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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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eté oré gjumé konsiderohen shpesh si “formula ideale” pér t’u zgjuar plot energji.

Megjithaté, shumé njeréz flené shtaté, teté apo edhe nénté oré dhe pérséri né méngjes

ndihen sikur nuk kané pushuar fare. Arsyeja éshté se kohézgjatja e gjumit nuk éshté e
vetmja gjé qé ka réndési. Edhe cilésia e tij luan njé rol t&é madh.

Gjaté natés kalojmé népér disa faza t€ gjumit. Nése gjumi ndérpritet vazhdimisht, edhe pér
periudha aq té shkurtra sa mund t& mos i mbajmé mend né méngjes, trupi mund t& mos marré
pushimin gé i nevojitet. Temperatura e dhomés, zhurmat, drita, pérdorimi i telefonit para gjumit
apo konsumimi i kafeinés dhe alkoolit né orét e vona mund té ndikojné te cilésia e gjumit.

Edhe orari i ¢rregullt mund té keté ndikim. Nése njé naté shkon né shtrat né orén 23:00 dhe tjetrén
né 02:00, ritmi natyror i trupit mund ta keté mé té véshtiré & pérshtatet, edhe nése né fund arrin té
plotésosh teté oré gjumé. Ndonjéheré problemi mund té jeté thjesht faza e gjumit né té cilén
zgjohesh. Nése alarmi bie gjaté njé faze mé té thellé, mund té pérjetosh até ndjesing e réndesés dhe
pérgjumjes sé forté menjéheré pas zgjimit, e njohur si “sleep inertia”.

Stresi dhe ngarkesa mendore gjithashtu mund ta béjné gjumin mé pak clodhés. Mund té flesh pér
shumé org, por nése gjumi éshté i fragmentuar, méngjesi mund té té gjejé sérish pa energji.
Megjithaté, lodhja e vazhdueshme pavarésisht gjumit té mjaftueshém nuk duhet neglizhuar. Nése
ndodh rregullisht ose shogérohet me simptoma té tjera, ia vlen té konsultohesh me njé profesionist
shéndetésor, pasi mund té keté edhe shkaqe té tjera qé kérkojné vlerésim. Pra, herén tjetér gé
zgjohesh pas teté orésh dhe pyet veten “Si ka mundési qé jam ende i lodhur?”, pérgjigjja mund té
mos jeté te sa gjaté ke fjetur, por te sa miré ke fjetur.



LAJME TE NGJASHME

Si té zvogéloni mundésiné e paralizés sé gjumit? Kéto zakone mund té ndihmojné! Zgjoheni, por nuk mund té lévizni? Cfaré ndodh gjaté paralizés sé gjumit?

2.5 MIN 2.5 MIN

Kur pasqyra nuk tregon gjithcka... 8 shenja q&é mund A ndihmon zinku pér gjumé mé té miré? A mjaftojné 7 oré gjumé? Ja ¢faré duhet té dini!
té sinjalizojné probleme shéndetésore? 2.5 MIN 3.5 MIN
2 MIN

ME TE LEXUARAT

“Vetdm patronazhistét e I kané para syve, por burrat nuk i “Shqipéria ka prekur Gjendja misterioze qé shkakron ATTINI - Urban by Design: Nj&
besojné”/Klodiana Lala: Fjalimi i shohin dhe ka njé arsye! fundin”/Klodiana Lala: Duhet té dhimbje nga grumbullimi i mEnyTe e re pér ta jetuar kohén,
Ramés né Rinas, mé i dobéti né ringrihemi, ka nevojé pér yndyrés né kémbé dhe krahé pa rregulla!
histori... mobilizim & njerézve qé e duan
kété vend...

“Endrra e mjekésisé m’u ndérpre Vinicius zévendésohet nga njé
kur ndodhi COVID-i"/ Heidi sozi? Teoria e quditshme qé po
Baci rréfehet né “Tech Talk™: ¢mend rrjetin: Y1i 1 Realit éshre

Fama mé erdhi papritur, zhdukur né ményré té papritur
falénderuese pér... pas Botérorit....
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Albania dhe Business Magazine Mazonakis/Mbyllet klinika ko sepse..."/Amber Candy: Nuk
né mbéshtetje té agroturizmeve kryheshin kimioterapi ilegale, mund té godasésh njé banor q&
shqiptare! pacientét trajtoheshin pa licencé! éshté i lodhur...

EDITORI SUGJERON

Venusi hyn né retrogradé mé 3 6 ushgimet mé té mira té Si té keni njé trup si Monica Pjeshkét apo mollér: Cili frut 6 perimet mé té mira pér té
tetor! Dashurité e vjetra bulmetit pér t& mbajtur tensionin Belluci né moshén 62-vjegare? Eshté mé i miré pér shéndetin e mbajtur diabetin né nivele &
rikthehen? Ja ¢faré na pret deri e gjakut té shéndetshém! Aktorja italiane zbulon dietén tretjes? shéndetshme...
né NENLOL... dhe sekretet e saj: Ha mirg, qesh
shumé...

Kéto ushgime duhet ti Ta falin gabimin, por nuk e
kombinoni patjetér me vezén pér harrojné kurré! 4 shenjat e
& pasur... horoskopit gé mbajné mend ¢do
zhgénjim..
Jemi té sigurt se keni pérgatitur Sa uthull molle duhet té pini ¢do Té hani bullgur rregullisht?! Ja
sandui¢ mé paré, por na besoni dité?! se ¢faré ndodh me trupin taj...
se ju duhen 4 késhilla qé 1& jeté
perfekt!
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