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Cfaré ndodh kur ecni ¢do gjysme ore, pasi kaloni
shume kohe ulur
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Té géndruarit ulur pér periudha té gjata kohore shogérohet me njé numer rrezigesh
q PELP 9 4 ] q Tronditet Edi Rama, i

shéndetésore, por pushimet e shkurtra pér ecje té lehta gjaté dités mund té ndihmojné né kérkohet largimi urgjent
zbutjen e tyre. Lévizja né intervale té shkurtra dhe té rregullta ka rezultuar té jeté veganérisht e nga zyra brenda shtate
dobishme tteve fletrn)

Hulumtimet kané treguar se njé shétitje e lehté pér pesé minuta ¢do gjysme ore uli rritjen e
shegerit né gjak pas njé vakti me pothuajse 60 pérgind krahasuar me géndrimin ulur gjaté
gjithé dités.

Studimi pérfshinte 11 té rritur té shéndetshém té moshés sé mesme dhe té moshuar.
Pjesémarrésit kaluan teté oré ulur né njé laborator, gé pérfagéson njé dité pune standarde, gjaté

Denonco!

Kenjé lajm gé do ta ndash me redaksiné
e TPZ? Na shkruaj né Messenger ose
kliko kétu pér ményra té tjera kontakti.

pesé ditéve té ndara.

Njé dité, ata géndruan ulur pér teté oré, me pushime té shkurtra vetém pér té pérdorur tualetin.
Ditét e tjera, ata testuan strategji té ndryshme pér ndérprerjen e té géndruarit ulur me ecje té
lehté. Njé dité, pjesémarrésit ecén pér njé minuté ¢do gjysme ore, ndérsa ditén tjetér, ecén pér O Messenger
pesé minuta ¢do oré.

Qéllimi ishte té pércaktohej sasia minimale e ecjes gé mund té zbuste efektet e démshme e —
shéndetésore té uljes sé zgjatur. Ndér té tjera, u monitoruan ndryshimet né nivelet e shegerit né

gjak dhe presionin e gjakut, té cilat jané faktoré té réndésishém rreziku pér sémundjet e zemrés. we'bw
Ecja e shpejté pér pesé minuta ¢do gjysmeé ore ishte e vetmja strategji e testuar gé uli ndjeshém
nivelet e shegerit né gjak krahasuar me géndrimin ulur gjaté gjithé dités. Pérveg késaj, kjo

strategji uli tensionin e gjakut me katér deri né pesé pikeé.

Si shétitjet mé té shkurtra ashtu edhe ato mé pak té shpeshta kishin njé ndikim pozitiv né

tensionin e gjakut. Edhe njé minuté ecje e lehté ¢do oré e uli tensionin e gjakut me pesé piké.

Ka frike nga hetimet
i?
Pushimet né kémbé kané treguar gjithashtu pérfitime kur béhet fjalé pér gjendjen mendore té guvemator_l. S
o i oty sndrimin ulur giithé dité & minuta ecie 1 lehté cdo qivems tregon pseiduhet super
pjesémarrésve. Krahasuar me géndrimin ulur gjithé ditén, pesé minuta ecje té lehté ¢do gjysme itmitieti Cenit Sejkos

ore reduktuan ndjenjat e lodhjes, pérmirésuan humorin dhe i ndihmuan pjesémarrésit té



ndiheshin mé energjikeé. Shiko té tjera video

Ecja njé heré né oré ishte gjithashtu e mjaftueshme pér té pérmirésuar humorin dhe pér té

zvogéluar ndjenjat e lodhjes.
Ulja e zgjatur si problem shéndetésor

Njerézit gé rriné ulur pér oré té téra kané mé shumeé gjasa té zhvillojné sémundje kronike, duke
pérfshiré diabetin, sémundjet e zemrés, demencén dhe disa lloje kanceri, krahasuar me njerézit
qé lévizin mé shume gjaté dités. Njé stil jetese sedentar shogérohet gjithashtu me njé rrezik mé

té larté té vdekjes sé parakchshme.

Megjithaté, vetém ushtrimet e pérditshme mund té mos jené té mjaftueshme pér té pérmbysur

efektet e démshme shéndetésore té uljes sé zgjatur.

Sasia e kohés gé té rriturit né vendet e industrializuara, si Shtetet e Bashkuara, kalojné ulur
éshté rritur pér dekada té téra, dhe shumeé té rritur tani e kalojné pjesén mé té madhe té dités sé

tyre né njé pozicion ulur.

Problemi éshté béré edhe mé i theksuar gé nga fillimi i pandemisé COVID-19, kur kalimi né puné
né distancé i ka béré njerézit mé pak té prirur pér té dalé nga shtépia. Prandaj, nevojiten
strategji pér t'u pérballur me problemin né rritje té uljes sé zgjatur.

