimit. | gjithé interesi im si krijues pér ndryshimin dhe
procesin e zhvillimit nga njé gjé né dicka krejtésisht té ndryshme nga origjinali,
so edhe veté flala metamorfozg, e cila nénkupton njé proces biologjik qé e
kalojné disa kafshé, vecanérisht insektet dhe pérmes sé cilés e ndryshojné
sjelljen e tyre. Té gjith& e njohim transformimin nga larva né flutur dhe ky proces
njerézore ndodhin shpesh né éndérr, por ato béhen edhe njé déshiré pér
realitetin, késhtu q&, pérmes veténdértimit, ndérthuren né imazhin pérfundimtar
té libidos né shumeés.

Népérmjet “ripérkufizimit” té trupit dhe krijimit té njé genieje & re si nga njé
planet tjetér, krijoj edhe njé proces provokimi te shikuesi, ndoshta déshirén e
fshehtg pér transformim apo metamorfozé. Rrjetat e merimanggs, luspat, forma
natyrale té mimikrisé sé disa fluturave, jané pjesé e trupit t& njeriut ose
anasjelltas, trupi béhet njé guaske e thyer dhe njé flutur e bukur. Skulpturat e
pikturuara gjallérisht lévizin ngadalé, duke krijuar njé performancé té
patrazueshme. Trupi béhet veté objekt | metamorfozés.

Dhe, ajo & doja té arrija ishte reagimi i vizitoréve qé e shijuan natén e hapjes, si
dhe té gjithé ekspozitén. Reagimet qé arritén tek uné ishin t& médha dhe mé
japin déshiré dhe shtysé pér té punuar mé shumé dhe pér t'u zhvilluar né até qé
bgj.



A gsht@ e véshtiré té gjesh njé model pér kété lloj vepre arti?
Kohét e fundit e kam pasur shumé té lehtg té gjej modele. Shumé njeréz jané té
interesuar dhe duan té jené modele té artit té trupit, késhtu qé nuk kam pasur
véshtirési me kété. Né kété rast, éshté vendimtar personi i cili dua té jeté modeli
im dhe personi qé do té pérshtatet miré né konceptin tim.

(faré ju frymézon mé shumg?

Frymézimi dhe ideté mé vijné si nga jeta ime private, ashtu edhe nga temat mbi té
cilat bazohet shogéria modeme, e shkuara dhe e ardhmja né té cilén jetojmé dhe
té cilat jané idealet & uné si autor dua t'i prezantoj para publikut tim. N& veprat e
mia, qofté né trup apo né kanavacg, mitologjia e lidhur me ndjenjat njerézore
synon té flasé dhe t'i pércjellé njé mesazh shikuesit; jo mesazhin gé ia kam
pércjellé uné imazhit dhe vetes duke e krijuar até, por mesazhin té cilin shikuesi
do ta shohé veté; se cfaré do té krijojé shkrirja e ndjenjave dhe mendjes sé tij kur
shikon foton si njé histori té pérvojés sé vet.

Ideté dhe frymézimi vijné nga brenda; secili mbart mendimin e vet, stilin dhe
shijen e vet dhe pérkufizimi i tyre varet nga individi dhe mjedisi né té cilin vepron,
ndaj nuk mund té them se ekziston dicka konkrete si vizion i ngjyrosjes sé trupit
pér Kovskin. Stilet ndryshojné, ndjeshméria ndryshon, ndaj do t&é shohim si do té
zhvillohem né té ardhmen dhe ky mendim mé ben té lumtur pér até qé do té bej
né té ardhmen.

[ANACTOI

3A BAWWUTE
CTOMAYHU TETOBKW

CooABEeTeH NpM:

Aujapeja

HapyeHOoCT

ynotpeba Ha aHTBMaTU LK

MHOeKLMja npeAr3BUKaHa oA Helicobacter pylori

9 MUAHjapAH NPOBHOTCKH GaKTepHum Bo eAHa KecHuka + BUTaMUH A,

MNpuacHeCyBa 3a HOpMan-a pabora Ha eHsUMHUTE 38 Baperke Ha xpaHata, 32
HMYHCAOLWKHOT CHCTEM W 38 NEpPHCTaATUKaTa Ha UpesaTta, <aro H 3@ HaManyBahe Ha
HYECTOTETd W Ha CepPUOIHOCTA Ha Onaru A0 YNMEPEHW AMIECTHEHW CAMNTOMA KCWLWTO

HACTAHYBAAT NOPAAM HAPYILYBAHE HA HOPMAAHATA LPEBHA MUKPOHACPE.

\ )

A keni ndonjé plan pér kété vit?

Né vijim dua t'i rikthehem pak vajit né pélhuré dhe aktualisht jam duke
pérgatitur njé ekspozité té tillg, e cila duhet té realizohet gjaté vitit. Kjo do té
shkojé paralelisht me pikturimin e trupit, por do t& flasim mé shumé pér kété
né vjeshté.

MEPOPAJIEH NPAIIOK

3A IMPEKTHA YINOTPEBA
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Tiepaanesnpisss ja ey nirpeds

CO BKYC HA JAFOOA U MANTUHA
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Ha rPaHWYHKOT NPON3BOA, KOHCYATUPajTe ce co BawwoT nekap nan co papmauyest.

MNpep ynorpe6a BHUMaTeNHO Aa ce Npo4YvTa ynatcTeoTo! 3a MHAWMKaUWKTE, pU3MKOT o YnoTpe6aTa N 3a HecaKkaHWTe fejcTBa ‘




[NOCT-KOBW MPEANIBUKARHA

MO30YHA MATJIA

A TPETMAH CO TMHKIO bAJTOBA

A-p Kpuctuna QunkoBcKa, Cneumjanuct HeBpoaor

HajcoducTmumpaH 1 eAmMHCTBEHO HEe3aMeHNMB OpraH BO
4OBEKOBOTO TeNo e MO30KOT. Toj r1 Npyma cute MHGopmaLumn
OA OKOMMHaTa W Tenoto, M obpaboTyBa, KOOpAMHMPA K
[1aBa Hapeabw 3a 0AroBop Ha UCTuTe. Ho, 1 MO30KOT Kako v
CiTe YOBEKOBYW OpraHi MOANOXEH € Ha CTapeetbe CO TeKoT
Ha roguHuTe. 3apaau Toa onaraar HeroBUTe KOTHWUTWUBHU
cnocobHocT W bp3nHata co Koja v obpabotyea
nHGopmaLmure.

