SHEND e VERE
edhe me stres

Zbulo cfaré té ngarkon dhe méso si ta
menaxhosh, pér mé shumé qgetési
dhe ekuilibér né jetén ténde.
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1 Stresi

Stresi ju éshté hasur shpesh gjaté kétij kursi. Shpresojmé mé shumé si temé mésimore dhe
mé pak né ményré personale.

E dini, pér shembull, gé stresi afatshkurtér nuk pérbén problem. Por stresi i vazhdueshém
ose stresi kronik, po. Kur mé poshté flasim pér “stresin” dhe efektet e tij negative mbi
shéndetin, i referohemi né thelb stresit kronik.

Cfaré dini ju pér stresin?

Ju e dini gé:

stresi mund té ¢ojé né tejngarkesé

stresi mund té ngarkojé mélginé

stresi mund té pérkeqésojé astmén

stresi mund té rrisé nivelin e shegerit né gjak

stresi mund té ndikojé né shfagjen e disbiozés dhe pér pasojé né intoleranca
ushgimore

stresi mund té shkaktojé probleme né sistemin tretés (stomak-zorré)

stresi mund té dobésojé sistemin imunitar, duke e béré trupin mé té ndjeshém ndaj
infeksioneve me kérpudha ose patogjené té tjeré

stresi mund té shkaktojé tensione muskulare

stresi mund té rrisé rrahjet e zemrés dhe me kalimin e kohés té& démtojé zemrén
stresi rrit nevojén pér IEndé ushqyese (pér prodhimin e hormoneve té stresit jané
vecanérisht té€ nevojshme vitaminat B, sidomos vitamina B5 dhe acidi folik)

stresi mund té ndikojé negativisht né shéndetin e kockave

stresi mund té nxisé procese inflamatore kronike

stresi mund té ¢ojé né c¢rregullime té ushqyerjes (mungesé oreksi, ngrénie e tepruar,
mbipeshé)

stresi mund té shkaktojé mungesé progesteroni dhe, si pasoj€, simptoma pérkatése

Pérvec késaij, si¢ e dini nga modulet 2 dhe 3 “Sistemi endokrin”, gjaté reagimeve té stresit
ndodhin procese hormonale komplekse &, nése zgjasin pér njé kohé té gjaté, mund té kené
pasoja serioze pér shéndetin.

Por ¢faré éshté né té vérteté stresi?



1.1. Cfaré éshté stresi?

Kur né jetén e pérditshme flasim pér stres, zakonisht nénkuptojmé stresin emocional.
Si stres emocional quhet njé mbingarkesé psikike e shkaktuar nga rrethana té jashtme
(stresoré). Kéta stresoré ose faktoré stresi mund té jené€, pér shembull: mbingarkesa né
puné, pérgjegjési t&¢ médha, mungesé kohe, zhurmé, frikéra, etj.

Shembuj pér kété jané:

ngacmimet (mobbing) ose mbingarkesa né vendin e punés,
probleme né marrédhénie,

véshtirési financiare,

ngarkesé e dyfishté pér prindérit e vetém,

trishtim ose pikéllim pas humbjes sé dikuijt,

si edhe ankthi para provimeve té réndésishme.

Natyrisht gé stresi emocional mund té kontriboj edhe né stresin oksidativ (gjendja kur qgelizat
e trupit sulmohen nga radikalet e lira né masé té€ madhe)._Se cka jane antioksidantet dhe
radikalet e lire dhe se cilat ushgime ndihmojne kunder stresit oksidativ mund te lexosh ne
kete artikull - kliko ketu!.
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1.2. Simptoma tipike té stresit

Edhe nga efektet e pérmendura mé sipér éshté e qarté sa té shumta jané pasojat e stresit
kronik mbi trupin dhe shéndetin — dhe se né fakt nuk ekziston asnjé sémundije gé té mos
pérkeqgésohet nga stresi.

Megjithaté, ekzistojné disa simptoma tipike té stresit g¢ mund té shfagen pas vetém disa
javésh stresi té vazhdueshém dhe qé tregojné qarté se éshté koha pér t& marré masa:

Dhimbje koke kronike

Dhimbje kronike né qafé ose shpiné

Zhurma né vesh (Tinnitus)

Marramendje

Gérhitie me dhémbé gjaté natés

Dridhje (né duar, buzé, etj.)

Rritje e ndjeshmérisé ndaj infeksioneve (dobésim i sistemit imunitar — ftohje, herpes,
etj.)

Rrahje té shpejta zemre

Probleme né sistemin tretés: dhimbje stomaku, mungesé ose tepricé oreksi, ngérge,
fryrje barku, diarre, et;.

Véshtirési né frymémarrje

Sulme paniku

Impotencé / ulje e déshirés seksuale

Ndryshime humori

Depresion

Pagjumési dhe éndrra té kéqija

Probleme me pérgendrimin dhe harresé

Prirje pér aksidente

Abuzim me substanca (p.sh. konsum i tepért i alkoolit, duhanit apo kafesé)

1.3. Sindroma e djegies (Burnout)

Kur faktorét e stresit e ngarkojné njé person pér javé apo muaj me radhé&, ose kur problemet
ekzistuese nuk gjejné zgjidhje dhe ndjesia e stresit nuk ka fund, atéheré stresi kronik mund
té ¢ojé né até gé quhet sindroma e djegies (Burnout).

“Burnout” do té thoté té jesh i djegur.

Njerézit me kété sindromé shpesh thoné: “Nuk mundem mé.”

Ata jané vazhdimisht té lodhur, nuk mund ta pérballojné mé jetén e pérditshme dhe térhigen
nga jeta shoqérore.

