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Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.
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Nuk arrin 10 mijé hapa? Njé studim i ri sugjeron se shpejtésia e ecjes mund té keté mé shumé réndési n
ga sa mendonim! | Top Albania Radio
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tesia-e-ecjes-mund-te-kete-me-shume-rendesi-nga-sa-mendonim/
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Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.
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SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty
ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.

https://scan.stamles.eu/verify/afc2d5caffc3afe61a568f83a857c80c18dc9e8b2adcf4950460e1414
3210940
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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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Nuk arrin 10 mijé hapa? Njé studim i ri sugjeron se
shpejtésia e ecjes mund té keté mé shumé réndési nga
sa mendonim!

Mikela Mike
14 Shtator 2026

bjektivi i 10 mijé hapave né dité éshté kthyer né njé nga numrat mé té njohur té kulturés sé

mirégenies. Orét inteligjente numérojné hapat, telefonat dérgojné njoftime dhe shumé

njeréz e konsiderajné ditén “aktive” vetém kur arrijné njé shifér t& caktuar. Por njé studim
i ri po sjell njé mesazh mé praktik: nuk ka réndési vetém sa ecim, por edhe ritmi me té cilin
lévizim.

Hulumtimi i publikuar kété javé ka analizuar lidhjen mes aktivitetit fizik, ritmit té lévizjes dhe
jetégjatésisé. Rezultatet sugjerojné se edhe periudha relativisht té shkurtra té aktivitetit mé intensiv
mund té lidhen me pérfitime té réndésishme shéndetésore, pérfshiré te njerézit gé nuk arrijné
objektiva shumé té larta ditore té hapave.

Kjo nuk do té thoté se ecja e geté nuk ka vleré apo se duhet t¢ vrapojmé kudo. Mesazhi éshté
mé i thjeshté: brenda aktivitetit qé béjmé tashmé mund té keté vleré té rrisim heré pas here
intensitetin.

Njé ecje mé energjike, ngjitja e shkalléve, njé segment i shkurtér né té pérpjeté apo disa minuta
aktivitet mé intensiv gjaté dités mund t& ndryshojné ményrén se si trupi pérfiton nga lévizja.
Studimi i ri shton prova né njé fushé ku kérkimet e viteve té fundit po largohen gradualisht nga
ideja e njé numri magjik qé duhet arritur nga té gjithé.

Kjo éshté vecanérisht e réndésishme sepse objektivat shumé té larta mund té kené efektin e kundért
te disa njeréz. Nése dikush ka béré 6 mijé hapa, por aplikacioni i tregon se nuk ka arritur objektivin



prej 10 mijé, dita mund té perceptohet si déshtim, edhe pse personi ka qené tizikisht aktiv.

Shkenca e aktivitetit fizik po sugjeron gjithnjé e mé shumé se pérfitimet nuk funksionojné né
ményré kaq absolute. Edhe kalimi nga shumé pak aktivitet né pak mé shumé mund té keté

réndési, ndérsa intensiteti mund té shtojé pérfitime té tjera.

Njé tjetér analizé e publikuar sot rreth aktivitetit fizik dhe shéndetit t& zemrés thekson té njéjtén ide
bazé: udhézimet standarde duhet paré si minimum praktik dhe jo si njé formulé ku vetém njé sasi e
caktuar aktiviteti konsiderohet e vlefshme. Ekspertét gjithashtu paralajmérojné se objektiva
ekstremé nuk jané té nevojshém pér shumicén e njerézve.

LAJME TE NGJASHME

Si té humbasésh peshé duke ecur! Késhillat pér njé rezultat sa mé té shpejté...
1 MIN

ME TE LEXUARAT

Makina pérplas 69-vjecarin me “E éma e gélloi me gur pér ta Pér ké vazhdon té blejé lule te Sydney Sweeney pozon nudo pér Flasin ekspertét/Gérhitja e
bigikleté, ndérron jeté rrugés pér vraré”, Pastor Vilajeti rréfen dyqani i motrés sé Stelinés? Miri reklamén e re dhe shpérthen partnerit nuk éshié thjesht bezdi,
Tirané! historiné e fémijés q& shpétoi! zihet ngushté: Pér até... polemika? “Po seksualizohet mund t’ju démtojé seriozisht
sporti...” shéndetin!

«TE PORULL
LENITE PAFA:

“Marshi pér Liri” né mbéshtetje Para verdikrit, Kosova pércjell Aksident né Selenicé, automjeti Lady Gaga béhet néné pér heré Béni kujdes me kéto shenja t&

té ish-kreréve té UCK, qytetarét edhe njéheré mesazhin pér ish- del nga rruga dhe bie nga njé & paré zodiakut/Pér té flirtuar i keni

nisin grumbullimin né Prishtiné kreréit e UCK-sé lartési té madhe, humb jetén ‘eksperté’ por pér lidhje serioze,
shoferi harrojeni!
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7 ilage gé mund t& ndérveprojné
me gajin jeshil?!

Tom Holland bén histori né
Hollywood, béhet akiori me
filmat mé fiimprurés té té gjitha
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L N

kohérave! tha...

Pyetém njé dietolog nése
yndymat e kikirikéve jang 1&
mira pér zemrén?! Ja se ¢faré

“Seven Up!" i jep lamtumirén
kamerés pas 62 vitesh, fémijét q&
u filmuan né moshén 7-vjegare
festojné 70-vjetorin!

(faré mund t& ndodhé nése hani
avokado rregullishr?!

Koha mé e miré pér 1é ngréné
kumbulla té thata pér tretje mé &
miré!

RRETH NESH

Top Albania Radio promovon muzikén mé &
zgjedhur shqiptare dhe t& huaj, me edicionet
informative dhe njé larmi programesh kulmrore.

27 vjet ransmetim, pér té dhéné mé té mirén.

JavaScript is required for tabnav widget to work properly.

7 ményra té shéndetshme pér r'i
dhéné shije & @émbél térshérés...

mbipeshés!"

KONTAKT

Address: Sheshi Italia 1, Arena Center, Tirana,

Albania
Email:

[email protected]

Tel: +355 69 208 0500
+355 69 442 8873

“GLP-3" po vjen: "aci i ri gé
mund & ndryshojé luftén kundér

Pini léng portokalli ¢do dité?!
Studimi zbulon digka interesante
pér trurin...
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Pérmbajtja e kétij website éshté proné e Top
Albania Radio. Kopjimi, pérdorimi apo
riprodhimi i paautorizuar i tij, pérbén shkelje
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar éshté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij &shté ai i shtypur te fagja e paré — pra

dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



