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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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7 zakone gé tregojné se trupi dhe mendja juaj kané nevojé pér mé shumé pushim

https://piranjat.al/lifestyle/7-zakone-qe-tregojne-se-trupi-dhe-mendja-juaj-kane-nevoje-
per-me-shume-i106788
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Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.
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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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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 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/9d478292f1b12blea3dbcbd12e2c4f7108cd2a55c5a1fc82d80b503f7
ca47c07

https://factcheck.al/artikuj/A-482097 Prodhuar 30 shtator 2026, 14:53:54 UTC



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.

Motori: chromium-stored+assets - dritarja 1280x1024 px
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LIFESTYLE

7 zakone qgé tregojné se trupi dhe mendja juaj kané nevojé pér mé shumé pushim

Piranjat Pérditésimi i fundit 30 Shtator 2026, 14:16

Disa njeréz kané nevojé pér mé shumé pushim, getési dhe kohé vetém pér t'u rikuperuar pas njé dite té lodhshme. Pér ta, pushimet gjaté dités nuk jané thjesht njé luks, por njé ményré pér té
menaxhuar lodhjen dhe mbingarkesén.

Megjithaté, kéto zakone nuk jané domosdoshmérisht té démshme. Pérkundrazi, pushimi i mjaftueshém dhe kufijté e shéndetshém mund té ndihmojné né shmangien e rraskapitjes. Problemi mund
té lindé kur nevoja pér gjumé dhe izolim béhet e vazhdueshme ose fillon té pengojé jetén e pérditshme.

Ja disa nga zakonet qé karakterizojné njerézit qé kané nevojé pér shumé qetési dhe pushim:

1. Planifikojné kohé pér pushim gjaté dités
Edhe né ditét mé té ngarkuara, ata krijojné momente pér té marré frymé dhe pér t'u shképutur. Mund té jeté njé pauzé prej disa minutash ose thjesht pak kohé né getési.

2, Nuk e mbushin kalendarin me angazhime shoqérore
Kéta njeréz mund té preferojné njé rreth mé té vogeél shoqéror dhe té shmangin ditét e mbushura me dalje e takime. Kjo u jep kohé pér t'u ¢lodhur dhe pér té ruajtur energjiné.
Béhet problem vetém nése shmangia e vazhdueshme e njerézve con né izolim dhe ndérprerje t& marrédhénieve.

3. Gjejné ményra pér t'u clodhur kudo qé ndodhen

Ata mund té largohen pér disa minuta nga njé ambient i zhurmshém, té géndrojné vetém né makiné gjaté pushimit 1 drekés ose té gjejné njé cep té geté gjaté njé aktiviteti shogéror.
Kéto shképutje & shkurtra mund té jené t& dobishme pér t'u rikuperuar nga mbingarkesa.

4. Lexojné pér kénaqési

Leximi &shté njé ményré e thjeshté pér té kaluar kohé né qetési dhe pér t'u larguar pér pak nga ritmi i dités. Edhe disa minuta me njé libér mund té shérbejné si njé pushim mendor.

5. Vendosin kufij té qarté
Ata mésojné té refuzojné angazhime kur e kuptojné se kané nevojé pér pushim. Mund té mos pranojné njé dalje pas pune ose oré shtesé kur jané tashmé té lodhur.

6. B&jné gjumé té shkurtér
Njé gjumé i shkurtér gjaté dités mund té ndihmojé né rikthimin e energjisé dhe pérgendrimit. Pér disa njeréz, kjo éshté njé ményré praktike pér té pérballuar lodhjen.

Megjithaté, nevoja e shpeshté ose e pazakonté pér té fjetur gjaté dités mund té jeté dicka qé ia vlen té vézhgohet, vecanérisht nése shogérohet me lodhje té vazhdueshme.
7. Gjejné kohé pér té "pushuar” syté
Kjo nuk nénkupton domosdoshmérisht gjumé. Mund té jeté thjesht largimi nga ekrani, mbyllja e syve pér disa minuta ose njé moment getésie pa asnjé aktivitet.
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8. Mbajné njé orar té rregullt gjumi
Njé rutiné e qéndrueshme gjumi i ndihmon t& marrin pushimin qé u nevojitet dhe t& ruajné njé ritém mé t& rregullt gjaté dités.

