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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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Pse zgjimi duket mé i véshtiré né vjeshté? Cfaré mund t'ju ndihmojé? | Top Albania Radio
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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.

HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA
TEKSTI
PAMJA

787a88109baf4261c35a98ef41d30ab2b260fd1cf359b2225df96ee8155a0e10
66a865886337€082b360a239d969aaaaa73e5ac62279748abf0e97e5a9762554
7039c54aal2cc1943a7354f414696e266a79aff4df2500b5988674fb32efbf32

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE

E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

9356b3f14f22ab0f65dc56228023a857ba5c60e019b4d77fcc02d2055d61c31c

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/9356b3f14f22ab0f65dc56228023a857ba5c60e019hb4d77fcc02d2055
dé1c3ic
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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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disa njeréz, kjo mund ta béjé mé té véshtiré zgjimin né méngjes dhe té shtojé ndjesiné e
pérgjumjes gjaté dités.

M e ardhjen e vjeshtés, ditét shkurtohen dhe ekspozimi ndaj drités natyrale ndryshon. Pér

Drita éshté njé nga faktorét kryesoré gé mregullon ritmin cirkadian, pra orén e brendshme té
organizmit & ndikon né ciklin gjumé-zgjim. Kur drita e méngjesit éshté mé e pakét, sinjalet qé i
tregojné trupit se ka ardhur koha pér t'u zgjuar mund té jené mé té dobéta.

Ekspozohuni ndaj drités sapo té zgjoheni!

Njé nga ményrat mé té thjeshta pér té ndihmuar ritmin cirkadian éshté ekspozimi ndaj drités
natyrale né méngjes. Hapni perdet, dilni pér njé shétitje té shkurtér ose kaloni pak kohé jashté né
orét e para té dités. Ekspozimi i rregullt ndaj drités s& méngjesit mund t& ndihmojé né
sinkronizimin e ciklit gjumé-zgjim.

Mbani té njéjtin orar!

Fjetja dhe zgjimi né orare té ndryshme nga njé dité né tjetrén mund ta ¢rregullojé ritmin e gjumit.
Pérpiquni té ruani njé orar sa mé té géndrueshém, edhe gjaté fundjavés, dhe sigurohuni qé té flini
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Kufizoni dritén dhe ekranet né mbrémje!

Ndricimi artificial dhe pérdorimi i telefonit, televizorit apo kompjuterit para gjumit mund té
ndikojné né ritmin cirkadian dhe ta béjné mé t& véshtiré pér trupin té pérgatitet pér gjumeé. Njé
ambient mé i errét dhe njé rutiné e geté para gjumit mund té ndihmojné.

Kujdes me kafené dhe gjumin gjaté dités!

Kafeina, vecanérisht kur konsumohet voné, mund té ndikojé né cilésiné e gjumit. Edhe dremitjet e
gjata ose shumé té vona gjaté dités mund ta véshtirésojné gjumin e natés.

Neése véshtirésia pér t’u zgjuar shogérohet vazhdimisht me pérgjumje té madhe gjaté dités,
probleme me gjumin ose lodhje gé ndikon né aktivitetet e pérditshme, mund té jeté e nevojshme té
konsultoheni me njé profesionist shéndetésor.

Neé shumé raste, njé kombinim i drités sé méngjesit, orarit t& rregullt t&é gjumit dhe zakoneve té
mira para gjumit mund ta ndihmojé trupin té pérshtatet mé miré me ndryshimin e stinés.

LAJME TE NGJASHME

i
Fle 8 oré, por zgjohesh pérséri i lodhur? Ja pse mund té ndodhé... Pse disa njeréz e duan kaq shumé vjeshtén? Flasin psikologét!
1 MIN 1.5 MIN

Si té zvogéloni mundésing e paralizés sé gjumit? Kéto Zgjoheni, por nuk mund té lévizni? Cfaré ndodh gjaté Kur pasqyra nuk tregon gjithcka. .. 8 shenja gé mund

zakone mund té ndihmojné! paralizés sé gjumit? té sinjalizojné probleme shéndetésore?

2.5 MIN 2.5 MIN 2 MIN

Zakonet gé tregojné se trupi dhe Foshnja ndérron jeté nga kokaina Kini kujdes/129 substancat e

ME TE LEXUARAT

Blerésit e modeleve iPhone 18 A e dini se ¢faré mund 1é shohé
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shumé pushim! prindérit i shpétojné burgut! pazakonté.. .

Shkencétarét kérkojné jeté
jashtétokésore, pérgjigjet e para
mund & vijné brenda njé dekade!

nt to live. \
v
1 still want to live — Anisa Kushta A jep emér makinés ténde? Ky Videot e Adi Hilés & publikuara Si e pérdor alarmin? Ja ¢faré
zakon mund té regojé digka pér né internet, zbardhet déshmia e tregon ky zakeon pérty...
Wi Eli Farés: Ai nuk i ka shpérndaré
EDITORI SUGJERON
—_——
Kastraveci apo brokeli?! Cili Gfaré ndodh me trurin kur 7 pérbérés qé mund vl shtoni “Live me Luizin”/ “Jam gruaja e “Live me Luizin"/ Mes lotésh,
éshté mé I miré pér hidratimin konsumoni kanellé rregullisht?! chia pudding-ut pér mé shumé Ardianit”, Alketa Vejsiu flet Alketa Vejsiu kujton momentet &
dhe fibrat... fibra! hapur pér marrédhénien me fundit me babané e saj: Krenare
bashkéshortin... qé jam vajza e njé njeriu té

thjeshté

Sa u pagua né festivalin e RTSH- “Live me Luizin"/ U pérfol si “Live me Luizin”/ Alketa Vejsiu A mund & vonohet menopauza?! E dimé q& éshté sezoni i
sé? Alketa Vejsiu tregon & opinioniste e Big Brother VIP, zbulon prapaskenat e Sanremos: Ekspertét shpjegojné ¢faré éshig kungullit, por kéto ushgime kané
vértetén né “Live me Luizin” Alketa Vejsiu reagon pér heré & (faré mé censuruan... realisht e mundur... mé shumé vitamina se kungulli...
paré...
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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
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