MocnenHuBe ABe TrOAWHW COOYEHW CMe CO NaHaemuja

NPeAuBMKaHa Of HOB 1 HEMO3HAT BUPYC KOj Hanara noseke
OpraHu, aMery H1B U MO30KOT. VIMeHo, 25% o HOULMpaHuTe
NaUMEHTU pa3BMBaaT HEBPOMOWKKA KOMMNWKaUUM  OA
LEHTPanHO unu nepuoepHo noTtekno. EgeH eHTuteT He
OCTaHa He3abenexaH, a MauMeHTUTe rO OMWILYBAAT Kako
YyBCTBO Ha Marna Bo rnasara. Ce jaByBa CO yecToTa o4 7,5%
— 30% Kaj nauneHT BO MOCT- KOBMA NEPUOA.
Cekoj of Hac bapem efiHaL BO XMBOTOT WMa [J0MBEAHO
CIMYHO YYBCTBO MO MarTyBarbe CO aBWMOH, 3eMatbe Ha
AHTUXUCTAMMUHKK... HO TOa Tpae KpaTko U e MUHIKBO. Kaj
OBME MauMeHTV TaKBOTO YyBCTBO Ce 33ApKyBa CO HEAenu
na v meceun. Tue ro OMULYBAAT Kako: MOTELIKOTAM CO
NOMHEHETO, MOTELWKOTUM MPU  KOHUEHTpauwja, TPOMOCT,
MOCNaHOCT, NaBobONKH, YyBCTBO HA OTCYTHOCT, KOHPY3HOCT...
MpuumnHaTa 3a OBaa COCTOj0a CeyLuTe He e pasjacHeTa, Ho ce
3Hae AieKa naLyeHTUTe Ko Mane NoTexok 06nmk Ha bonecra
MOYeCTo CTPajaaT off CocTojbaTa HapeyeHa MO30YHa Marna.
Ce npetnocTaByBa Aeka MPUYMHMTE 33 MO304YHATa Marna
MOXaT Aa buaar:

Ousnuku:

« Bupycotr e HeBpoTpomeH 1 npeky MWPUCHUOT Heps
Jl0ara 10 MO30YHOTO TKMBO. HajBepojaTHO UMTOKMHUTE
0cnobofeHn Npy MMYHUOT OArOBOP faBaaT BOCMAneHme
KOe CripedyyBa HEBPOHMTE Aa KOMyHWULMpaaT merycebHo.

NaeHTPNKYBaHW e  MUKPOCTPYKTYPHU

NPOMEHN BO
MO304YHOTO TKVBO 0COBEHO BO XMMOKaMMycC Koe J0BeayBa
[10 HamanyBare Ha MOMHEHETO W KOHLIEHTpaLmjaTa.

- [lonrotpajHata xmnokcuja

+ On3nyKaTa HeaKTMBHOCT

« HecakaHOTO fejcTBO Ha HeKOoW 04 NekoBuTe
« MHAMpeKTHO npeky olTeTyBakbe Ha APYrATE OpraHu:
cpue, benn apobosw, bybpesn...

Mcuxonowku

HecoHwua, nenpecuja, 0CaMeHOCT, CTPEC, BO3HEMMPEHOCT,

XPOHWUYeH 3amop, bonka...

3a HagMmuMHyBatbe Ha OBaa cocTojba ce npenopauysa:

KBAnuTeTeH COH, 3APaBa MCXPaHa, MCUXONOLIKa NOAAPLLKa,

dU3NYKa aKTMBHOCT, MeHTanHW BeXOW, CouWjanu3aLmja,

[PYWTBEHU aAKTUBHOCTY, W3OErHyBarbe Ha ankoxon W

NyLeHbE...

Bo TpeTMaH Ha CUMMTOMMTE Ha MO30YHa Marma ce

npenopayyBa KOpUCTeHe Ha MPOU3BOAM KOM Coppxar

eKCTPAKT 01 TMHKIO 61noba. Toa ce NpupoaHw, epuKacHu 1

6e36egHu Npou3BoAK. [MHKIO e pacTeHue o Hajronem 6poj

Ha KNVHWYKM UCMIATYBabA. Mo eKCnno3ujata Ha aToMckata

bomba BO XvpoLmma NPBOTO pacTeHKe Koe Aano 3Hak Ha

MBOT 6UNO rMHKOTO. Toa e ApBO Koe noctoun 300 MUOHN

FOAVHM U € OTMOPHO Ha MHCEKTW, BakTepuu, BUPYCU W

3arajieH BO3fIyX.

HeroBoTo AejcTBO BO N0A0OPYBarbe Ha MO30YHaTa QyHKLM)a

Ce Of1BVBa NPeKy:

- WMpetbe Ha KpBHWTE CajoBM W nopobpyBabe Ha
LMpKynaLujaTta BO MO30KOT

- nopobpyBarbe Ha CHabayBarETO Ha MO30KOT CO KICNIOpOn
W XPaHIVBY MaTepum

- [enyBa aHTMOKCVAAHTHO W IO WTWTI MO3OKOT O LUTETHUTE
€noboaHM paanKanu
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Bunobun coppu eKCTpakT of MMHKro Koj
ro 3rofiemysa cCHablyBatbeTO Ha MO3OKOT CO
Kncnopog wm ja OAp*yBa MEHTaNIHATa BUTAJIHOCT.

o nogo6pyBa nomHeweTo U www ik mik
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Hawama unosamusnocm u snaerve

‘ {‘ KRKA coxdasa_:mr ehuracnu u cuzypru

Npou3E00U €O HAJEUCOK KEATUMEM.

Mpep ynotpe6a BHUMATENHO [a ce MPO4UTA YNATCTBOTO!
3a MHAMKALMITE, PUSUKOT O YnoTpe6aTa W HecakKaHUTe fiejcTBa Ha TpaaNLMOHANHWOT XepbaneH nek
KOHCYNTHpajTe ce co BawwnoT nekap nnu papmauesr.



AARATE

Njé sport qé kérkon angazhim té vérteté

Sporti dhe aktiviteti fizik i vazhdueshém mund té ofrojngé shumé pérfitime pér
aktive e jetesés, luajné njé rol té réndésishém né jetén e té rinjve. Sporti rrit
vetébesimin, na ndihmon té ndértojmeé njé person cilésor dhe té shéndetshém
dhe ka pérfitime té fshehura shéndetésore. Té shikosh punén e palodhur té
shpérblehet dhe € arrish géllimet e tua, zhvillon vetébesimin, ndérsa arritja
e qéllimit té sportit ose fitnesit, ju nxit té arrini géllime té tjera qé keni
vendosur.