Udhézimet aktuale rekomandojné gé té rriturit té ulen meé pak dhe té 1évizin mé shumé, por nuk

ofrojné késhilla specifike se sa shpesh dhe pér sa kohé duhet ta ndérpresin géndrimin ulur.

Njé strategji e thjeshté éshteé té béni njé shétitje pesé minutéshe ¢do gjysmé ore. Pér njerézit,
puna ose stili i jetesés sé té ciléve pérfshin uljen e zgjatur, ky ndryshim sjelljeje mund té
zvogélojé rreziget shéndetésore gé lidhen me uljen.

Rezultatet mund t'u ofrojné gjithashtu udhézime punédhénésve mbi ményrat pér té promovuar
njé vend pune mé té shéndetshém. Sipas autoréve té studimit, bérja e pushimeve té rregullta
pér ecje mund t'i ndihmojé punétorét té jené mé produktivé sesa té punojné pa pushime.

Cfaré nuk dihet ende?
Hulumtimi u pérgendrua kryesisht né pushimet e rregullta pér ecje me intensitet té lehté. Disa
nga strategjité e testuara, té tilla si njé ecje e lehté prej njé minute ¢do oré, nuk i ulén nivelet e

shegerit né gjak.

Ende nuk dihet nése ecja mé intensive né té njéjtat intervale kohore do té sillte pérfitime

shéndetésore.
Cfaré vjen mé pas?

Studiuesit aktualisht po testojné mé shumé se 25 strategji té ndryshme pér té zbutur démin
shéndetésor gé lidhet me uljen e zgjatur.

Shumé té rritur punojné né vende pune, té tilla si drejtimi i kamionéve ose taksive, ku thjesht
nuk kané mundési té ecin ¢do gjysmé ore. Gjetja e strategjive alternative gé japin rezultate té
krahasueshme mund té ofrojé mé shumé mundési dhe t'u lejojé njerézve té zgjedhin até gé i

pérshtatet mé miré stilit té tyre té jetesés.
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Brad Pitt pozoi me té dashurén

Kéngétaﬁ Qazim Beka: As

29 vite mé té re, ajo mbeti e
impresionuar nga pamja e tjj
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Hetimet pér vdekjen e Giorgos

Mazonakis, né fokus
substancat e pérdorura para
nisjes sé plazmaferezés,
pérmenden ‘midazolami’ dhe
‘propofoli’
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15 vite burg pér Harvey,
Weinstein, ish-producenti i
Hollywood-it dénohet pér
sulmin seksual ndaj
asistentes
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Irlanda térhiget nga
Eurovision 2027 pér shkak té
luftés né Gaza

Shkurte Fejza e as Naim
Gjoshi nuk ma njohin
pronésiné e kéngés "Mora
Fjalé”
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“Kur e dégjoj kéngén toné,
gaj!”- Rréfimi i rrallé i gruas sé
Michael Schumacher: Ai
gjiithmoné na ka mbrojtur dhe

tani po e mbrojmé ne!
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Ndérroi jetén né moshén 27-
vjecare, ish-e dashura e
Presley Gerber prek me
postimet: Ti meritoje mé
shumeé...
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The Weeknd i jep fund
dilemés pér térhegjen nga
mugzika: Do té vazhdoj ta béj
kété pér aq kohé sa té
mundem!
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Kardashian, 1 euro pér
grabitjen né Paris/ Gjykata
pranoi shumeén simbolike té
kérkuar nga veté ylli
amerikan
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I mbijetoi ferrit té Auschwitz-
it, ndahet nga jeta né moshén

déshmitarét e Holokaustit
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Rikthehet Celine Dion, ikona e
muzikés performon live
pérballé fansave né Paris pas
mé shumé se gjashté vitesh
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Nga migésia te dashuria/
Jennifer Aniston dhe Jim
Curtis zbulojné si nisi
romanca e tyre
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Nga burgu te kurora
mbretérore, portieri 1.98
metra, gé u zgjodh mbret né
Ugandé
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Dua Lipa pérballet me
Samsung né gjykaté,
kompania kérkon rrézimin e
padisé 15 milioné dollaréshe
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Video/ Celine Dion rikthehet
né skené pas mé shumé se
gjashté vitesh, emocionon 30
mijé spektatoré
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Nevina Shtylla, shtatzéné pér
heré té paré, moderatorja
ndan pamjet: Sekretimeé i
émbél gé kam mbajtur
ndonjéheré




LIFESTYLE / 11 September 2026, 1719 LIFESTYLE / 10 September 2026, 18:34

FOTO/ Rosalia nuk e fsheh mé “Fustaniihakmarrjes”i

dashuriné, puth partneren né Princeshé Dianés del né

buzé gjaté ndeshjes sé US ankand! Veshja ikonike pritet

Open né New York té shitet deri né 300 mijé
dollaré

Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar €shté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij €shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