Shembull:

Lena, njé néné begare dhe punétore, kujdeset pér dy fémijé té vegjél. Njéri ka diagnozén e
ADHS, tjetri vuan nga neurodermitisi dhe kruajtje e forté e Iékurés. Néna e Lenés, gé e
ndihmonte zakonisht né shtépi dhe me fémijét, tani éshté né spital me kancer. Lena pérpiqet
té pérballojé gjithcka veté, por éshté né limit. Ajo kujdeset pér fémijét, punon, viziton nénén
né spital dhe pérpiget t&€ mbéshtesé edhe babain e saj, i cili éshté i déshpéruar nga situata.



Pér mé tepér, ajo ka ende borxhe nga ndarja me ish-burrin e saj. Né kété situaté, nuk éshté
cudi gé Lena mund té zhvillojé sindromén e djegies — por askush nuk e véren.

Sot shumé njeréz raportojné simptoma tipike t&€ Burnout-it, edhe pse ato shpesh lidhen me
stres té pérditshém apo ngarkesa té vazhdueshme.

Ata vuajné nga pagjumésia, dobési e pérhershme, rritie e ndjeshmérisé ndaj infeksioneve
dhe njé lodhje e vazhdueshme, gé nuk kalon as pas njé pushimi té gjaté.

Pse ndodh kjo?
Pse njerézit ndihen gjithnjé e mé té rraskapitur, edhe pse ndjekin metoda relaksimi apo
terapi psikologjike, por nuk shohin pérmirésim té vérteté?

1.4. Rénia e rezistencés ndaj stresit

Simptomat e stresit, Burnout-i dhe mungesa e energjisé nuk jané mé vetém pasoja té
mbingarkesés emocionale.

Ato jané gjithashtu rezultat i situatés kur faktorét e stresit veprojné mbi njé trup tashmé té
dobésuar.

Por ¢faré e ka dobésuar trupin e njerézve aq shumé, saqé ata béhen gjithnjé e mé pak
rezistenté ndaj stresit?

Ju e dini tashmé:

Shéndeti i dobét i zorréve

Acidifikimi kronik i trupit

Stresi oksidativ dhe mungesa e antioksidantéve

Procese inflamatore kronike

Mungesa e mikroelementeve ushqyese

raporti i pafavorshém i acidideve yndyrore ne trup (Omega 3/Omega 6)
Ngarkesé nga metalet e rénda ose materiale dentare t& démshme
Mungesé e ekspozimit né diell

Mungesé gjumi

Frymémarrje e cekét

Mungesé e aktiviteteve sportive

Mungesé e metodave té relaksimit dhe pakénaqési kronike
ngrakesa me Elektrosmog (Wireless, telefoni mobil etj)



2 Menaxhimi i stresit

Menaxhimi korrekt i stresit si rrjedhim konsiston né té kundérten e té gjitha kétyre aspekteve
gé u permenden me larte dhe qé shkaktojné stresin dhe sémurin njeriun.

Né vazhdimi mund té lexoni disa nga faktorét qé shkaktojné stres dhe ményrén se si mund

ta menaxhojmé stresin pérkatés.

Faktorét qé shkaktojné stres dhe
sémundje

Menaxhimi i stresit dhe faktorét qé
mbeéshtesin shérimin

Kequshgyerja, mungesa e vitaminave,
mineraleve dhe substancave sekundare
bimore;

Pér t&€ mésuar mé shumé rreth ushqgimit té
shéndetshém dhe ményrés se si ta furnizosh
trupin né ményré optimale me vitamina,
minerale dhe léndé té tjera ushqyese, lexo mé
shumé duke klikuar kétu!

Raport jo i balancuar i acideve yndyrore
Omega-3 dhe Omega-6 né trup

Reduktimi i yndyrave té pafavorshme, shtimi i
yndyrave té shéndetshme dhe pérmirésimi i
balancés Omega-3/0Omega-6 = lexo mé
shumé duke klikuar kétu!

Shéndet i dobét i zorréve

Pastrimi dhe rikthimi i ekuilibrit té zorréve -
lexo mé shumé duke klikuar kétu!

Mbiacidimi kronik i trupit dhe grumbullimi i
papastértive né organizém

Deacidifikimi i trupit, pastrimi i mélgisé,
veshkave dhe sistemit limfatik, si dhe
detoksifikimi i organizmit — [exo mé shumé
duke klikuar kétu!

Ngarkesa e organizmit me metale té
rénda, ndér té tjera pér shkak té
materialeve té diskutueshme té pérdorura
pér mbushjen e dhémbéve, sic¢ jané
mbushjet me amalgam

Largimi profesional dhe i sigurt i mbushjeve
me amalgam, si dhe mbéshtetja e organizmit
né procesin e eliminimit t& metaleve té rénda
— lexo mé shumé duke klikuar kétu!

Mungesa e ekspozimit t&€ mjaftueshém
ndaj drités sé diellit

Ekspozimi i rregullt dhe i arsyeshém i trupit
ndaj rrezeve té diellit, si dhe kujdesi pér njé
furnizim t& mjaftueshém me vitaminé D gjaté
periudhave me mé pak diell — lexo mé shumé
duke klikuar kétu!

Mungesa ose pamjaftueshméria e gjumit

Gjumi i mjaftueshém, cilésor dhe i rregullt pér
rigienerimin e trupit dhe mendjes — lexo mé
shumé duke klikuar kétu!

