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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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Mé shumé vite, mé shumé shéndet: 7 zakone qé mund t'i pérfshini né jetén tuaj! | Top Albania Radio
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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/e2196e2b58078c9f7c48bd3acd3a9e0df1512fdcedf7f9b6eefaaddol
02735ad
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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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Mé shumé vite, mé shumé shéndet: 7 zakone qé
mund t’i pérfshini né jetén tuaj!
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etégjatésia nuk varet vetém nga gjenetika. Edhe ményra e ushqyerjes, aktiviteti fizik, gjumi,

menaxhimi i stresit dhe marrédhéniet shoqérore mund té ndikojné né shéndetin dhe plakjen.

Njé dieté e pasur me ushqime bimore, aktiviteti i rregullt fizik, shmangia e duhanit dhe
kujdesi pér shéndetin mendor jané ndér zakonet gé lidhen me njé jeté mé té gjaté dhe mé té
shéndetshme.

1. Hani mé shumé ushgime bimore

Frutat, perimet, drithérat integrale, bishtajoret, arrat dhe farat duhet té jené pjesé e rregullt e
ushqyerjes. Njé dieté kryesisht me bazé bimore éshté lidhur me rrezik mé té ulét pér sémundje té
zemrés, diabetin e tipit 2 dhe obezitetin.

2. Qéndroni fizikisht aktivé

Lévizja e rregullt ndihmon né kontrollin e peshés, pérmiréson humorin, gjumin dhe nivelet e
energjisé, ndérsa ul rrezikun e sémundjeve kronike. Shumica e té rriturve duhet t& synojné té
paktén 150 minuta aktivitet fizik me intensitet té moderuar né javé, sé bashku me ushtrime pér
forcimin e muskujve té paktén dy dité né javé.



3. Shmangni duhanin

Dubhani lidhet ngushté me sémundje t& ndryshme dhe vdekje t& parakohshme. Lénia e tij mund té
ulé rrezikun pér probleme serioze shéndetésore dhe pérfitimet e ndérprerjes fillojné qé nga orét e
para pas cigares sé fundit.

4. Jepini pérparési gjérave gé ju béjné té lumtur

Lumturia dhe ndjenja e géllimit né jeté jané lidhur me jetégjatésing. Té gjeni kohé pér aktivitetet gé
ju sjellin kénaqési, té praktikoni mirénjohjen dhe té kujdeseni pér mirégenien mendore mund té
ndihmojé né krijimin e njé jete mé té ekuilibruar.

5. Menaxhoni stresin kronik

Stresi i vazhdueshém mund té ndikojé negativisht né shéndet dhe té lidhet me ankthin, depresionin
dhe sémundjet e zemrés. Aktiviteti fizik, meditimi, shénimi i mendimeve né ditar, bisedat me
njeréz té besuar dhe kalimi i koh#s né natyré jané disa ményra pér ta menaxhuar até.

6. Mbani marrédhénie té forta shogérore

Njé rreth i shéndetshém shogéror mund (& ndikojé pozitivisht né jetégjatési dhe mirégenie.
Mbéshtetja nga familja dhe miqté mund té ndihmojé edhe né pérballimin e stresit. Po aq e
réndésishme &shté edhe té jeni aty pér njerézit qé kané nevojé pér ju.

7. Krijoni njé ritém té rregullt gjumi

Gjumi &shté i réndésishém pér funksionimin dhe rikuperimin e organizmit. Té flini dhe t& zgjoheni
né orare té péraférta ¢do dité mund té jeté mé e dobishme pér shéndetin afatgjaté. Shumica e té
rriturve duhet té synojné rreth 7-9 oré gjum@ né naté.

Zakone té vogla gé mund t'i filloni sot

Pér (& ndértuar njé ményré jetese mé té shéndetshme, mund (@ filloni me hapa té thjeshté: té
konsumoni mé shumé ushqime bimore, té krijoni njé orar té rregullt gjumi, té gjeni kohé pér njé
aktivitet q& ju pélqen, té kontaktoni njé mik ose familjar, t& ushtroni rregullisht dhe té praktikoni
mirénjohjen. Nuk ekziston njé zakon i vetém gé garanton jeté mé té gjaté. Kombinimi i disa
zakoneve té shéndetshme mund té keté ndikimin mé t& miré né shéndetin dhe plakjen.

LAJME TE NGJASHME
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10 shenjat qé tregojné se ushqimi duhet té hidhet para se té... Stina e vjeshtés mund t’ju shtojé ankthin? Pse?

5 MIN 3 MIN

Nuk mjafton mé té jeté e shijshme/ Ushqgimi po Ankthi i pérditshém dhe horoskopi/ Ja pse stresoheni A ju éshté shfaqur papritur urtikaria? Shkaku mund té
projektohet gé té kércasé, shkrijé dhe té ndihet ndryshe  pér ¢do detaj! lidhet edhe me stresin?

né gojé! 2 MIN 2.5 MIN

1.5 MIN

ME TE LEXUARAT

Té paguhesh pér & lexuar, kjo po Papa Leoni X1V 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 historingé! Giykatés sé Hagés pér liderét e

UCK-sé

Sot verdikii i Hagés/ Konjufca: Charles Smith kryeson trupin Trupi gjykues: Té katért ish- LAIMI 1 FUNDIT/ Kadri Veseli Ish-presidenti i Kosoviés, Hashim
Presim vetém njé vendim, lirimin gjvkues né Hagé anétarél e UCK-sé penalisht dénohet me 18 vite burg Thagi dénohet me 25 vjet burgim
e katér ish-kreréve 18 UCK-sé pérgjegjés pér krime lufe pér krime lufte
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Mé shumé vite, mé shumé “Prej pesé vitesh duam njé “Té kisha gerekun e egove té 10 shenjat qé tregojné se ushqimi Pjeshkat apo bananet?! Cili frut
shéndet: 7 zakone gé mund t'i fémijé..."/ Ciljeta Xhilaga kolegeve té mia...”/ Ciljeta duhet t& hidhet para se té... éshté mé i miré pér shegerin né
pérfshini né jetén tuaj! zbulon planet me Albanin: Kam Xhilaga: Nuk kam vuajtur pér gjak dhe kaliumin...

‘menduar té béj in vitro! vémendje!




10 pjesét mé 1& mira t& mishit &
vigit pér proteina me pak yndyré!

Pilula eksperimentale imiton
hormonin gé prodhohet gjaté

akrivitetit fizik intensiv!

Cfaré nuk duhet t& mungojé né
dietén taj pér floké té

Lorenc Hasrama risjell kéngén e Lorenc Hasrama kujton situatén

Flori Mumajesit live né smdio! mé gesharake qé i ka ndodhur né

shéndetshém... koncert!
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