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@ jetosh mé gjaté nuk do té thoté domosdoshmérisht té ndigni rutina té komplikuara, té

merrni dhjetéra suplemente apo té shpenzoni shuma té médha parash pér “trende” &

jetégjatésisé. Shpesh, gjérat mé té réndésishme jané shumé mé té thjeshta dhe lidhen me
ményrén se si jetojmé ¢do dité.

Ekspertét e shéndetit theksojné se faktoré si aktiviteti fizik, ushqyerja, gjumi, menaxhimi i stresit
dhe marrédhéniet shogérore mund té ndikojné ndjeshém né shéndetin dhe jetégjatésing.

1. Lévizni ¢do dité

Nuk éshté e nevojshme té kaloni oré né palestér. Ecja, ngjitja e shkalléve, ¢iklizmi, noti apo edhe
aktivitetet e zakonshme té pérditshme mund t’ju ndihmojné té qéndroni aktivé.

NEé pérgjithési, rekomandohet té synohen té paktén 150 minuta aktivitet fizik me intensitet t&
moderuar né javé, ndérsa ushtrimet e forcés mund té shtohen té paktén dy heré né javé. Edhe
periudhat e shkurtra té aktivitetit jané mé té mira se géndrimi ulur gjaté gjithé dités.

2. Ushgehuni mé mirg, jo domosdoshmérisht mé pak

Nijé dieté e ekuilibruar éshté ndér bazat e njé jete mé té shéndetshme. Frutat, perimet, drithérat



integrale, bishtajoret, arrat, peshku dhe yndyrnat e shéndetshme, si vaji i ullirit, jané pjesé e
modeleve ushgimore qé lidhen me shéndet mé t& miré afatgjaté.

Nga ana tjetér, ia vlen té kufizohen ushgimet shumé té pérpunuara, shegernat e shtuara, kripa e
tepért dhe mishrat e pérpunuar.

3. Mos e nénvlerésoni gjumin

Gjumi nuk éshté thjesht njé periudhé pushimi. Ai luan rol té réndésishém né shéndetin fizik dhe
mendor, ndérsa mungesa kronike e gjumit lidhet me njé séré problemesh shéndetésore.

Pér shumicén e té rriturve, synimi éshté rreth 7-9 oré gjumé né naté. Njé orar i rregullt gjumi
mund té jeté po aq i réndésishém sa numri i oréve gé flini.

4. Gjeni ményra pér té menaxhuar stresin

Stresi kronik mund té ndikojé né zemér, gjumé, humor dhe ményrén se si kujdesemi pér veten. Pér
kété arsye, menaxhimi i tij duhet té jeté pjesé e rutingés sé pérditshme.

Ecja, aktiviteti fizik, meditimi, ushtrimet e frymémarrjes, koha né natyré apo thjesht shképutja pér
pak minuta nga rutina mund t& ndihmojné.

5. Mos u izoloni

Marrédhéniet me njerézit e tjeré jané mé té& réndésishme pér shéndetin sesa mund t& duket. Té kesh
familjaré, miq apo njé komunitet me té cilin ndihesh i lidhur mund t& ndihmojé né reduktimin e
stresit dhe né ruajtjen e mirégenies emocionale.

Prandaj, njé telefonaté, njé kafe me njé mik apo koha e kaluar me familjen nuk duhet paré si
humbje kohe. Edhe lidhjet shogérore jané pjesé e njé jete t& shéndetshme dhe té gjaté.

6. Mbajeni trurin aktiv

Trupi nuk éshté i vetmi qé ka nevojé pér aktivitet. Edhe truri pérfiton nga stimulimi i
vazhdueshém.

Leximi, mésimi i njé aftésie té re, njé hobi, zgjidhja e lojérave logjike apo pérfshirja né aktivitete
gé kérkojné pérgendrim mund té ndihmojné né ruajtjen e funksioneve njohése ndérsa plakemi.

7. Mos prisni gé njé problem shéndetésor té béhet serioz

Njé pjesé e réndésishme e jetégjatésisé lidhet edhe me parandalimin. Kontrollet e rregullta mund t&
ndihmojné né zbulimin e hershém té problemeve si tensioni i larté i gjakut, kolesteroli i larté apo
sheqeri i rritur né gjak, té cilat shpesh mund té zhvillohen pa simptoma té dukshme.

Né fund té fundit, nuk ekziston njé formulé magjike qé garanton sa vite do té jetojé njé person.
Gjenetika, mosha dhe shumé faktoré t& tjeré luajné rol. Por zgjedhjet e pérditshme mund t&
ndikojné ndjeshém né shéndetin dhe cilésiné e jetés.

Dhe ndoshta pjesa mé e miré &shté kjo, nuk éshté e nevojshme té ndryshoni gjithcka brenda njé
dite. Edhe hapa té& vegjél, nése béhen pjesé e pérditshmérisé dhe vazhdojné me kalimin e kohés,
mund t& béjné njé ndryshim té madh.
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