Frymémarrja e gabuar ose joefikase

Frymémarrja e duhur, e geté dhe e
vetédijshme pér furnizim optimal té trupit me
oksigjen - lexo materialet duke klikuar kétu:
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Mungesa e lévizjes dhe aktivitetit fizik Lévizja e rregullt e trupit dhe aktiviteti fizik pér
forcé, energji dhe miréqgenie - lexo materialet
duke klikuar kétu:

Mungesa e momenteve té relaksimit, Krijimi i rregullt i momenteve pér relaksim,
getésisé dhe kénaqésisé né jetén e pushim, kénagési dhe mirégenie emocionale
pérditshme

Mungesa e ujit né organizém Pirja e mjaftueshme e ujit té pastér dhe pa

gaz. - lexo materialet duke klikuar kétu:

Ekspozimi ndaj elektrosmogut (Wi-Fi, Reduktimi i ekspozimit dhe mbrojtja nga
telefoni celular etj.). elektrosmogu - lexo materialet duke klikuar
kétu:

Pothuajse pér té gjithé kéta faktoré kemi vendosur edhe linqge me informacione shtesé,
sepse pér secilin prej tyre mund té flitet shumé mé gjerésisht .

Késhtu gé, pér njé menaxhim té ploté té stresit, ne vijim ne do te fokusohemi vetém pikat ne
vijim:

Prandaj né vijim do té fokusohemi vetém te disa pika kryesore pér menaxhimin e ploté té
stresit:

Gjumi

Frymémarrja e duhur

Lévizja

Relaksimi, lumturia dhe ushqimi shpirteror

2.1. Gjumi

Gjumi zé njé pjesé shumé té réndésishme té jetés soné.

Nése marrim si shembull njé jeté mesatare prej 75 vitesh, kjo pérbén rreth 657.000 oré jeté.
Nése flemé 8 oré né dité, atéheré njé e treta e késaj kohe, pra 219.000 oré, i kalojmé duke
fietur.

Dikujt kjo mund t'i duket shumé&, dhe mund té€ mendojé se ndoshta duhet té flejé mé pak pér
té “shfrytézuar mé shumé jetén”.

Por kjo éshté njé ide shumé e gabuar.

Trupi dhe mendja kané nevojé pér gjumé pér rigjenerim dhe relaksim jetésor.

Pa gjumé nuk ka jeté.

Né fakt, edhe pak gjumé éshté e mjaftueshme pér té€ jetuar, por shumé pak pér té pasur njé
jeté té miré dhe té shéndetshme.

Mungesa e gjumit mund té keté pasoja té pakéndshme, si:

e Sic e dini tashmé nga Moduli 2, Njésia 3 “Sistemi endokrin”, gjaté natés — kur éshté
errésiré — lirohet hormoni melatonin.
Por nése njé pjesé e madhe e natés kalohet para televizorit, kompjuterit apo nén
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ndrigim artificial, melatonina nuk prodhohet si¢ duhet.
Kjo ndikon negativisht né aftésité mendore, pérgendrimin dhe mund té shkaktojé
probleme me kujtesén.

e Melatonina nuk éshté hormoni i vetém gé ndikohet nga gjumi.
Kur ka mungesé gjumi, trupi prodhon mé shumé kortizol — hormon stresi — i cili sjell
me vete edhe efektet tipike negative té tij.

e Mungesa e gjumit rrit nivelin e sheqgerit né gjak, nxit rezistencén ndaj insulinés dhe
mund té rrisé rrezikun pér diabet.
Mungesa e gjumit dobéson sistemin imunitar dhe rrit ndjeshmériné ndaj infeksioneve.
Ajo mund té kontribuojé edhe né mbipeshé, sepse gjaté mungesés sé gjumit
prodhohen hormone qé nxisin oreksin — dhe kur nuk flemé mjaftueshém, kemi mé
shumé uri.

e Mungesa e gjumit ¢on gjithashtu né lodhje, rénie té performancés, rritje té rrezikut
pér aksidente dhe ulje té rezistencés ndaj stresit.

Njé naté pa gjumé pér shkak feste ose ndonjé ngjarjeje nuk &shté problem, nése trupi mund
té rikuperohet né netét pasuese.

Por nése mungesa e gjumit béhet zakon — pér shkak té punés sé natés, netéve té gjata né
internet ose stresit té vazhdueshém — atéheré shfagen pasojat tipike t&€ mungesés kronike té
gjumit.

2.1.1. Crregullimet e gjumit

Fatkeqésisht, ka shumé njeréz qé do té donin té flinin miré€, por nuk munden.

Medikamentet pér gjumé zakonisht nuk rekomandohen, sepse pérveg efekteve anésore, ato
nuk ofrojné njé gjumé té vérteté cilésor.
Né shumicén e rasteve, ato vetém e mpijné trupin, por nuk i ofrojné rigjenerimin qé nevaoijitet.

Né rast té ¢rregullimeve té gjumit duhet sé pari té pérjashtohen shkaqet fizike, si p.sh.
probleme hormonale (p.sh. me gjéndrén tiroide), ose shgetésime fizike té tjera.
Crregullimet e gjumit mund té jené gjithashtu efekt anésor i shumé medikamenteve, si:

mjetet pér uljen e oreksit,
beta-bllokuesit,

kortizoni,

ilacet kundér astmés,
antidepresivét,
citostatikét, etj.

Nése pérjashtohen shkaget fizike, masat natyrale jané shumé té dobishme.

Kjo pérfshin, nga njéra ané, organizimin e miré té orarit t€ gjumit dhe krijimin e njé rutine té
géndrueshme, dhe nga ana tjetér, ndryshimin e sjelljes pérpara gjumit (si shmangia e
ushgimeve té rénda, mosngrénia voné né darké, etj.).

Pérveg késaj, ndihmojné shumé metodat e relaksimit dhe teknikat gé ndalin “rrotullimin e
mendimeve”, té cilat shpesh e pengojné njeriun té flejé.



Kombinimi i kétyre masave njihet si “higjiena e gjumit”, dhe pérfshin:

Dhoma e gjumit duhet té shérbejé vetém pér gjume.

