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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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5 zakone té méngjesit gé lidhen me njé jeté mé té gjaté dhe mé té shéndetshme! | Top Albania Radio
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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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nuk éshté ankoruar ende
Kjo hyrje nuk éshté pérfshiré ende né asnjé pemé Merkle té dérguar. Zinxhiri i hash-eve provon rendin dhe integritetin; koha jo.

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/e7f3d97ce79f8d7a06al8b0dacafeade50744a23c75bec7fbb6249f61
ccadb7e
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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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5 zakone té méngjesit qé lidhen me njé jeté mé té
gjaté dhe mé té shéndetshme!
Gleria Lico
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uk mund té jetojmé pérgjithmoné, por disa zakone té pérditshme mund té ndihmojné né
N ruajtjen e shéndetit dhe né njé plakje mé té shéndetshme. Ekspertét sugjerojné se ményra
se si e nisni méngjesin mund té luajé njé rol té réndésishém né mirégenien fizike dhe
mendore. Nga njé méngjes ushqyes te aktiviteti fizik dhe ekspozimi ndaj drités sé méngjesit, kéto
jané pesé zakone gé mund t'i pérfshini né rutinén tuaj.

1. Niseni ditén me njé méngjes té shéndetshém

Njé méngjes i ushqyesh&ém mund té lidhet me njé shéndet mé té miré dhe jetégjatési mé té madhe.
Njé analizé e disa studimeve, ku morén pjesé mé shumé se 220 mijé persona, zbuloi se anashkalimi
i méngjesit ishte i lidhur me njé rrezik mé té larté pér sémundje té zemrés dhe vdekje nga ¢do
shkak. Njé tjetér studim, gé ndogi mé shumé se 120 mijé persona pér 30 vjet, tregoi se njerézit qé
ndignin modele té shéndetshme ushqyerjeje kishin rreth 20% mé pak rrezik pér vdekje nga ¢do
shkak, si dhe rrezik mé té ulét pér vdekje nga kanceri ose sémundjet e zemrés. Njé dieté e
shéndetshme mund té pérfshijé fruta, perime, drithéra integrale, arra dhe bishtajore.

Si ta béni mé té lehté: Pérgatitni ushqimin paraprakisht. Pérgatitja e méngjeseve pér disa dité
mund t’ju kursejé kohé dhe t’ju ndihmojé té shmangni ushgimet e shpejta.

2. Pini ujé qé né méngjes



Hidratimi i mjaftueshém mund t€ ndihmojé né ruajtjen e shéndetit ndérsa plakemi. Studimet kané
gjetur se nivelet e larta té natriumit né gjak, té cilat mund té jené shenjé e dehidratimit, lidhen me
plakje mé té shpejté biologjike, rrezik mé té larté pér vdekje dhe mundési mé té madhe pér
zhvillimin e sémundjeve kronike. Megjithése studiuesit thoné se nevojiten kérkime i€ tjera pér té
konfirmuar lidhjen mes hidratimit dhe plakjes, dihet se konsumimi i mjaftueshém i ujit ka shumé
pérfitime shéndetésore. Njé ményré e thjeshté éshté té shogéroni méngjesin me njé goté ujé.

Si ta béni mé té lehté: Pérdorni njé aplikacion gé ju kujton té pini ujé gjaté dités.

3. Lévizni trupin

Aktiviteti fizik éshté njé tjetér faktor i réndésishém pér njé jeté mé té gjaté dhe mé té shéndetshme.
Studimet kané lidhur nivelet mé té larta té formés kardiorespiratore me pérfitime shéndetésore dhe
rrezik mé té ulét pér vdekje. Né pérgjithési, sa mé i miré té jeté niveli i aktivitetit fizik, aq mé t&
médha mund té jené pérfitimet pér jetégjatésingé. Megjithaté, kjo nuk do té thoté se duhet té filloni
menjéheré me ushtrime intensive. Pér té rriturit rekomandohen té paktén 150 minuta aktivitet fizik
me intensitet t& moderuar né javé, sé bashku me té paktén dy dité ushtrime pér forcimin e
muskujve. Koha mund té ndahet né periudha mé té shkurtra. Pér shembull, mund té béni 30 minuta
bigikleté tri heré né javé dhe 15 minuta ecje katér heré né javé.

Si ta béni mé té lehté: Vendoseni aktivitetin fizik té méngjesit né kalendar dhe béjeni pjesé té
géndrueshme té rutinés suaj.

4. Merrni pak drité natyrale né méngjes

Ekspozimi ndaj drités sé méngjesit mund té ndihmojé né rregullimin e ritmit cirkadian, pra orés sé
brendshme biologjike té trupit. Né njé studim me afro 89 mijé té rritur, personat gé ekspozoheshin
ndaj drités mé té forté gjaté dités kishin rrezik mé té ulét pér vdekje nga ¢do shkak. Né té kundért,
ekspozimi ndaj drités sé forté gjaté natés u lidh me rrezik mé té larté. Studiuesit theksuan se mé
shumé drité gjaté dités, mé pak drité gjaté natés dhe njé ritém i rregullt mes drités dhe errésirés
mund té mbéshtesin shéndetin dhe jetégjatésing.

Si ta béni mé té lehté: Nése mundeni, béjeni aktivitetin fizik té méngjesit jashté. Edhe disa minuta
né dritén natyrale t& méngjesit mund t& ndihmojné né rregullimin e ritmit cirkadian.

5. Merrmni disa minuta pér t'u getésuar

Stresi kronik ose i zgjatur mund t& ndikojé negativisht né shéndet dhe, si pasojé, edhe né
jetégjatési. Nuk ekziston njé numér i pércaktuar vitesh gé stresi mund t'i “heqé” jetés sé njé
personi. Efektet varen edhe nga faktoré té tjerg, si gjenetika dhe ményra e jetesés. Ekspertét
rekomandojné gjetjen e ményrave té shéndetshme pér menaxhimin e stresit. Qendrat pér Kontrollin
dhe Parandalimin e Sémundjeve né SHBA (CDC) sugjerojné aktivitete si:

té béni pushime nga rrjetet sociale dhe lajmet;

meditimi;

.

shkrimi né ditar;

aktivitetet relaksuese;

.

kalimi i kohés me familjen dhe migté.

Pérfshirja e njé ose disa prej kétyre zakoneve né rutinén e méngjesit mund t& ndikojé pozitivisht né
mirégenien fizike dhe mendore.

Si ta béni mé té lehté: Né vend gé té kaloni minutat e para té dités duke kontrolluar vazhdimisht
rrjetet sociale ose lajmet, kushtojini ato pak kohé njé aktiviteti gé ju pélgen, si leximi i njé libri, njé
shétitje ose njé bisedé me njé mik.
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I still want to live - Anisa Kushta
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar éshté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij &shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
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