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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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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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ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE

E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

71e9fbb7554c40dlace9dfOffof552bcef8abcee9a37d639b04abe®as53da63fo

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/71e9fbb7554c40dlace9dfoffof552bcef8abcee9a37d639b04abedas
3da63f0o
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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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Zakonet gé tregojné se trupi dhe mendja juaj kané
nevojé pér mé shumé pushim!
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isa njeréz kané nevojé pér mé shumé pushim, getési dhe koh# vetém pér t'u rikuperuar pas
D 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 t& 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 q& kané nevojé pér shumé getési dhe pushim:
1. Planifikojné kohé pér pushim gjaté dités

Edhe né ditét mé té ngarkuara, ata krijojné momente pér t& marré frymé dhe pér t'u shképutur.
Mund té jeté njé pauzé prej disa minutash ose thjesht pak kohé né qetési.

2. Nuk e mbushin kalendarin me angazhime shogérore

Kéta njeréz mund té preferojné njé rreth mé té vogél shogéror dhe té shmangin ditét e mbushura
me dalje e takime. Kjo u jep kahé pér t’u ¢lodhur dhe pér té ruajtur energjiné. Béhet problem vetém
nése shmangia e vazhdueshme e njerézve ¢on né izolim dhe ndérprerje té marrédhénieve.

3. Gjejné ményra pér t'u ¢lodhur kudo qé ndodhen

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

4. Lexojné pér kénagési



Leximi esnie nje menyre e tyjesnie per (e Kaluar Kone ne getesi ane per U u 1arguar per paxk 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. Béjné 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. Ky zakon mund té jeté veganérisht i
dobishém pas shumé orésh para kompjuterit ose telefonit.

8. Mbajné njé orar té rregullt gjumi

Njé rutiné e géndrueshme gjumi i ndihmon té marrin pushimin gé u nevojitet dhe té ruajné njé
ritém mé té rregullt gjaté dités. Njé orar i miré gjumi lidhet me pérfitime pér shéndetin fizik dhe
mendor. Megjithaté, nése edhe me gjumé t& mjaftueshém njé person ka vazhdimisht nevojé pér
shumé gjumé dhe izolim pér té funksionuar, kjo nuk duhet paré thjesht si njé zakon.

LAJME TE NGJASHME

Késhilla pér té mbetur né mendjen e

3.5 MIN

Domatja dhe avokadoja, kombinimi
té pérthithé mé shumé antioksidanté
1 MIN

té tjeréve! Si té& keni njé trup si Monica Belluci né moshén 62-vjecare? Aktorja italiane zbulon
dietén dhe sekretet e saj: Ha miré, qesh shumé. ..
2 MIN

gé ndihmon trupin 5 gjérat qé mund t'ju béjné t& dukeni dhe té ndiheni mé ~ Cfaré éshté Sindroma e Sundowning dhe pse
té médhenj nga sa jeni pérkegésohen simptomat e demencés né mbrémje?
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nt to live.
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A jep emér makinés ténde? Ky Videot e Adi Hilés t& publikuara Si e pérdor alarmin? Ja ¢faré I still want to live — Anisa Kushta Nga Dubai drejt Belgjikés,
zakon mund té tregojé digka pér né internet, zbardhet déshmia e regon ky zakon pérty... ekstradohet Denis Matoshi!
ty... Eli Farés: Ai nuk i ka shpérndaré

®

Venusi hyn né retrogradé mé 3 Gjendja misterioze qé shkakion “Vetém patronazhistét e
tetor! Dashurité e vjetra dhimbje nga grumbullimi i besojné”/Klodiana Lala: Fjalimi i
rikthehen? Ja ¢faré na pret deri yndyrés né kémbé dhe krahé Ramés né Rinas, mé i dobéti né
né néntor. .. histori...

“Shqipéria ka prekur I kang para syve, por burrat nuk i
fundin®/Klodiana Lala: Duhet & shohin dhe ka njé arsye!
ringrihemi, ka nevojé pér
mobilizim té njerézve qé e duan
kété vend. ..
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“Live me Luizin”/ “Jam gruaja e “Live me Luizin™/ Mes lotésh, Sau pagua né festivalin e RTSH- “Live me Luizin"/ U pérfol si “Live me Luizin"/ Alketa Vejsiu
Alketa Vejsiu flet Alketa Vejsiu kujton momentet e s&? Alketa Vejsiu tregon 18 opinioniste e Big Brother VIP, zbulon prapaskenat e Sanremos
hapur pér marrédhénien me fundit me babané e saj: Krenare vértetén né “Live me Luizin” Alketa Vejsiu reagon pér heré & faré mé censuruan...
bashkéshortin... qé jam vajza e njé njeriu té paré...
thjeshté

A mund 1€ vonohet menopauza?!
Ekspertét shpjegojné gfaré éshig
realisht e mundur...

E dimé gé éshté sezoni i Misri apo brokoli: Cili éshté mé i (faré ndodh me tensionin e “Live me Luizin™ nis sonte,
kungullit, por kéto ushgime kang miré pér shéndetin e zorréve?! gjakut kur hani panxhar spektakli i ri né Top Channel,
mé shumé vitamina se kungulli... rregullishi?! Ejlli debuton si moderator:

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