Aktivitetet si shikimi i televizorit, pérdorimi i telefonit, ushgimi apo puna né internet
duhet té shmangen.

Nése éshté e mundur, kéto gjéra duhet té€ béhen né njé dhomeé tjetér.

Nése partneri ka zakone gjumi g€ ju shqetésojné (si gjumi i zhurmshém, lévizjet e
shumta, etj.), ndoshta duhet té konsiderohet ndarja e hapésirés sé gjumit pér njé
gjumé mé té miré.

Dhoma e gjumit duhet té jeté e ajrosur miré, e qeté dhe e errét.

Shmangni rrezatimet elektromagnetike, duke i mbajtur pajisjet elektronike jashté
dhomés sé gjumit.

Pér té ruajtur njé ritém té shéndetshém té gjumit, duhet té flini dhe zgjoheni aférsisht
né té njéjtén oré ¢do dité.

Gjumi pasdite éshté mé i dobishém né mesdité ose né fillim té pasdites — jo shumé
voné, gé té mos pengojé gjumin e natés.

Né mbrémje éshté miré té béhet njé banjé relaksuese me bimé getésuese, si p.sh.
livando ose melisa.

Eshté mé miré té dégjosh muziké té buté dhe relaksuese né mbrémije, sesa té
shikosh filma krimi apo aksioni.

Nuk rekomandohet té hahet voné né darké. Nése nuk mund té shmanget njé vakt i
vong, ushgimi duhet té jeté i lehté pér t'u tretur dhe jo shumé i émbél, pasi
karbohidratet mund té shkaktojné ndryshime té nivelit t&€ sheqerit né gjak, duke e
béré gjumin mé té véshtiré.

Kémbét e ftohta mund ta pengojné gjumin, prandaj duhet té jené gjithmoné té
ngrohta.

Mungesa e magnezit mund té shkaktojé nervozizém dhe pagjumési — prandaj, né
rast ¢rregullimesh té gjumit, duhet té kontrollohet furnizimi me magnez.

Bimét relaksuese si lule pasioni, nenexhiku i maces, kamomili, lulet e hopit, livando,
Iévorja e portokallit dhe veganérisht valeriana jané shumé té dobishme.

Ato mund té pérdoren pér ¢aj, ose té ruhen né jastéké té vegjél aromatiké pér té
ndihmuar gjumin.

Valeriana éshté ndoshta bima mé e njohur pér nxitjen e gjumit.

Pérveg formave té gatshme (tableta apo pika), mund té pérgatitet tinkturé natyrale
edhe né shtépi:

Rrénja e valerianés pritet né copa té vogla, vendoset né njé kavanoz qgelqi té errét
dhe mbulohet me alkool 40% (p.sh. vodka).

Pas 8-10 ditésh, pérmbaijtja kullohet dhe ruhet né njé shishe té errét.

Doza: 1 deri né 5 lugé ¢aji para gjumit (né varési té nevojés).

Pér t&é mésuar mé shumé rreth gjumit, shkarko dhe lexo falas librin elektronik ,,Gjumi — fli
miré, jeto mé shéndetshém* - kliko kétu!
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2.2. Frymémarrja e duhur

2.2.1. Ndikimi i frymémarrjes sé€ duhur né trup

Jeta e njé njeriu fillon me frymémarrjen e paré dhe pérfundon me frymén e fundit.
Ndérmijet tyre ndodhin miliona frymémarrje — ¢do qgelizé e trupit merr oksigjen dhe ¢liron
dioksid karboni, ndérsa ky proces ka funksione té shumta jetésore, edhe pse shpesh ne as
nuk e véme re.

Ju tashmé e dini nga njésia pér sistemin e frymémarrjes (Moduli 1) se ¢faré ndodh gjaté
frymémarrjes dhe si realizohet shkémbimi i gazeve né trup.

Gjithashtu e dini gé frymémarrja ndihmon né procesin e ¢rregullimit té€ aciditetit té trupit,
duke eliminuar dioksid karboni né formén e acidit karbonik.

E dini edhe gé sistemi limfatik nuk ka njé “motor” té vetin dhe varet nga lévizja trupore pér té
garkulluar.
Por jo vetém lévizja — edhe frymémarrja e duhur ndihmon né kété proces.

Kujtoni diafragmén (muskujt e frymémarrjes):

Kur praktikohet frymémarrja e thellé (frymémarrja me bark), diafragma léviz né ményré
ritmike dhe forcohet aq shumé sa mund té€ pérshpejtojé rriedhjen e limfés dhe detoksifikimin
deri né 15 heré mé shpeijt.

Njékohésisht, frymémarrja e duhur:

ul presionin e gjakut,

pérmiréson qgarkullimin,

mbéshtet sistemin e tretjes (sepse diafragma ndikon edhe mbi organet e barkut),
dhe rrit energjiné e pérgjithshme té trupit (shih edhe pikén 2.2.3).

2.2.2. Hiperventilimi

Frymémarrja éshté njé proces automatik dhe i pavetédijshém — dhe pér kété arsye shumica
e njerézve mendojné se ajo funksionon gjithmoné si duhet.

Por kjo nuk éshté e vérteté. Shumé njeréz nuk marrin frymé si¢ duhet — ata marrin frymé
shumé shpejt ose shumé cekét. Kjo quhet hiperventilim.

Normalisht, né gjendje pushimi, njé person duhet t& marré frymé rreth 10-15 heré né
minuté.

Njé person gé hiperventilon merr mé shumé se 20 frymémarrje né minuté.

Gjaté hiperventilimit, largohen shumé gazra té dioksidit té karbonit (CO:) nga trupi, duke
shkaktuar ¢rregullim né ekuilibrin acid-bazé té gjakut — dhe né raste ekstreme, kjo mund té
¢ojé né njé alkalozé (e kundérta e acidozés), pra né njé gjendje tepér bazike.