Vecantia e karatesé si sport éshté e lidhur me fillimet e tij, gjegjésisht, edhe
pse éshté sport si gjithé té tjerét, vete fakti qé behet fjalé pér njé art luftarak,
sjell shumé mé tepér pérfitime dhe dobi se cdo sport tjetér. Stérvitja e
karatesé dhe pérkushtimi ndaj kétij sporti na méson mbi té gjitha respektin
ndaj kundérshtarit, vetédisiplingn, vetékontrollin, vendosmériné dhe
kémbénguljen, karakteristika kéto té cilat jané kyce dhe shumé té

rinjté.

Karateja &shté njé art luftarak qé e ka prejardhjen né Japoni dhe fjala "karate"
do té thoté doré bosh. Edhe pse né té kaluarén karateja si art luftarak
nénkuptonte pérdorimin e té gjitha pjeséve té trupit pér vetémbroitje,
kata (luftimi me njé kundérshtar imagjinar) dhe kumite (luftimi me njé
kundérshtar té vérteté).

Njé nga pyetjet mé té shpeshta qé besoj se ¢do karateist i &shté pérgjigjur
gshté, "Cfaré shiriti ke dhe cfaré kuptimi kané saktésisht ngjyrat e shiritave
té tu?" Cdo ngjyré shiriti ka njé kuptim dhe simboliké té ndryshme dhe ka té
bejé me gatishmeéring e karateistit né até moment. Pér shembull, shiriti i
bardhé éshté simbol i pavarésisé sé atij gé e mban, i cili ende nuk i njeh
aspektet shpirtérore e as teknikat e luftimit. Shiriti i verdhé i referohet
ngjyrés sé diellit dhe do té thoté drité dhe pjellori. Shiriti i kug éshté ngjyra e

diellit kur peréndon dhe nénkupton gatishméring e mbajtésit té shiritit pér té
zgjeruar njohurité dhe horizontet e tij pas lindjes sé diellit. E gjelbra éshtg
ngjyra e biméve, barit dhe pyllit. E kaltra éshté ngjyra e distancés, giellit dhe
oqeanit. Keté shirit e meriton nxénési qé déshiron té kapé horizontin. Shiriti
kafe &shté ngjyra e tokeés, e cila simbolizon géndrueshmeéring dhe siguring.
Bartési i ketij shiriti ka teknikg té miré dhe cilésore, shpirt té frytshém dhe
mendje té palékundur, kurse shiriti i zi nénkupton njé bashkim té té gjitha
ngjyrave. Shiriti i zi nuk &shté simbol i fitores dhe i diturisé, por simbol i
errésirés.

Kumite apo pérleshja me njé kundérshtar té vértetg, &shté disipling né karate
ku né njé zoné té shénuar garojné dy kundérshtaré pérmes "sparring" té Liré.
Kontakti i ploté lejohet né zonén e bustit té trupit, ndérsa né zonén e kokés
dhe pjeséve té ndjeshme té trupit nuk lejohet kontakt ose lejohet kontakt
shumé i lehte. Karateisti mund té marré paralajmérim pér pérdorimin e forcés
sé tepért né zonat e ndjeshme té trupit dhe kjo mund té cojé edhe né
skualifikim. N& pjesén kumite, karateistét mbajné kimono, pajisje mbrojtése
pér kémbeét, krahét dhe bustin dhe kelléf mbrojtés pér dnémbét. Njé lufté apo
ndeshje zgjat 3 minuta, kurse nése pas pérfundimit té kohgs rezultati &shté i
barabarté, fituesi pércaktohet nga gjyqtarét, gjithsej 5, té cilét kangé gené
gjyqtarét e ndeshijes.

Karateng si sport e kam zgjedhur krejt rastésisht, pérkatésisht menjghergé
pas oréve té mia té kércimit, né té njgjtén sallé mbaheshin stérvitjet e
karatesé. Uné dhe motra ime erdhém né shtépi dhe me entuziazém u thamé
prindérve se ishim té vendosura g té fillonim té stérvitemi karate. Néna ime
né fillim mendonte se ky sport éshté shumé i ashpér pér vajzat, por me
kalimin e kohés vuri re vecorité dhe shprehité pozitive té cilat i sjell ky sport
dhe t€ cilat jané té njé réndésie té vecanté pér rritjen dhe zhvillimin e dubur
té fémijéve. Me fitimin e medaljeve té para né kampionatet vendore dhe
ndérkombeétare, na u shtua déshira pér stérvitje dhe, kur motra ime e madhe
filloi té pérfagésonte kombgtaren e Magedonisé dhe ishte fituese e shumé
medaljeve dhe ¢cmimeve, vendosém qé t'i pérkushtohemi seriozisht ketij
sporti.




Njé periudhé gé ishte vecanérisht e réndésishme dhe e véshtiré ishte periudha kur
duhej té balanconim sportin dhe universitetin, e cila éshté zakonisht njé periudhé kur
shumé sportisté vendosin ose t'i japin fund karrierés sportive, ose t'u japin fund
studimeve akademike. Arritém té vazhdonim paralelisht me té dyja, duke u diplomuar
né studimet deridiplomike dhe mé pas né ato pasdiplomike dhe mendoj se ky éshté
vendimi mé i miré qé kemi marrg.

Gjaté karrierés soné jemi pérballur me shumé momente té bukura, té lumtura, por jo
edhe aq té lumtura. Té pérfagésosh kombétaren dhe té fitosh medalje apo ¢cmime
gshté njé ndjenjé e mrekullueshme pér té cilén ¢do sportist punon dhe pérkushtohet
shumé. Humbja si pjesé pérbérése e procesit stérvitor dhe garues duhet té jeté njé
pérvojé nga e cila duhet nxjerré mésim pér ecuringé e métejshme té procesit. Nu
mund té [& meénjangé démtimet, té cilat jané pjesé e pashmangshme e ¢do sporti, por
kémbéngulja dhe géndrueshmeéria, si karakteristika té ¢do sportisti té suksesshém,
luajné njé rol kyc né tejkalimin dhe daljen nga té gjitha situatat e véshtira. Pér shkak
té késaj, sporti e ndihmon njeriun té formohet dhe té zhvillohet, jo vetém né aspektin
e aftésisé fizike, por ka njé ndikim té madh edhe né shéndetin mendor.