Njé orar i miré gjumi lidhet me pérfitime pér shéndetin fizik dhe mendor. Megjithaté, nése edhe me gjumé té mjaftueshém njé person ka vazhdimisht nevojé pér shumé gjumé dhe izolim pér té
funksionuar, kjo nuk duhet paré thjesht si njé zakon.

Artikuj te sugjeruar

LIFESTYLE 30 Shtator12:00

Shkencétarét kané identifikuar pér heré té paré né mé shumé se 100 vjet njé specie té re pinguini....

LIFESTYLE 30 Shtator10:32

Tre zakone té J-Beauty pér floké mé té shéndetshém gjaté larjes sé tyre

Larja e flok&ve me shampo éshté njé nga hapat mé t& zakonshém té rutinés sé kujdesit, ndaj shpesh nuk i kush...

LIFESTYLE 30 Shtator10:09
“Game of Thrones” rikthehet né kinema, zbulohet data e publikimit té filmit

Universi i “Game of Thrones” po zgjerohet sérish, kété heré né ekranin e madh. Warner Bros. ka njoftuar datén e publ...

LIFESTYLE 30 Shtator07:00

Horoskopi/ Dité e mbushur me pasion, takime vendimtare dhe kthesa té médha financiare

DashiMjedisi yjor do sjelle njé rizgjim te pasionit gjate késaj dite. Do ndiheni mjaft mire dhe do i shprehni me tepér ato qe keni ne zemé...

LIFESTYLE 29 Shtator23:31
Vogélushi 18 muajsh ikén nga cerdhja dhe shkon vetém te néna né puné

Njé fémijé 18-muajsh ka dalé i vetém nga cerdhja né Brazil dhe ka pérshkuar rreth 50 metra pér té shkuar te ...

LIFESTYLE 29 Shtator13:19

Xhelozia u lexohet né sy/ 6 shenjat e zodiakut qé nuk durojné dot konkurrencén

Ekziston njé lloj xhelozie e heshtur qé nuk pérfshin skena té zhurmshme, por shfaqet pérmes shtréngimit té nofullave, ndrys...

LIFESTYLE 29 Shtator13:06

Njé ushqim i zakonshém i méngjesit mund té keté njé lidhje interesante me shéndetin e zorrés sé trashé. Nj&eu...

LIFESTYLE 29 Shtator10:29

Nga ushqgimet te produktet e pérditshme/ Cilat jané 129 substancat e klasifikuara si kancerogjene?

Né listén e substancave té klasifikuara si kancerogjene pér njerézit nga Agjencia Ndérkombétare pér Kérkimin mbi Ka...

LIFESTYLE 29 Shtator06:59

Dashi Ata ge jané ne njé lidhje do kalojné njé dite goxha te mire sot. As ge mendohet te keté kriza, késhtu qe do dashuroheni s...

LIFESTYLE 28 Shtator23:49

ezistenca ndaj insulinés mund té zhvillohet gradualisht dhe shpesh nuk jep shenja t& qarta né fazat e para. Megjithaté, disa ndryshime ...

ME TE VIZITUARAT

AKTUALITET 29 Shtator

EMRI- ‘Mé kané sulmuar’/ Gjendet trupi i pajeté...



Nga Antonella Marchionni, IL RESTO DEL CARLINO “Si je?”. “Ende gjallé”. Eshté ora 19:16 e 30 gushtit. Ky do t ish...

AKTUALITET 30 Shtator

I mori babait makinén pa leje, por u pérfshi né...

Njé aksident i réndé ka ndedhur mbrémijen e sé martés né Pezé, ku njé 16-vjegar ka humbur jetén, nd&eu...

BOTA 30 Shtator
Ekzekutohet biznesmeni né Bullgari, pronari i B...

Biznesmeni i njohur bullgar Ilian Filipov éshté qélluar pér vdekje me armé zjarri né qytetin e Plovdivit, né Bullgari. Sipa...

Piranjat News INVESTIGIME 29 Shtator11:57

Njé rrjet i organizuar qé vepron pértej kufijve dhe q& dyshohet se pérfiton shuma té konsiderueshme nga trafikimi i emigrant&eum...

video




PIRANJAT SHOW - SEZONI 10 EPISODI 2

Nga burgu né arrest shtépie: Eduard Limaj rikthehet te pérndjekja e grave!




Haris Vongli: Dua té kthehem né Shqipéri pér Davidin, tim bir.

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.