Edhe pse hiperventilimi i réndé éshté i rrallé, forma té lehta té tij jané shumé té zakonshme.

Pasojat pérfshijné:
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e Furnizim t& pamjaftueshém té trurit me oksigjen (pasi mungesa e CO: shkakton
ngushtim té enéve té gjakut).
Kjo bén gé mé pak oksigjen té arrijé né tru, edhe pse gjaku veté éshté i pasur me
oksigjen.

e Marramendje, psherétima té shpeshta, pérgjumije, nervozizém, dhe né afat té gjaté,
probleme me tretjen dhe qarkullimin.

Shkaqet kryesore jané stresi, frika, sulmet e panikut, apo edhe dhimbijet.
Kur njé person fillon té hiperventiloj€, kjo e bén edhe mé té véshtiré zbutjen e stresit dhe
ankthit.

Frymémarrja e rregullt éshté, pra, njé pjesé thelbésore e menaxhimit té stresit.
Vetém ai qé merr frymé ngadalé, thellé dhe getésisht, mund té ndiejé relaksim té vérteté.

Frymémarrja e drejté éshté gjithashtu thelbésore pér personat me frikéra dhe astmé, sepse
me frymémarrje té thellé zgjerohet rrugétimi i ajrit, rritet garkullimi i ajrit né mushkéri dhe
pastrimi nga sekrecionet béhet mé i lehté.

Né kété ményré, shumé pacienté me astmé& mund té ulé pérdorimin e medikamenteve
(kortizonit).

2.2.3. Energjia e frymémarrjes

Kur mésojmé té vézhgojmé dhe té ndjejmé frymémarrjen toné me vetédije, ne mund té
shmangim hiperventilimin dhe késhtu stresin e panevojshém.

Cdo akt frymémarrjeje mund té c¢lirojé ose ruajé energji, né varési t&€ ményrés se si
frymojmé.

Udhézime:

e Nése thithim dhe nxjerrim ajrin pérmes hundés, energjia e trupit mbetet né njé nivel
konstant.

e Nése thithim pérmes hundés dhe nxjerrim pérmes gojés, trupi merr mé shumeé
energji, sepse ndjesia e relaksimit pérhapet né té gjithé trupin.
Nése nxjerrim ajrin vetém pérmes gojés, niveli i energjisé bie.
Nése marrim frymé me gojé dhe nxjerrim me hundé, ruhet energjia né trup.

2.2.4. Frymémarrja me bark

Né frymémarrjen me bark (ose frymémarrjen me diafragmé), njeriu thith ajrin ngadalé
pérmes hundés.

Ajri futet né mushkéri né ményré qé barku té zgjerohet gjaté frymémarrjes.

Pastaj ajri kalon nga barku né gjoks, duke masazhuar organet e tretjes.

Né té njéjtén kohé&, mushkérité zgjaten plotésisht dhe mbushen plotésisht me ajér.
Nxjerrja e ajrit ndodh pérmes hundés ose gojés.

Pér ta praktikuar kété tekniké, filloni duke e guar frymémarrjen nga gjoksi drejt barkut.
Fillimisht thithni né gjoks, pastaj né bark.
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Me kohén, diafragma do té forcohet, dhe frymémarrja do té ndodhé veté, natyrshém dhe pa
pérpjekje.

Idealisht, midis frymémarrjes dhe nxjerrjes duhet té keté njé pauzé té vogél prej disa
sekondash — kjo ndihmon trupin té& getésohet dhe té rigjenerohet.

Shumé njeréz nuk marrin frymé deri né bark.

Tek ta, vetém gjoksi ngrihet dhe ulet, ndérsa barku mbetet i palévizshém — madje, gjaté
frymémarrjes, shpesh térhiget brenda.

Né kété ményré, diafragma nuk pérdoret si duhet dhe frymémarrja béhet e cekét dhe
joefikase.

Kjo frymémarrje sipérfagésore éshté sot shumé e pérhapur, sidomos pér shkak t€ mungesés
sé |évizjes dhe stresit té vazhdueshém — ajo ¢on shpejt né hiperventilim.

Nése praktikoni frymémarrjen me bark ¢do dité pér disa minuta, trupi méson sérish t&€ marré
frymé thellé dhe i qeté.

Pas pak kohésh, gjoksi getésohet, ndérsa frymémarrja béhet mé e thellé dhe rezistenca ndaj
stresit rritet dukshém.

Pér t&€ mésuar mé shumé rreth frymémarrjes sé€ duhur dhe pér ta praktikuar até né ményré
té thjeshté, lexo materialet duke klikuar kétu:
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2.3. Lévizja fizike

Lévizja fizike, pérveg ushqyerjes sé shéndetshme, uijit t& pastér dhe drités sé diellit pér
prodhimin e vitaminés D, éshté ndoshta faktori mé i réndésishém pér té géndruar té
shéndetshém ose pér t'u béré té tillé.

Trupi i njeriut pret |&vizje — ashtu si¢ pret ushgim dhe oksigjen.

Kur mungon lévizja, trupi sémuret — njésoj si kur ushgehet keq.

Edhe ushgimi mé i miré dhe shmangia e substancave té démshme (si cigaret, alkooli apo
sheqeri) nuk mjaftojné pér shéndet té miré.

Lévizja éshté jetike, sepse ajo aktivizon funksionet e organeve dhe gjalléron té gjithé
organizmin.

