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ANKORIMI submitted — dérguar, ende pa bllok
Deri te blloku, kjo provon integritetin, jo kohén.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk &shté 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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zakone gé ai pérpiget t'i shmangé né jetén e pérditshme, me fokus té
vecanteé te ulja e faktoréve qé lidhen me rrezikun e kancerit.

1.Nuk konsumon rregullisht ushgime té shpejta

Fast food-i nuk éshté pjesé e rregullt e dietés sé mjekut. Ai késhillon
kufizimin e ushgimeve té skugura dhe mishrave té pérpunuar, pasi
konsumi i shpeshté i tyre éshté lidhur né studime me rezultate mé té
pafavorshme shéndetésore.

Né vend té tyre, dieta mesdhetare dhe njé ushgyerje e bazuar né fruta,
perime, bishtajore, drithéra té plota, peshk dhe yndyra té shéndetshme
ofrojné njé qasje mé té balancuar.

2.Nuk i shton sheger kafesé apo caijit

Njé tjetér zakon gé Choucair thoté se e shmang éshté shtimi i shegerit ose
émbélsuesve né kafené apo ¢ajin e tij.

Kjo nuk do té thoté se njé lugé sheqger né kafe shkakton kancer. Céshtja
lidhet mé shumé me konsumin e tepért té shegernave dhe me faktin se
sasité e larta té shegerit mund té kontribuojné né shtim né peshé dhe
probleme metabolike, té cilat lidhen me rrezikun pér disa lloje kanceri.

3.Nuk pérdor duhan

Kjo éshté pika gé mjeku e konsideron veganérisht té réndésishme.
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NUK peraor aunan ne asnje rorme
-ka theksuar Choucair.

Pirja e duhanit éshté njé nga faktorét mé té réndésishém té
parandalueshém té kancerit. Sipas Shogatés Amerikane té Kancerit,
pérdorimi i duhanit lidhet me njé numér té madh llojesh kanceri, jo vetém
me kancerin e mushkeérive.

Edhe ekspozimi ndaj tymit té dorés sé dyté éshté njé faktor rreziku, ndaj
shmangia e duhanit dhe e ambienteve me tym mbetet njé nga masat mé
té réndésishme pér shéndetin.

4.Nuk bén jeté sedentare

Té kalosh pjesén mé té madhe té dités ulur éshté njé tjetér zakon gé
onkologu pérpiget ta shmangé.

Choucair tregon se ushtron rregullisht, rreth tre deri né katér heré né jave,
ndérsa thekson se edhe ecja éshté njé ményré e dobishme pér té gené
aktiv.

Aktiviteti fizik i rregullt lidhet me njé séré pérfitimesh shéndetésore dhe
mund té& ndihmojé né ruajtjen e peshés, shéndetin metabolik dhe uljen e
rrezikut pér disa sémundje kronike.

Nuk éshté e nevojshme gé ¢do person té béjé stérvitje intensive. Ecja,
bicikleta, noti, ushtrimet e forcés apo aktivitete té tjera mund té jené pjesé
e njé rutine aktive.

5.Kufizon ushgimet ultra té pérpunuara

Né listén e tij éshté edhe njé kategori gé gjendet gjithnjé e mé shpesh né
diskutimet pér ushgyerjen moderne: ushgimet ultra té pérpunuara.

Choucair thoté se ndjek kryesisht njé dieté té stilit mesdhetar, e cila

bazohet te ushgimet e plota dhe kufizon ushgimet shumé té pérpunuara.

Kétu pérfshihen, pér shembull, njé pjesé e ushgimeve té gatshme, disa
produkte té paketuara, émbélsirat industriale dhe ushgimet me shumé
sheqger, kripé ose yndyra.

Megjithaté, éshté e réndésishme té béhet njé dallim: fakti gé& njé onkolog
shmang njé ushgim nuk do té thoté automatikisht se ai ushqgim shkakton
kancer. Shkenca e ushqgyerjes éshté mé komplekse dhe rreziku ndikohet

nga modeli i pérgjithshém i dietés, aktiviteti fizik, pesha, duhani, alkoaoli,

gjenetika dhe faktoré té tjeré.

Por cili &éshté zakoni mé i réndésishém?

Sipas Choucair, nése dikush déshiron té béjé njé ndryshim té réndésishém
pér uljen e rrezikut té kancerit, njé nga hapat mé té fugishém éshté
shmangia e duhanit.

Ndérkohé, eksperté té tjeré té onkologjisé theksojné vazhdimisht té njéjtat
baza: ushgyerje e ekuilibruar, aktivitet fizik, gjumé i mjaftueshém, kontrolle
té pérshtatshme sipas moshés dhe faktoréve té rrezikut dhe shmangie e
duhanit. Njé artikull i fundit i TIME, gé intervistoi disa onkologé, gjeti se

kéto zakone pérsériteshin vazhdimisht né ményrén e tyre té jetesés.

Né fund, nuk ekziston njé ményré gé garanton se njé person nuk do té
preket kurré nga kanceri. Por shumé faktoré té stilit té jetesés mund té



ndikohen dhe zgjedhjet e pérditshme mund té luajné rol né shéndetin

afatgjaté.

Prandaj, mes pesé késhillave té onkologut, mesazhi éshté mé i thjeshté
nga sa duket: mos pini duhan, I&vizni mé shumé, ushgehuni kryesisht me
ushgime té plota dhe mos lejoni gé ushgimet ultra té pérpunuara té béhen

baza e dietés suaj.
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