Sot, pas 22 vitesh nga stérvitjet e para té karatesé, pavarésisht angazhimit paralel
me njé tjetér sport, gjimnastiken, i géndrova besnike karatesg.

Monika Stefanovska
Karateiste
Fituese e medaljeve evropiane dhe botérore
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Dermatiti seborroik éshté inflamacion kronik
dhe i pérséritur i rajoneve seborroike. Shkaku |
sakté eshté ende i panjohur, por besohet se ka
disa faktoré gé luajné rol té réndesishem né
shfagjen e tij. Mé paré mendohej se kushti
themelor pér shfagjen e dermatit seborroik
gjenetike. Edhe pse

jané predispozitat
ndryshimet ndodhin kryesisht né rajonet
seborroike, céshtja e seborresé (yndyrezimi
intensiv i [ekurés) mbetet e diskutueshme, pasi
rritja e sekretimit té gjéndrave dhjamore eshte
e pranishme vetém te rreth 50% e pacientéve.

Né gofté se manifestohet seborrea, do té thoté se éshté njé faktor
predispozues dhe se né té kontribuon mosfunksionimi hormonal dhe
vegjetativ. Inflamacioni i [ékurés ndodh zakonisht pér shkak té
stimujve nga disa faktoré dytésoré, shpesh kompleksé (p.sh.
mikroorganizmat e ndryshém ose mbetjet e tyre, ndryshimet né
pérbérjen e sebumit, trauma mekanike, acarimi i [ékurés me rroba).
Né vitet e fundit, shumica e autoréve kané pranuar majané
Pityrosporum ovale si pérgjegjése pér zhvillimin e sémundjes.
Dermatiti seborroik shfaget né rreth 2-5% té popullsisé, mé shpesh
te meshkujt.

Dy periudha jané karakteristike pér shfagen e késaj gjendjeje: tre
muajt e paré té jetés dhe adoleshenca. Dermatiti seborroik te té
porsalindurit éshté né thelb identik me sémundjen e pranishme te té
rriturit. Dallimet e vetme lidhen me vetité anatomike dhe biologjike
té rajoneve, cka e bén [ékurén e té porsalindurve té reagojé ndryshe
nga ajo e té rriturve. Te té porsalindurit ekziston njé irritim i forté e
i papércaktuar dhe gatishméria pér njé reagim me eksudativ,
ndryshe nga té rriturit, ku stimuli i njéjté con né akumulimin e
infiltratit gelizor dhe né |ekuré té thaté dhe té pérflakur.

Deri né fund té javés sé gjashté té jetés, hormonet nga néna
garkullojné né trupin e foshnjés dhe jané si stimul fiziologjik pér
gjéndrat dhjamore, ndérsa mé voné, dermatitit seborroik mund té
mbéshtetet nga crregullime té tretjes, pér shkak té traktit té tretjes
me funksionim ende té pamjaftueshém ose njé diete té
papérshtatshme, té pasur me yndyma.

Dermatiti seborroik zakonisht prek té ashtuquajturat rajone

DERMATITI
SEBORROIK

seborroike, si koka, fytyra, rajoni prapa llapés sé veshit, kafazi i
kraharorit dhe shpatullat, mé pak rajonin nén gjéndrat quméshtore,
nénsqetullat, bérrylat dhe gropat pas gjunjéve. Né lekurén e kokés
jané té pranishme vatra té kufizuara ashpér, sa njg¢ monedhé
metalike ose mé té médha, me forma té ndryshme, me ngjyré rozé
né té kuge, té mbuluara me luspa té bardha né té verdhg, té cilat
mund té bashkohen.

Ndonjéheré ndryshimet mbulojné té gjithé lekurén e kokés dhe
kalojné né ekurén e ballit, rajonin temporal, retroaurikular dhe
nukal, né formén e njé brezi té verdhé né té kugérremté té kufizuara
ashpér, pérgjaté skaijit té kapilaréve, me gjerési 1 deri né 2 cm dhe
me luspa té theksuara (corona seborrhoica). Nése ndodh njé
infeksion dytésor me streptokok né rajonin retroaurikular, mund té
cojé deri né eritemé té forté dhe lagéshti né kété rajon, i cili
mbulohet me kore dhe luspa (streptodermitis retroauricularis).
Dermatiti seborroik i [ekurés sé kokés, i cili paragitet me intensitet
té theksuar nga aspekti klinik, si dhe nga ai histologjik, ndonjeherg
véshtiré dallohet nga psoriaza e lékurés sé kokés. Raste té tilla
kalimtare quhen sebopsoriazé.

Ndonjéheré mund té shfagen vatra né formé ovale ose té parregullt,
me madhési té njé monedhe metalike, t8 mbuluara me depozita
luspash té bardha, té cilat kané njé shkélgim si grimcat e asbestit,
tilla pérmblidhen me termin pseudotinea amiantacea.

Né rajonin e fytyrés, ndryshimet zakonisht ndodhin né vetulla,
pérgjaté anéve té hundés, fageve dhe mjekrés, né formé té vatrave
té thata me ngjyré rozé, pak a shumé té kufizuara ashpér, me



zhokth dhe kruajtje minimale. Skajet e gepallat mund té jené té
skuqura dhe me kokrriza né sipérfage (blepharitis marginalis).
Dermatitis seborrhoica colli perstans éshté variant i dermatitit
seborroik, i cili ndodh te popullata femérore né rajonin e gafés, né
formé té depozitave té holla dhe té thata, me ngjyré kafe té lehté né té
verdhg, té kufizuara ashpér, té cilat véshtiré se higen me kruarje. Né
rajonin e kafazit t& kraharorit dhe té shpatullave, vatrat jané mé
shpesh té rrumbullakéta, ovale ose né formén e njé monedhe metalike
me té njéjtén madhési, té infiltruara lehté dhe me ngjyré té kuge né té
verdhé (dermatitis seborrhoica mediothoracica "typus petaloides”).

Né palosje, né nénsqetulla, nén gjéndrat quméshtore, né rajonin e
ijeve dhe até ano-gjenital zakonisht shfaget me njé reagim té
pérhapur, té kufizuar ashpér, me luspa dhe kore, ndérsa né thellésing
e palosjeve formohen edhe plagé. Rrjedha e sémundjes &shté kronike,
me pérséritje dhe pérkeqésime. Mé shpesh fillon né lekurén e kokés
dhe mé voné pérhapet né vende té tjera.

