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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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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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ji Bshté njé nga elementét bazé pér funksionimin normal té organizmit. Ai merr pjesé né

procese té shumta, nga rregullimi i temperaturés sé trupit dhe tretja, deri te eliminimi i
mbetjeve dhe ruajtja e ekuilibrit t& léngjeve.

Kur trupi merr mjaftueshém léngje, njé nga pérfitimet kryesore éshté parandalimi i dehidratimit.
Mungesa e ujit mund té shogérohet me lodhje, dhimbje koke, marramendje dhe véshtirési né
pérgendrim, ndérsa dehidratimi mé i theksuar mund t& ndikojé né funksionimin normal t&
organizmit.

Ndihmon né rregullimin e temperaturés sé trupit

Uji ndihmon trupin té ruajé temperaturén normale, vecanérisht pérmes djersitjes. Gjaté aktivitetit
fizik ose né temperatura té larta, humbja e léngjeve rritet dhe nevoja pér hidratim mund té jeté mé e
madhe.

Mbéshtet funksionimin e veshkave

Veshkat kané nevojé pér léngje pér té eliminuar mbetjet pérmes urinés. Marrja e mjaftueshme e ujit
ndihmon né ruajtjen e njé sasie té pérshtatshme urine dhe mund té kontribuojé né uljen e rrezikut
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Ndihmon sistemin tretés

Hidratimi &shté gjithashtu i réndésishém pér funksionimin e aparatit tretés. Marrja e mjaftueshme e
léngjeve, sé bashku me njé ushqyerje té pasur me fibra, mund té ndihmojé né parandalimin e
kapsllékut.

Mban kycet dhe indet té mbéshtetura

Uji éshté pjesé e léngjeve dhe indeve qé ndihmojné né lubrifikimin dhe mbrojtjen e kyceve. Ai
gjithashtu kontribuon né funksionimin normal té muskujve dhe indeve té tjera té organizmit.

Mund té& ndikojé né marrjen e kalorive

Uji nuk pérmban kalori. Zévendésimi i pijeve me sheqer me ujé mund t& ulé marrjen e kalorive
dhe, né kété ményré, té jeté pjesé e njé ményre mé té shéndetshme té ushqyerjes. Kjo nuk do &
thoté se pirja e ujit né vetvete shkakton humbje peshe.

Sa ujé duhet té pini né dité?

Nuk ekziston njé sasi identike pér ¢do person. Nevojat pér léngje varen nga mosha, aktiviteti fizik,
temperatura e ambientit, gjendja shéndetésore, shtatzénia dhe ushqyerja me gji. Pérveg ujit dhe
pijeve té tjera, njé pjesé e léngjeve merret edhe pérmes ushqimeve, vecanérisht frutave dhe
perimeve.

Si udhézim i pérgjithshém, Mayo Clinic pérmend se njé i rritur i shéndetshém mund té keté nevojé
pér rreth 2.7-3.7 litra léngje totale né dité, por kjo shifér pérfshin t& gjitha burimet e léngjeve dhe
nuk nénkupton se e gjithé sasia duhet té vijé vetém nga uji.

Njé tregues praktik éshté edhe urina. Kur organizmi éshté i hidratuar miré, ajo zakonisht éshté e
pangjyré ose e verdhé e gelét. Urina mé e errét mund té jet& njé shenjé se nevojiten mé shumé
léngje, megjithése ngjyra mund té ndikohet edhe nga faktoré té tjeré.

Megjithaté, mé shumé ujé nuk do té thoté domosdoshmérisht mé miré. Pirja e sasive tepér té médha
né njé periudhé té shkurtér mund té ulé pérgendrimin e natriumit né gjak, njé gjendje e njohur si
hiponatremia.

Prandaj, hidratimi i rregullt gjaté dités, i pérshtatur me nevojat individuale dhe aktivitetin fizik,
@shté mé i réndésishém sesa ndjekja e njé sasie fikse gé vlen pér té gjithé.

LAJME TE NGJASHME

A ju ndodh té shihni t& njéjtén éndérr vazhdimisht? Cfaré mund té fshihet pas saj? Ja pse nuk duhet t& pini ujé pas keni ngréné ushgime pikante!
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Sa kohé mund té géndrojé njeriu pa ushgim dhe pa Sekreti pér shéndet té miré, frutat e pyllit! Mos prisni etjen! Kéto jané shenjat e fshehta qé trupi
ujé... 1.5 MIN po ju kérkon ujé gjaté vapés!
1 MIN 3.5 MIN
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“Destinacionet gé vlejné”, One Vdekja e Giorgos Kryeministri Rama né Bruksel, Nuk ka kompromise me Pranoi se éshté homoseksual,

Albania dhe Business Magazine Mazonakis/Mbyllet klinika ku Mmerr pjesé né Samitin e ta/Shenjat e ZODIAKUT gé kané habit me deklaratén aktori i

né mbéshtetje & agroturizmeve kryheshin kimioterapi ilegale, Euronews pér Turizmin! pak miq! njohur: “E kishin mé té lehté té
shqiptare! pacientét trajtoheshin pa licencé! mé shihnin si njé...”

“Dashuria ma ngroh zemrén, Kugezinjté me ndryshime, sot Shkencétarét kapin sinjale Késhilli Bashkiak kérkoi “Villa Sol Lumiére”, njé oaz
shumica e vajzave jané & pér goleadé né San radioje nga njé planet 63 vite pjesémarrjen e Veliajt né paqeje larg kaosit @ qyterit!
padashuruara”/ Amber Candy: Marino/Gjithcka live ni drité larg Tokés! mbledhje, SPAK-u refuzon!
Kur sheh krevatin bosh né Digitalb!
méngjes...

EDITORI SUGJERON

6 gajra qé mund té ndihmojné Zemérimi, ankthi dhe frika nuk Cfaré éshté né @ vérets “Destinacionet qé vlejné”, One “Dashuria ma ngroh zemrén,
lékurén té duket mé e pastér dhe vijné kot? (faré po pérpigen t'ju kortizoli? Si prodhohet dhe pse Albania dhe Business Magazine shumica e vajzave jané té
e hidratar... tregojné emocionet twaja? trupi nuk mund té funksionojé pa né mbéshtetje & agrowrizmeve padashurvara”™/ Amber Candy:
1?7 shqiptare! Kur sheh krevatin bosh né
méngjes...

Televizioni hapi i radhés? Amber “Ku ka mé miré se té kesh njé “Njé njeri qé ka ndryshuar Flirt me ndonjé nga banorét? “Né BBV kupton veten..."/Do &
zbulon ekskluzivisht projektin e jeté té liré?”/Amber: Djemté identitetin...”/Amber Candy: Amber: Mé miré r'i nxjerr veté té lidhej me njé banor brenda
ri: Njerézit duan lumuuri, njé shqiptaré kané kompleks... Jam shumé e forté pér t’ia dalé palarat, se sa 1€ m’i nxjerrin té shtépisé? Amber: Uné godas qé
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