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Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
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6 zakone té méngjesit gé mund ta pérkegésojné
kapsllékun!
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isa zakone gé b&jmé né méngjes mund té ndikojné né tretje dhe ta pérkegésojné

kapsllékun. Dehidratimi, njé méngjes me pak fibra, mungesa e aktivitetit fizik dhe

shtyrja e nevojés pér té shkuar né tualet jané ndér faktorét gé mund té ndikojné né
jashtéqitjen e rregullt.

1. Mos pirja e ujit né méngjes

Gjaté natés trupi humbet njé sasi té caktuar léngjesh dhe kjo mund té shkaktojé dehidratim té lehté.
Kur nuk marrim mjaftueshém léngje, jashtéqitja mund té béhet mé e forté dhe mé e véshtiré pér t'u
eliminuar. Pér ta parandaluar kété, mund té filloni ditén me njé goté ujé, sapo té zgjoheni ose pasi
té lani dhémbét. Eshté gjithashtu e réndésishme té pini ujé rregullisht gjaté gjithe ditgs.

2. Ngrénia e njé méngjesi me pak fibra

Ushqime si drithérat me shumé sheqer, kroasantét, émbélsirat dhe buka e bardhé kané zakonisht

pak fibra. Fibrat ndihmojné né ruajtjen e njé jashtéqitjeje mé té buté dhe né lévizjen e saj pérmes
aparatit tretés. Mund ta béni méngjesin mé té& pasur me fibra duke shtuar ushgime si manaferrat,

farat chia, avokadon ose drithérat integrale.



3. Mungesa e lévizjes

Njé ményré jetese sedentare lidhet me rrezik mé té madh pér kapsllék. Aktiviteti fizik mund té
ndihmojé lévizjen e zorréve dhe kalimin e jashtéqgitjes népér traktin tretés. Edhe njé shétitje e
shkurtér né méngjes mund té jeté e dobishme. Nése keni mé shumé kohé, mund té béni ushtrime
ose shirirje té lehta.

4. Mosrespektimi i njé rutine té rregullt pér né tualet

Shtyrja e nevojés pér té shkuar né tualet ose shmangia e tualetit kur ndieni nevojén mund ta
pérkegésojé kapsllékun. Me kalimin e kohés, kjo mund té ndikojé né reagimin normal té trupit ndaj
sinjaleve pér jashtéqitje. Kur ndieni nevojén, pérpiquni té shkoni né tualet pa e shtyré. Shkuarja né
tualet aférsisht né té njéjtén kohé ¢do méngjes mund té ndihmojé né krijimin e njé rutine.

5. Injorimi i efekteve anésore té ilaceve ose suplementeve

Disa ilage dhe suplemente mund té shkaktojné ose pérkegésojné kapsllékun. Ndér to mund té jené
disa ilage kundér dhimbjeve, suplementet e hekurit, disa barna GLP-1 dhe disa suplemente me
fibra. Nése kapslléku fillon pasi keni nisur njé ilag ose suplement té ri, flisni me mjekun ose
profesionistin shéndetésor. Mos e ndryshoni dozén ose mos e ndérprisni ilagin pa késhillé
profesionale.

6. Gjumi i pamjaftueshém ose i tepért

Si gjumi shumé i shkurtér, ashtu edhe gjumi i tepért jané lidhur me njé rrezik mé té madh pér
kapsllék. Problemet me gjumin mund té ¢rregullojné ritmin normal té trupit dhe rutinén e
jashtégitjes. Pér shumicén e té rriturve rekomandohen rreth 7-9 oré gjumé né naté. Mbajtja e njé
orari té rregullt té gjumit mund t& ndihmojé edhe né ruajtjen e njé rutine mé té miré té tretjes. Né
pérgjithési, pér té mbéshtetur funksionimin normal té zorréve, éshté e dobishme té pini
mjaftueshém ujé, t& konsumoni ushqime té pasura me fibra, té lévizni rregullisht, té mos shtyni
nevojén pér té shkuar né tualet dhe té kujdeseni pér gjumin.

LAJME TE NGJASHME

Kujdes! Ky veprim mund té dyfishojé kapsllékun tuaj! Té fryhet barku shpesh? Ja ushgimet gé e “shfryjné” menjéheré dhe ato qé e

pérkegésojné pa e kuptuar!

2.5 MIN




Pozicioni gé e vé trupin né lévizje, pér juve qé ju Kéto jané rekomandimet mé té mira pér njerézit qé Barnat gé pérdoren pér lehtésimin e kapsllékut, béni
mundon kapslléku! vuajné nga kapslliku kronik... KUJDES!
2.5 MIN 3 MIN 2 MIN

ME TE LEXUARAT

De Rossi ende nuk i jep minuta Premier League/ Manchester Serie A/ Fiorentina frenon Dénimi i ish-kreréve 1& UCK né “Duhet té sillen miré”/ Trump
né Serie A mbrojtésit té City éshté i pandalshém, tre piké Napolin né barazimin 1-1! Hagé, Tedi Blushi kérkon paralajméron Iranin: Ose
Kombétares shqiptare Mario edhe pér Liverpoolin! interpelancé me Ramén: Duhen marréveshje, ose do t’ju
Mitaj! hapa konkrete nga qeveria! shkatérrojmé!

—
AVERSITAR 1 TRAUME.

“E di qé t& kam friké uné ry?!"/ Kim Kardashian mahnit né Kalimtari u plagos né atentat né “Mendonte t'i jepte fund jetés"/ Hashim Thagi, njeriu i 17
Rréfimi i rrallé i Hysni Zelés: galané e muzeut té George Sarandé, 73-vjegari dérgohet te Zbulimi trondités i véllait & Shkurtit nén hijen e 16 shtatorit!
Vagja ishte e jashiézakonshme, Lucas! Trauma né Tirané! Princeshés Diana pér vitet e saj
na solli né mes t& Tiranés, por mé té véshtira!
edhe sor....

EDITORI SUGJERON

Avokado apo gjalpé arrash né 5 ushqime gé mund t'i hani me “Mashkulli qé kérkon grua té 6 zakone té méngjesit qé mund ta Cfaré ndodh kur hani mollé me
tost: cili ka mé shumé proteina vitaminén D pér pérthithje mé & virgjér..."/Rita Petro: Té bésh pérkeqésojné kapsllékun! gjalpé kikiriku?!
dhe fibra?! miré! seks me drité ndezur duhet &

jesh shumé mendje hapur!

"Alessio mé kthen fémijén gé Bled Strakosha rréfen pérballjen
kam brenda!" / Jonida Maliqi, me aneurizmén cerebrale: Késhtu
‘jep leksion® pér jetén, respekti shpétova jetén...

mbi gjith¢ka: Mos abuzoni me
tmjL..




A ekziston vértet faki gé uthulla

e mollés ju bén miré pér
shéndetin?!
Kujdes! Kéto jané 4 ushgime dhe Té hani galeté orizi me gjalpé
pije gé nuk duhen kombinuar kikiriku?! Ja se pér ¢faré do t'ju
kurré me ilaget e diabetit... ndihmojé...
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