Diagnoza zakonisht bazohet né pasqyrén klinike. Ekzaminimi
mikologjik shpesh konfirmon praniné e majasé Pityrosporum ovale.
N& diagnostikimin diferencial duhet t& merren parasysh dermatozat qé
karakterizohen nga paragitja e vatrave eritematoze, né sipérfagen e té
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cilave ka luspa: né [ékurén e kokés kryesisht psoriaza, né fytyré dhe
trung eritematoza diskoide dhe pemfigusi seborroik, né trung pitiriaza
rosea.

Trajtimi terapeutik zakonisht éshté afatgjaté dhe jo gjithmoné i
suksesshém. Terapia e pérgjithshme &éshté e ngjashme me até qé
jepet né rast té seborresé. Né dieté duhet té shmangen karbohidratet
e pérgendruara, yndymat dhe erézat e forta. Terapia lokale éshté né
formén e shampove, pluhurave, pluhurave té léngshém, xhelit,
emulsionit ose suspensionit té alkoolit (né varési té shkallés sé
inflamacionit té lokalizimit), ku ka squfur (2-10%), acid salicilik (2
-5%), rezorcinol (0,5-3%), katran (0,5-1%), precipitat té bardhé
merkuri (5-10%), sulfur té kug merkuri (1-3%), sulfid seleni, piriton
zinku dhe antimikotiké, sidomos ketokonazol, té cilét veprojné né
majané Pityrosporum ovale.

Dr. Emilija Minova

Specialiste e dermatologjisé dhe
venerologjisé

Poliklinika Res Humana
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Cfare profili mjekésor ke ti?

Sa shpesh shkon
te mjeku?

A) Nje heré né muaj
B) Nje heré né vit
C) | shmang vizitat

A shkon pér kontroll mjekésor vetém
kur ke ndonjé problem shéndetésor
apo e bén pér kontrolle ruting?
A) Nuk i lé kurre pas dore

kontrollet ruting
B) Zakonisht kur kam ndonjé problem
C) Edhe nese kam ndonje
problem, pérpigem ta zgjidh veté

A) Si dicka qe
éshte vendimtare né
jeten tone té pérditshme

B) Si shkencé qé na e bén
jeten me te lehte

B) E mbivleresuar

Cfaré mendimi ke pér b\
termin mjekési? '

Sa shpesh flet pér njé temé té lidhur me

ndonjé sémundje?

A) Disa here ne dite

B) Vetem nése uné ose dikush i afért me
mua ka probleme shéndetésore

Cili 8shté qéndrimi yt ndaj mjekéve? C) Nuk marr pjese fare né biseda te tilla
A) Duhet té kalojné mé shumé kohé me ¢do pacient
B) E kryejné shumé miré punén A e kontrollon diagnozén ténde né internet?
C) Jané té réndgésishem vetém kur kemi nevojé pér ta A) Gjithmong, pa pérjashtim
B) Vetém nése eshte dicka me terminologji té ndérlikuar

Kur interpreton pasqyrén e gjakut, ti... C) Asnjeheré

A) I kérkon té gjithé parametrat dhe hulumton
se ¢fare kuptimi kane

B) Nése nuk ka devijime nga parametrat,
nuk konsultohem me mjekun

C) Thjesht ia dérgoj rezultatet mjekut

Pas terapisé sé pérshkruar, ti...
A) U permbahem rregullave té pérdorimit té barit
dhe konsultohem disa heré me mjekun ose farmacistin
B) Pérpigem t'i kushtoj vémendje dozés dhe pérdorimit
C) Ndodh shpesh té harroj té marr ilagin



Shumica e pérgjigjeve nén A

Ti je njé nga ata njeréz té cilét shendetin e kane ne vend té pare. Sado qé perpigesh té besh njé jeté té shéndetshme dhe té shmangesh ¢do
sémundje, perseri ke dyshime se dicka nuk shkon me shéndetin ténd. Duke qgené né prag té hipokondrisé, ti vazhdimisht kérkon ndihme
mjekeésore dhe konsultohesh pér pothuajse ¢do dhimbje, ke shqetésime edhe pér simptomat me té vogla dhe gjithmoné mendon se ato
fshehin semundje té rénda. Jetesa me frikén e semundjes mund té cojé vetém né ankth.

Shumica e pérgjigjeve nén B

Pérgjigjet e tua tregojné njé gasje té moderuar dhe arsyeshme pér shéndetin. Ka raste kur pérpigesh té disiplinosh trupin dhe mendjen, por
ka raste kur nuk kujdesesh miré pér veten. Eshté shumé miré qé e kontrollon veten dhe nuk té kap paniku, u kushton vémendje
rekomandimeve pér nje jeté té shéndetshme dhe respekton mendimin e mjekut. Ajo gé mund té pérpigesh ta ndryshosh eshté ge vizitat te
mjeku té mos jené vetem detyrim kur ke ndonjé problem shéndetésor dhe gé kontrollet rutiné te té behen me té shpeshta.

Shumica e pérgjigjeve nén C

Ti i perket ekstremit ku pacientét nuk u kushtojné réndeési fjaléve té mjekut, nuk respektojné rendin e trajtimit dhe, nése nuk kané ndonje
problem té rendé shendetésor, nuk shkojné fare te mjeku. Kerkimi i ndihmes profesionale té duket i panevojshém dhe i lodhshem dhe ti e
konsideron até si mundésiné e fundit nése nuk mund té shérohesh veté. Eshté shumé miré qé nuk je i fiksuar pas sémundjeve, por duhet té
kesh me shume pérgjegjési péer shendetin ténd.

HEKOWU 3rOJIEMYBAA
TPEBA JA CE KOHTPOJIUPAAT
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+/ Bo nHxnbuymjara Ha 3ronemyBatbe
Ha npocrarara

v/ 3a nopgobpyBatbe Ha cMMNTOMUTE
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v/ 3a nopgobpyBare Ha KBaNUTeTOT
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THVILLIMI I AFTESIVE

Zhvillimi motorik te fémijet lidhet drejtpérdrejt me zhvillimin e
pergjithshém. Kjo do té thoté se nése fémija nuk ka zhvillim té ekuilibruar
motorik, efektet negative do té ridrejtohen né fusha té tjera zhvillimore, si
zhvillimi i té folurit, si dhe zhvillimi kognitiv dhe emocional. Prandaj mund
té themi se zhvillimi motorik éshté njé grup aftésish fizike dhe motorike,
té cilat fillojné té shfagen gé né moshé té vogél. Eshté e nevojshme ti
kushtohet njé réndési e madhe lojerave gé ngjallin kreativitet te fémija,
lodrave ndérvepruese qé jané té pérbera nga forma dhe ngjyra té
ndryshme, si dhe lodrat me materiale té ndryshme (t& buta dhe té forta).
Té gjitha kéto aktivitete nxisin lévizjen e gishtave, gjé gé e bén femijén meé
té relaksuar emacionalisht dhe menderisht.