Mé poshté éshté njé pérmbledhje e disa prej efekteve té€ mrekullueshme qé ka Iévizja mbi
trupin e njeriut:

2.3.1. Ndikimi i levizjes fizike mbi organizmin

e Lévizja forcon muskuijt.
Kjo ndikon pozitivisht edhe tek organet e brendshme, pasi pérmes forcimit té
muskujve té shpinés dhe té shtyllés kurrizore mbrohen nyjet dhe vertebrat.
Trajnimi i géllimshém i muskujve, p.sh. pjesa e legenit te graté, ndihmon né
parandalimin e inkontinencés urinare ose fekale.

e Lévizja e rregullt forcon nyjet dhe rrit densitetin e kockave, duke parandaluar
osteoporozén.

e | é&vizja mban né qarkullim sistemin limfatik.
Ky sistem éshté jashtézakonisht i rendésishém pér imunitetin, largimin e toksinave
dhe rregullimin e ekuilibrit t& ujit né trup (shih Modulet: “Sistemi kardiovaskular”,
“Sistemi imunitar” dhe “Rregullimi bazé i indeve”).

e Me ané té lévizjes, zemra pompon mé shpeijt, gjakut i shtohet oksigjeni, dhe indet
furnizohen mé miré me ushqyes.
Lévizja ul presionin e gjakut dhe ndihmon né rregullimin e qarkullimit.
Lévizja siguron gé té marrim frymé si¢ duhet.
Ushtrimet e géndrueshme, si vrapimi apo ecja, stérvisin muskujt e frymémarrjes dhe
pérmirésojné kapacitetin e mushkérive.

e | évizja parandalon diabetin dhe mund té ndihmojé edhe né trajtimin e tij, sepse rrit
ndjeshmériné e gelizave ndaj insulinés dhe ul rezistencén ndaj sa;.
Lévizja ndihmon né uljen e mbipeshés.
Lévizja pérmiréson tretjen, parandalon kapsliékun dhe ndihmon né pastrimin e
zorréve.Sa meé gjaté té géndrojné mbetjet e metabolizmit né kontakt me mukozén e
zorréve, aqg mé i larté béhet rreziku pér kancer té€ zorrés sé trashé.(“Lévizja ul
rrezikun e kancerit té zorrés sé trashé”, Arzte Zeitung, 26.03.2012 (online)

e | é&vizja éshté njé zbutés natyral stresi.
Sidomos nése béhet menjéheré para ose pas njé situate stresuese.
Pér shembull, para se té filloni njé diskutim té nxehté, do té ishte shumé mé miré
nése té gjithé pjesémarrésit do té bénin njé shétitje té shkurtér rreth bllokut apo njé
seanceé té shpejté ushtrimesh fizike, e mé pas té ktheheshin né takim.
Me shumé gjasé, takimi do té zhvillohej shumé mé i geté dhe i frytshém.
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Fatkeqgésisht, njé menaxhim i tillé shembullor i stresit rrallé shihet — as né puné dhe
as né familje. Megijithaté, 1évizja e rregullt Eshté njé ményré e shkélqyer pér té
pérballuar mé miré stresin personalisht. Lévizja ul nivelin e hormoneve té stresit dhe
ndihmon njerézit qé té rikuperohen mé shpejt pas periudhave stresuese.
Personat qé jané tashmé aktivé fizikisht jané zakonisht mé té forté, mé té
shéndetshém dhe mé rezistenté ndaj stresit.

e Lévizja ndihmon pér humor mé té miré.
Aktiviteti fizik i rregullt mund té ndihmojé edhe né rastet e depresionit t& réndé
(minimumi tre heré né javé pér 30-45 minuta).
Késhtu, lévizja ka njé efekt t& ngjashém me antidepresivét, por me njé ndryshim
thelbésor: ajo nuk ka efekte anésore negative — pérkundrazi, sjell vetém efekte
pozitive pér trupin dhe mendjen.(Studime: Babyak et al., “Exercise treatment for
major depression”, Psychosom Med 2000; Blumenthal et al., “Effects of exercise on
depressive disorder”, Psychosom Med 2007.)

Té heqgésh doré nga lévizja nuk ia vlen aspak.

Por si mund té duket kjo né praktiké?

Shumica e njerézve e kané t& mundur té fusin lévizjen né pérditshméri — pér shembull, té
ngjiten me shkallé né vend té ashensorit, t&€ pérdorin bicikletén né vend t& makinés, etj.

Por ¢faré mund té béhet pértej kétyre gjérave té zakonshme?
Nése njeriu éshté tashmé shumé i z&éné ose nuk ka mundési té shkojé né palestér,
ndonjéheré mjafton edhe té ecésh disa hapa mé shumé c¢do dité.

2.3.2. Cili lloj sporti éshté mé i pérshtatshém?

Shumé njeréz qé nuk kané béré sport mé paré dhe nuk kané njé marrédhénie pozitive me
té, pyesin shpesh se cilin sport duhet té zgjedhin dhe sa shpesh duhet ta praktikojné.

Sé pari, personat me probleme shéndetésore (si p.sh. sémundije té zemrés ose diabet)
duhet té konsultohen me mjekun e tyre pérpara se té fillojné aktivitetin fizik.

Mjeku mund t'u japé késhilla mbi llojet e ushtrimeve gé jané té sigurta pér ta dhe qé mund t'i
pérshtaten gjendjes sé tyre.

Pasi kjo té jeté e qarté, éshté e réndésishme té zgjedhin njé formé aktiviteti gé u pélgen,
sepse kénagésia éshté celési i vazhdimésiseé.

Pér njerézit gé nuk e pélgejné shumé sportin, éshté e réndésishme té gjejné njé formé
l8vizjeje té lehté, qé kérkon pak pérpjekje dhe pak pajisje.

Té shkosh né pishiné dhe té ndérrhesh atje, pér shumékénd éshté tashmé shumé e
bezdisshme.

Ciklizmi, ndoshta, béhet ndonjéheré — por vetém kur éshté mot i miré.

