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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
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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.
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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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té rrugéve té frymémarrjes. Né shumicén e rasteve ajo pérmirésohet veté brenda rreth njé

D himbja e fytit éshté njé nga shqetésimet mé t& zakonshme gjaté fiohjeve dhe infeksioneve
jave, por disa ushqime dhe pije mund ta béjné kété periudhé dukshém mé té lehté.

Mijalti

Njé lugé mjalté mund té ndihmojé né getésimin e fytit, vecanérisht nése dhimbja shoqérohet me
kollé. Mund ta shtoni né ujé té ngrohté ose né ¢aj. Studimet e pérmbledhura nga Mayo Clinic
sugjerojné se mjalti mund té reduktojé kollén dhe té ndihmojé edhe gjumin.

Megjithaté, mjalti nuk duhet t’u jepet fémijéve nén 1 vjeg, pér shkak té rrezikut té botulizmit
infantil.

Supa dhe léngjet e ngrohta

Njé tas me supé, léng mishi ose njé pije e ngrohté mund té jeté vecanérisht getésuese kur gélltitja
éshté e dhimbshme. Léngjet ndihmojné gjithashtu qé fyti t& mbetet i lagésht dhe ulin rrezikun e
dehidratimit.

Nuk ka nevoié qé pija té jeté shumé e nxehté. Nése temperatura e larté irriton mé shumé fytin,



zgjidhni njé pije té vakét ose ushqime té freskéta dhe té buta.

Uji me limon dhe mjalté

Njé kombinim i thjeshté me ujé té ngrohtg, limon dhe mjalté pérdoret shpesh pér té getésuar fytin
dhe kollén. NHS rekomandon njé pije me gjysmé limoni, ujé té ngrohté dhe njé deri né dy lugé caji
mjalté.

Nése limoni ose ushgimet acide ju shkaktojné djegie apo irritim, éshté mé miré t’i shmangni dhe t&
zgjidhni ujé, caj té buté ose supé.

Ushgime té buta qé treten lehté

Kur fyti dhemb, ushgimet e forta ose krokante mund ta irritojné mé shumé. Né vend té tyre mund
té zgjidhni kos, pure patatesh, qull, vezé té gatuara buté, mollé té zbutura ose fruta té buta. Kéto
jané mé té lehta pér t'u gélltitur dhe mund t’ju ndihmojné t& vazhdoni t& ushqeheni edhe kur oreksi
éshté i ulét.

Ushgimet e ftohta mund té ndihmojné?

Nuk éshté e domosdoshme gé ¢do gjé té jeté e ngrohté. Pér disa njeréz, ushqimet ose pijet e ftohta,
akulli dhe akulloret mund té getésojné pérkohésisht dhimbjen dhe irritimin e fytit.

Uji dhe hidratimi jané thelbésoré

Ndoshta késhilla mé e thjeshté &shté edhe njé nga mé té réndésishmet: pini mjaftueshém léngje. Uji
ndihmon né mbaijtjen e fytit t& lagésht dhe parandalon dehidratimin, vecanérisht nése keni
temperaturé.

Pérveg ushgimeve, té rriturit dhe fémijét mé té médhenj qé diné té béjné gargaré mund té
provojné ujé té vakét me kripé. NHS rekomandon té tretet rreth gjysmé luge caji kripé né njé goté
ujé té ngrohté, té béhet gargara dhe mé pas té péshtyhet, pa e gélltitur. Fémijét e vegjél nuk duhet ta
béjné kéts.

Ndérkohé, duhen shmangur duhani dhe ambientet me tym, pasi mund ta irritojné mé tej fytin.

Né shumicén e rasteve, dhimbja e fytit kalon veté. Por nése simptomat zgjasin mé shumé se njé
javé, pérkeqésohen, shogérohen me temperaturé té larté ose keni véshtirési né gélltitje, duhet té
kérkoni késhillé mjekésore. Véshtirésia né frymémarrje ose pamundésia pér té gélltitur kérkon
ndihmé urgjente mjekésore.

Né fund té fundit, nuk ekziston njé ushgim gé “shéron” dhimbjen e fytit, por hidratimi, ushqimet e
buta, mjalti, supat dhe pijet qé ju qetésojné mund ta béjné shumé mé té pérballueshme periudhén
derisa trupi té rikuperohet.
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Cilat jané 4 fruta gé fémijét duhet t’i kené mé shpesh né pjaté dhe pse? Njé zakon i thjeshté né ushqyerje mund té mbrojé zemrén dhe té ulé rrezikun e
3.5 MIN diabetit?
3.5 MIN

Keni fjetur keq gjaté gjithé javés? Ja ményra si mund Stina e vjeshtés mund t'ju shtojé ankthin? Pse? Kéto 7 zakone té thjeshta g& mund t’ju ndihmojné té
ta riktheni energjiné gjaté fundjavés! 3 MIN jetoni mé gjaté?
2 MIN 3 MIN

ME TE LEXUARAT

Té paguhesh pér té lexuar, kjo po Papa Leoni XIV paralajméron Majko pérlotet pas vendimit pér Lorenc Hasrama: “Kam zgjedhur Nga Guardian te Reuters dhe Al
ndodh né Singapor! pér rrezikun e Inteligjencés ish-liderét e UCK: Dramé & jap mé té mirén, festivalet...” Jazeera, ¢faré shkruajné mediat
Antificiale! njerézore e jashtézakonshme, ndérkombétare pér vendimin e
mund té cenojé historiné! Gjykatés sé Hagés pér liderét e

UGK-sé

LAIMI 1 FUNDIT/ Kadri Veseli Haga/ Krasnigi dénohet me 25 Rexhep Selimi dénohet me 13 Ish-krerér e UCK-sé lihen né Mbyllet seanca né Hagé,
dénohet me 18 vite burg vite burgim vjet burgim burg, reagon Rama: Marre Konjufca: Vendim i padrejté dhe
i pamerituar

EDITORI SUGJERON

“Prej pesé vitesh duam njé “Té kisha gerekun e egove & 10 shenjat qé tregojné se ushgimi Pjeshkat apo bananet?! Cili frut 10 pjesét mé & mira 1& mishit té
fémijé..."/ Ciljeta Xhilaga kolegeve té mia..."/ Ciljeta duhet 1& hidhet para se &... éshté mé i miré pér sheqerin né vigit pér proteina me pak yndyré!
zbulon planet me Albanin: Kam Xhilaga: Nuk kam vuajtur pér gjak dhe kaliumin...
menduar té béj in vitro! vémendje!

Pilula eksperimentale imiton



hormonin gé prodhohet gjaé
akrivitetit fizik intensiv!

Cfaré nuk duhet t& mungojé né Lorenc Hasrama risjel] kéngén e Lorenc Hasrama kujton situatén Cili ka gené pérfaqésimi mé i
dietén waj pér floké & Flori Mumajesit live né smdio! mé gesharake qé i ka ndodhur né miré né “Eurovision” sipas
shéndetshém... koncert! Lorenc Hasramés. ..
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