Hulumtimet kané treguar se ekziston njé paralele midis intelektit dhe
aftésive motorike t€ vogla, gjegjésisht, zhvillimi i intelektit té fémijéve
gshté né perpjesétim me shkallén e zhvillimit té aftésive motorike te
vogla. Kjo do té thoté se ¢do fémije gé pérdor né menyre aktive gishtat
dhe duart, kontribuon né zhvillimin e aftésive té tij té gatimit, si dhe ne
zhvillimin intelektual dhe emocional.

Fazat e zhvillimit gé kalon njé fémijé gjate rritjes sé tij nuk zhvillohen né
ményre té pavarur nga njéri-tjetri. Zhvillimi motorik dhe ekuilibri kané nje
rendési té madhe pér zhvillimin e aftésive intelektuale. Potenciali mé i
madh i trurit gé nevojitet pér zhvillimin e aftésive si té folurit, simbolet
dhe numrat, éshté periudha nga viti i paré deri né té katértin. Stimulimi i
hershém éshté shumé i réndésishém pér zhvillimin e duhur té fémijés dhe
pér zhvillimin e trurit. Stimulimi i hershém nuk éshté i réndésishém vetém
pér zhvillimin motorik, kognitiv dhe emocional té fémijés, por éshté i

MOTORIKE TE FEMIJET TURJ

réndésishém edhe pér zhvillimin e tij individual, zhvillimin e aftésive dhe
predispozitave dhe zbulimin e potencialeve té fémijés.

Ulja pér njé kohe té gjate para kompjuterit pér té luajtur lojéra zvogélon
hipokampusin, i cili éshté njé formé e vogél né tru qé eshte e pérfshire né
formimin e kujtimeve té reja dhe lidhet me té mésuarit dhe emocionet.
Hipokampusi luan njé rol kyc né formimin, organizimin dhe ruajtjen e
kujtimeve té reja, si dhe lidhjen e disa ndjenjave dhe emacioneve me kéto
kujtime. Hulumtimet kané treguar gjithashtu se nénrajone té ndryshme té
hipokampusit luajné njé rol té réndesishém né disa lloje té kujtesés, pasi
ai e merr informacionin, e regjistron dhe e ruan pérkohésisht pérpara se
ta dérgojé pér t'u dorézuar dhe ruajtur né memorien afatgjaté. Pér shkak
se hipokampusi luan njé rol té rendesishém né formimin e kujtimeve té
reja, démtimi i késaj pjese té trurit mund té keté ndikim serioz afatgjate
né lloje té caktuara té kujtesés. Qéndrimi i vazhdueshém para kompjuterit
na heq nevojén pér té menduar, proces i cili e mban trurin né forme, dhe
si rezultat, fémija do té shfage véshtirési né té mesuar dhe né arritjen e
suksesit, ulje té pergendrimit, ulje té fokusit, véshtirési né orientim etj.
Prandaj éshté shumé e réndésishme qé fémijét té zhvillohen ne ményre
kognitive dhe intelektuale pérmes proceseve natyrore té lojés, me lévizje
dhe aktivitet té té gjithe trupit.

Nuk ka prindér té pérsosur dhe pa gabime. Duhet t€ jemi prinder
mjaftueshém té mirg, té jemi té vetedijshém dhe té jemi prindér qé do ta
ndihmojné fémijén té zhvillojé potencialin e tij natyror dhe aftésine pér t'u
kujdesur per veten. Nuk ka receté te vetme pér rritjen e njé fémije , por
dashuria e madhe si dhe té genét té hapur ndaj ndryshimeve dhe mésimit,
do té na udhézojné se si té géndrojme té lidhur me femijen.

Prof. dr. Slagjana Angelkoska
Psikologe




SPONDILOZA
E OAFES

Spondiloza e gafés éshte njé semundje qé prek mé sé shpeshti rruazat e
qafés. Simptomat zakonisht shogérohen me rrotullim té kufizuar té qafés,
dhimbje, ndjesi shpimi gjilpérash né gjymtyrét e siperme, tringéllime né
veshé dhe marramendje té shpeshta. Shkaktarét mé té shpeshté té késaj
sémundjeje jané proceset degjenerative dhe aktiviteti i dobét fizik. Pér
shkak té simptomave te tilla, njerézit me kété sémundje zakonisht kérkojné
njé zgjidhje té pérshtatshme, qé do ta zgjidhe keté problem shéndetésor.

Fillimi i procedurés pér zgjidhjen e problemeve me spondilozén zakonisht
perfshin njé radiografi, e cila konstaton mé garté problemin né procesin e
trajtimit dhe zgjidhjen kryesore. Né bazé té réntgenit, fizioterapisti jep njé
- mendim se me cfaré metodash fizioterapie do té fillojé procesi i trajtimit.

Cfaré mund té shkaktojé spondilozén e qafés?
Ka disa shkaqge dhe faktore rreziku pér spondilozen e gafés, ndér té cilét mé kryesorét jané: njé lloj lendimi i méparshém i gafes, procesi i plakjes, gjegjésisht
mosha, géndrimi jo i duhur i qafés pér njé periudhé mé té gjate té dités (zakonisht si pjese e punés apo profesionit) ose faktoré gjenetiké.

Si ta njohim?

Keto jané disa nga simptomat gé tregojné praniné e spondilozes sé qafés: njé ndjenjé ngurtésie né qafé ose dhimbje mé té shpeshta, dhimbje té shpeshta
koke, dhimbje gjaté lévizjes sé qafés apo kokés, dhimbje kycesh, véshtirési né drejtimin e kokés né pozicione té tjera (lart e poshté apo djathtas e majtas)
ose njé ndjenjé e pakendshme e ngérceve té muskujve.

Trajtimi éshté njé céshtje individuale, né varési té procesit té sémundjes. Programi pér trajtimin e spondilozés zakonisht pérfshin metoda té fizioterapisé:
masazh i thellé mjekesor me duar, zgjatje e gafés dhe ushtrime té terapisé profesionale né shtépi, té udhézuara nga njé fizioterapist. Trajtimi i spondilozés sé
qafes, né varési té sémundjes, trajtohet né faza té caktuara, si 12 apo 21 dité, kurse te disa pacienté kohézgjatja e terapisé mund té zgjasé deri né 30 dite.