Sa pér rregullsing, ajo né shumicén e rasteve mungon.

Né vend té késaj, shumé popullaritet ka fituar Nordic Walking (ecja me shkopinj), sepse
ndryshe nga ecja apo vrapi, ajo aktivizon edhe muskujt e krahéve, shpatullave dhe gjoksit.
Né shumé vende ka grupe gé mblidhen rregullisht pér kété aktivitet, dhe pjesémarrésit mund
té bashkohen lehtésisht.
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Té bésh sport né grup éshté shumé mé motivues dhe argétues — dhe shpesh njé trajner jep
udhézime pér ményrén e sakté té stérvitjes.

Pérvec késaj, pjesémarrésit e inkurajojné njéri-tjetrin, gjé qé e bén shumé mé té lehté té mos
heqin doré.

Nése as kjo nuk éshté e mundur, té paktén duhet t& ecim gjysmé ore ¢do dité — dhe kjo, né
¢do mot.

Ka edhe ményra té thjeshta dhe t€ buta pér nyjet pér té Iévizur ¢do dité pa dalé nga shtépia,
si p.sh.

e Dbigikleta statike,
e cross-trainer (imiton lévizjet e skiatoréve).

Ky i fundit ka avantazhin qé aktivizon té gjithé trupin, jo vetém muskujt e kémbéve si
bicikleta.

Kush déshiron t& kombinojé stérvitien e géndrueshmérisé me stérvitjen e forcés, mund té
shkojé né palestér dhe té€ marré plan trajnimi profesional.

Edhe fizioterapistét mund té ndihmojné pér ushtrime té pérshtatura individualisht.

MEé voné, kéto mund té vazhdojné edhe né shtépi, pér sa kohé qé pérdoren pajisjet e duhura
ose peshat dore.

Njé ushtrim i shkélqyer éshté edhe yoga ose tai chi — té cilat e véné trupin né lévizje,
getésojné mendjen dhe rrisin elasticitetin.

Sidomos tai chi, edhe pas vetém 30 minutash praktiké, pérmiréson ekuilibrin dhe ul
ndjeshém rrezikun e rénieve.

2.3.3. Trampolina

Kur njé foshnjé vjen né jeté, ajo nuk mund té Iévizé shumé — madje nuk mund té ngrejé as
kokén.

Pse? Sepse muskuijt e saj duhet mé paré t€ mésojné té pérballojné forcén e gravitetit gé
ekziston né Toké.

Njé dité, kur muskujt e gafés béhen mé té fort€, foshnja mé né fund mund ta ngrejé kokén.
Késhtu, ¢do njeri gé jeton né Toké duhet té pérdoré vazhdimisht forcén e tij muskulore pér té
pérballuar gravitetin né ¢do Iévizje — qofté ngritja nga krevati, géndrimi né kémbé apo ecja.

Nése do té shkonit né Héné, do té ndienit njé gravitet shumé mé té vogél, késhtu qé do té
mund té kércenit lehté dhe me hapa gjiganté.

Né té kundért, nése njé njeri qé jeton né Héné do té vinte né Toké&, ai do ta kishte shumé té
véshtiré té lévizte, sepse trupi i tij nuk éshté mésuar me njé forcé té tillé térheqgése.

Nése do té jetonit né Jupiter, ku graviteti éshté shumé mé i forté, ¢do lévizje e vogél do té
ishte njé sfidé e madhe pér trupin.

Sa mé e madhe té jeté forca e gravitetit, ag mé shumé forcohen muskujt e banoréve té atij
planeti.
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Né Toké, kjo ndodh pérmes lévizjes sé pérditshme, por ne mund ta shtojmé kété efekt né
meényré té sigurt pérmes kércimit né trampoliné.

Kombinimi i gravitetit dhe forcés sé pérshpejtimit gjaté kércimeve e vé trupin né njé gjendje
té ngjashme me njé gravitet mé té larté.

Kjo e forcon ¢do muskul dhe aktivizon ¢do gelizé.

Késhtu pérmirésohet garkullimi, furnizimi me oksigjen dhe 1éndé ushqyese, si dhe
aktivizohet sistemi limfatik gé ndihmon né hegjen e toksinave.

Edhe personat qé nuk Iévizin shumé, si ata gé kalojné ditén ulur ose né karrocé, mund té
vendosin kémbét mbi trampoliné pér té pérfituar nga dridhjet e lehta.

Rekomandohet 10 deri né 15 minuta né dité, fillimisht 2-5 minuta pér fillestarét, dhe mé pas
kohézgjatja mund té rritet gradualisht.

Kércimet duhet té jené té buta, pa ngritje t€ madhe nga trampolina.

Eshté e réndésishme qé trampolina té jeté cilésore dhe me amortizim té miré, pér té
mbrojtur nyjet.
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2.4. Relaksimi dhe lumturia

Relaksimi krijon ekuilibér me tensionin.

Té dyja jané té nevojshme, por mungesa e relaksimit con né pabarazi.

Tensioni i vazhdueshém sjell stres, i cili afatgjaté mund té shkaktojé lodhje, pakénagési dhe
zhgénjim.

Relaksimi éshté faza e rigjenerimit, e ripértéritjes sé€ energjisé dhe e getésisé mendore.

Né kété fazé, njeriu mund té reflektojé pér té kaluarén, té krijojé vizione pér té ardhmen dhe
té gjejé ide té reja.

Por, nése rrotullimi i mendimeve nuk ndalon, relaksimi béhet i pamundur.

Pér shumé njeréz, aktivitetet si sporti, arti, muzika, shikimi i njé filmi, takimi me miqté sjellin
relaksim afatshkurtér.