Eshté e réndésishme qé pacientét gjaté trajtimit té ruajné disiplinén pér té arritur géllimin pérfundimtar. Pas pérfundimit té trajtimit, rekomandohet qé té
vizitohet fizioterapisti ¢do dy-tre muaj, si dhe té mbahet aktiviteti i rrequllt fizik me ushtrime.

Fizioterapist i diplomuar Ilija Zhezhov
OQendra pér masazh dhe fizioterapi
“FIZIOTERAPEVT ZDRAVJE"

&é

Késhillé shtesé nga Betty: Mos géndroni ulur té kérrusur! Qéndrimi ulur né pozicion ®
té drejté, do t'ju ruajé shéndetin e shtyllés kurrizore dhe gafés. Pér t'u ulur si¢ duhet,
duhet té uleni sa mé shumé prapa né karrige. Mbani té pasmet né fund té karriges,

né ményré qé té mbéshteteni rrjedhimisht né pjesén e pasme té karriges. Mbéshte-
tuni né ményré qé shtylla kurrizore té jeté né pozicionin e saj natyral dhe sigurohuni
qé shpatullat t'i keni té shtendosura. , ’




Punetori
pashkesh

Kora ctaHyBa 360p 3a leKopupatbe Ha BENUITEHCKUTE jajua,
He MocCTojaT MpaBWna BO OOHOC Ha Goute, dopmute M

MaTEijal'IMTE LLUTO MOX<e fia C

e uckopuctar. iMa unjagHuum

Ha4MHK CO KOW LUTO MOMETE [id ja paaﬁynme KpeaTMBHOCTA

B0 cebe, Mery Kou 1 [10NyHaB

Ky zbukurim éshte shume i thjeshté dhe merr shume pak kohe per t'u pergatitur,
por mund t'ju zbukurojé cilindo cep té shtepise. Mblidhni disa dege te thata ge
té mos jené shume te holla dhe mund té pérballojné peshen mbi to. Degét mund
t'i perdomi né ngjyren origjinale, por mund edhe t'i lyeni me ngjyra uji dhe
akrilike ose me sprej. Neése vendosni t'i lyeni, lerini té thahen mirg, kurse nése
deshironi té mbani te njejtin dekor per njé kohe te gjate, mund t'i sperkatni edhe
me llak flokésh. Gjeni njé tas ose vazo dhe renditini ato né menyré té
njétrajtshme. Per té forcuar pozicionin e tyre dhe gé té mos lévizin ne tas,
vendosni paraprakisht pambuk, leter té thjeshte ose sfungjer shkume. Ngjitni
vezet dekorative me njé fjongo ne dege.

Kjo eshte nje menyre tjeter e shkelgyer dhe mjaft e thjeshté pér té zbukuruar
vezet e Pashkeve. Renditni rruaza né nje pe peshkimi (mund te jeté edhe i
thjeshte, por peri i peshkimit eshte gjithmoneé me i gendrueshém) sikur po
krijoni nje gafore. Pasi té keni shtrenguar fundin e perit, lyeni vezén me ngjitése

dhe mbeshtillni rruazat rreth saj. Lerini te thahet miré. \ i

Njé ményre shume praktike dhe e shpejté per t'i kthyer vezet e Pashkeve ne
forme lepuri! Mermi shalle té vogla me ngjyra té ndryshme, té cilat, pasi t'i
palosni si¢ duhet, do t'i mbéshtillni rreth vezés dhe do t'i lidhni dy skajet me njé
llastik ose pe. Ne rastin ideal, vezét duhet te jené njengjyréshe dhe ju vizatoni
mbi to nje karakter si lepur me shénues.
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Fokusi juaj kété muaj duhet t& jeté vetém né
shéndetin mendor. Harrojini té gjitha kohét e
trazuara, vendimet e médha, situatat
stresuese né puné dhe gjithcka qé ndikon
negativisht né disponimin tuaj. Zgjoni

pastrim pranveror shpirtit.

GAFORRTA

Pérpara vetes keni njg muaj té
mrekullueshém qé do té sjellé lajme té
mira, si né anén private, ashtu edhe né até
profesionale. Shpeshtimi i ditéve me diell
do t& zgjojé fémijén e lumtur brenda jush
dhe do té keni energji pér gjérat qé i keni
shtyré deri tani. Nése keni l8kuré té
ndjeshme, mos i harroni kremrat kundér
diellit.

Pér disa pjesétaré té késaj shenje, prilli do
té jeté muaji i fillimeve t& reja, ndérsa pér
disa do té jeté muaji kur disa ngjarje do té
marrin fund. Cilitdo grup gé t'i pérkisni,
kujtojani vetes se disa gjéra jané jashté
kontrollit tuaj dhe kujdesi kontribuon né
shtimin e stresit, gjé qé mund t& ndikojé
negativisht né shéndetin tuaj.

Yiet ju parashikojné njg periudhé
pagésore, né té cilén do té keni mundgsing
té keénageni me té aférmit tuaj, t'u
ktheheni shprehive té mira sportive dhe té
vendosni njé rend té ri né ményrén e té
ushgyerit. Kété pranveré fillojeni duke
pastruar shtépiné tuaj, duke i hequr
njerézit g& nuk kané ndikim té miré né
giendjen tuaj mendore dhe duke krijuar
plane t& reja né fushén profesionale.

&

Kohét e fundit kaloni shumé kohé duke
menduar dhe duke u shqetésuar pér gjéra
qé jané jashté kontrollit tuaj. Koha kalon,
por disa gjéra thjesht nuk keni fugi t'i
ndryshoni. Filloni me gjérat qé do té cojné
né shprehi mé té shéndetshme dhe njé
jeté té shéndetshme. Si fillim, ndryshoni
dietén tuaj dhe jini fizikisht aktiv

A LUANI

' Planet pér té cilat keni menduar pre]
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kohésh, mé né fund do t& arrini t
realizoni. Eshté koha té shkélgeni me
lavdi t& ploté dhe té theksoni cilésité
tuaja. Mbéshtetja nga njerézit e afért do té
jeté njé motiv shtesé pér té vazhduar
arritjet né fusha té reja. Ju pret njé muaj
me shéndet dhe humor t& mirg.

Nése nuk i riorganizoni pérgjegjésité tuaja
té pérditshme, sé shpejti mund ta gjeni
veten né njé rriémujé nga e cila do té jeté e
véshtirg té dilni. Pér njé kohé té gjaté, me
déshirén pér sukses mé té madh, po
anashkaloni gjérat qé ju b&jné vértet té
lumtur dhe e balancojné temperamentin
tuaj.

Mos kini friké nga ndryshimet qé do t& vijné
né kété periudhg. Jini t& pérgatitur pér mé
shumé puné, por edhe argétim. Ju pret njé
periudhé me shumé shogérim, shétitje né
natyré dhe kohg pér relaksim. Prej kohésh
po i shtyni kontrollet e rrequllta mjekésore,
pér té cilat ka ardhur koha té ndérmermi
veprim.

BINJAKET

Prilli do t& jeté njé muaj qé do t'ju cojé
né situata né té cilat nuk prisnit té
gjendeshit. Ndryshimet e paparashi-
kueshme mund té shkaktojné friké dhe
péshtjellim, por mos béni panik. Jo cdo
ndryshim kércénon & shkuarén dhe
ndikon negativisht né té tashmen.
Prandaj, mermi frymé thellé dhe
kénaquni me té rejat qé jua ofron jeta.

X

Né periudhén e ardhshme, shkoni atje
ku ju con intuita. Duke gené se nuk jeni
person gé mund té kérkojé lehtésisht
ndihmén e dikujt, zakonisht déshironi té
pérballeni veté me pasojat. Mos jini kag
té ngurté ndaj vetes dhe mésoni ta
vendosni veten né krye té listés sé
pémarésive.

? § Ndryshimi i njerézve né mjedisin tuaj

do tju sjellé risi edhe né jetén
shogérore. Mundohuni t& shpeshtoni
daljet me miqté e rinj, por mos e lini
pas dore familjen. Nése jeni njé nga
ata persona gé cdo pranveré pérballen
me probleme t& alergjisé, kushtojini
vémendje marrjes sé pérditshme té
vitaminave dhe mineraleve.

=
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Tani éshté koha pér t& kombinuar
njohurité dhe pérvojén tuaj me njé
partner dhe pér t'u futur né ujéra mé té
médha né aspektin profesional. Mos kini
friké nga sfidat dhe kini mé shumé
besim te vetja. Nése nuk ndryshoni
drejtim, nuk mund t& prisni ndryshime
té médha né jetén tuaj.



BEROVE
BARNATORJA ENA FARM
033-471-246

BARNATORJA VIOLA
047-222-23%

047-226-301
BARNATORJA FARM-ZDRAVJE
047-223-039

BARNATORJA FARM-ZDRAVJE 2

047-242-039

[ DEMIRHISAR
BARNATORJA DEHI FARM
047-276-644

[ DELCEVE
BARNATORJA KETRIN
033-412-999

EET
BARNATORJA NIMA
034-214-562

[ GOSTIVAR
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
KAVADAR
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

KRIVA PALLANKE

BARNATORJA E QYTETIT
031-375-012

KRIVOGASHTAN

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
[ PROBISHTIP
BARNATORJA EMA FARM
032-482-666
(RADOVISH
BARNATORJA FILIPI | DYTE
071-945-549
(RESNJE
BARNATORJA SIGIA-FARM
047- 454-360
BARNATORJA FARMA-LEK-2005
047-452-553
(SHKUP__
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

(STRUMICE
BARNATORJA VERBENA
034-551-031
BARNATORJA VERBENA 2
034-550-519
BARNATORJA ZHANINA
034-346-972
BARNATORJA ZHANINA 2
079-273-700
BARNATORJA PANACEA
034-320-3%5
BARNATORJA FARMAKA
034-322-251

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
044-339-466

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
fVRATNICE

078-415-079

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

BARNATORJA BELADONA
070-362-210
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BARNATORJA MAGNA FARM 1

043-228-6606

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
(VINCE________

BARNATORJA ARKA

033-362-685

BARNATORJA ARKA NOVA

033-364-685




crpej 3a nepopanka ynorpeba

coapXu xonekanuudepon (ButamuH [1,)

1 NpUTUCHYBak:e Ha CNpejoT cCoapXu
501g/2000 IU BuTamuH [,

1 wuwe - 10 mi/95 NnpUTUCHYBaHa

Jodatak prehrani

ce YyBa Ha TeMnepatypa
nomery 15-25°C

3a HopMarHa (yHKUMja Ha UMYHOMOLLKMOT CUCTEM
3a HOpPMarHo OApXyBak€e Ha KOCKM 1 3abu
3a HopMarHa dyHKUMja Ha MycKynuTe

MacrieH pacTtBop

C & L <«

3a Bo3pacHu 1 feua Hag 12 rogmHu

@ PLIVA ‘ teva

Mpep ynotpeba BHUMaTEnHo Aa ce npoynTa ynartcteoto! 3a MKAMKaLuMTe, pU3UKOT of ynotpebara u
HecakaHuTe AejcTBa Ha rpaHUYHMOT NPOU3BOA KOHCYNTUpajTe ce co Bawwuot nekap unu dapmauesT.
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*LIVSANE

LIVSANE JlaKkTa3a

EH3UMOT JIAKTA3ZATO NOAOBPYBA BAPEHLETO HA JIAKTO3A KAJ
JIYI'E KO UMAAT TELLKOTWM MPWY BAPEHETO HA JIAKTO3ATA.

\\Y 24
q

Bo c/lyyaj Ha UHTOJIepaHLMja HA 1aKTO3a, TeJIOTO NpoU3BeAyBa
MaJia KOJIMYMHA Ha JIaKTa3a WM BOONLUTO He ja Npou3BeAyBa.
OBoOj Npouec BOAM A0 HajuecTU CUMNTOMM, KaKo LUTO ce
AMrecTuBHM Nnpob6neMun n HapyeHoCT.
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LACTASE ERTI< N
ZurVerbesserung der Lr1kt0.uc"ierda\:mg .

bei Lakteseintoleranz =

Pour Faciliter 2 digestion du lactase
en cas dintolérance au lactnse *

Pef_Fé‘f'ﬂlf re |3 digestione del |sttosin
N caso diintolleranza al lattosio*

N ca

EBPOINA JIEK ®APMA 0,00EJ, CKOINJE

...6uaejkn BaweTo cemejcTBO ro 3acayxysa HajaobpoTo.
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