Por pér relaksim té thellé dhe té géndrueshém, nevojitet térhegje e vémendjes nga
shgetésimet dhe rifreskimi i mendjes.

Metodat pér té arritur kété jané té shumta:

Meditimi

Yoga

Trajnimi autogjenik

Relaksimi progresiv i muskujve

EFT (Emotional Freedom Techniques) — metoda e “trokéllimit” né pika té trupit pér
¢lirimin e stresit

Tai Chi

Udhétime imagjinare (Phantasiereisen)

Teknika té frymémarrjes

... dhe shumé té tjera.

Cdo njeri duhet té gjejé veté metodén gé i pérshtatet mé miré.

2.4.1. Ankori i lumturisé

“Ankori i lumturis€” éshté njé metodé shumé e thjeshté dhe efektive gé sjell relaksim dhe
mirégenie emocionale.

Ideja éshté gé truri yné ruan ndjesité e lumturisé dhe mund t'i rikthejé ato né ¢do kohé
pérmes kujtimeve, aromave apo tingujve.

Pér shembull:

e Era e dezinfektuesve té dentistit mund té sjellé ndjenjé ankthi tek disa njeréz, sepse
truri e lidh me pérvojén e pakéndshme.

o Né té kundért, aroma e njé luleje té dashur, njé melodie té vecanté, apo ngjyra e njé

veshjeje té dashur mund té na sjellé menjéheré kujtime t& kéndshme dhe ndjesi
gézimi.
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Shpesh kéto ndjesi ndodhin pa vetédije.
Njé aromé, njé tingull apo njé pamje mund té aktivizojé kujtime té fémijérisé ose momente
lumturie t& harruara — dhe papritmas ndjejmé getési dhe gézim pa e ditur pse.

Ky éshté parimi i ankorit té& lumturisé: ne mund té pérdorim me vetédije njé kujtim pozitiv, njé
aromé ose njé melodi pér té aktivizuar ndjenjén e lumturisé sa heré qé kemi nevojé.

Si mund té krijoni veté njé “ankor lumturie”?

Njé ankor pér ndjenja té kéndshme dhe té lumtura?

Béhuni rehat, mbylini syté dhe kujtoni njé moment né jetén tuaj kur jeni ndjeré me té vérteté i
lumtur: njé sukses, njé festé, njé dhuraté e bukur, lindja e njé fémije, njé pushim i
mrekullueshém apo njé mbrémje e gézueshme me miqteé.

Mendoni pér ¢cdo detaj té atij casti — ¢faré keni paré, dégjuar, ndjeré dhe théné.
Rikthehuni né até ndjesi dhe pérjetojeni sérish.

Né momentin gé e ndieni valén e lumturis€, shtypni lehté veshin tuaj me gishta — ky béhet
“ankori” juaj.

Nése e pérséritni kété “ceremoni” disa heré né dité pér disa dité me radhé, truri juaj do ta
lidhé ndjesiné e lumturisé me prekjen e veshit.
Mé voné, mjafton ta prekni lehté né té njéjtin vend pér té aktivizuar sérish ndjesiné e gézimit.

Ky éshté “ankori i lumturisé” — njé kujtesé fizike e gézimit, q¢ mund ta riktheni né ¢do kohé.

Nuk éshté e domosdoshme té pérdorni veshin; mund té jeté ¢do lévizje ose prekje gé éshté
e natyrshme dhe e pérséritshme, si p.sh.

e prekja e bérrylit,

goditja e lehté e dorés,
e apo kruarja e kokés.

E réndésishme éshté qé veprimi té jeté i lehté pér t'u béré dhe i padukshém né publik.

Njé “ankor lumturie” duhet gjithashtu té “freskohet” heré pas here, sepse ndryshe truri e
harron lidhjen.
Késhtu gé heré pas here kujtoni sérish momente té bukura dhe “ringarkoni” ankorin tuaj.

2.4.2. Trajneri i lumturisé
Shpesh dégjojmé njeréz qé thoné: “Mé mungon pak fat!”

Por lumturia nuk éshté fat rastésor — ajo éshté njé aftési gé mund t& mésohet.
Edhe nése né té kaluarén nuk keni pasur shumé momente té gézuara, krijimi i momenteve
té reja pozitive éshté gjithmoné i mundur.

Lumturia nuk vjen nga jashté, as nga rrethanat, por nga ményra si e perceptojmé dhe e

jetojmé ne jetén.
Ne veté jemi arkitektét e lumturisé apo fatkeqésisé soné.
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Si mund té béhemi meé té lumtur?

e 1. Hapiiparé: Kuptoni se jeni veté pérgjegjés pér lumturiné tuaj. Askush tjetér nuk
mund ta béjé kété pér ju.

e 2. Hapiidyté: Ndryshoni kéndvéshtrimin tuaj. Mos u pérgendroni tek ajo gé nuk
keni, por tek ajo qé keni.
Né vend qé té mérziteni pse dielli peréndon né peréndim, shikoni lindjen e tij né lindje
dhe gézohuni.

e 3. Hapi i treté: Né ¢do situaté, edhe né ato mé té véshtirat, gjeni dicka pozitive — njé

mésim, njé shans, njé pérvojé.

4. Hapi i katért: Besoni se pér ¢do problem ekziston njé zgjidhje.

5. Hapi i pesté: Ecni drejt dhe me buzéqgeshje. Qéndrimi fizik ndikon drejtpérdrejt né

humorin toné. Qéndrimi i pérkulur nxit trishtim; géndrimi i drejté, me supe prapa dhe

buzéqeshje, sjell vetébesim dhe gézim.

e 6. Hapii gjashté: Mos u dorézoni nga zhgénjimet e djeshme.Sot éshté njé dité e re,
me mundési té reja.

e 7. Hapii shtaté: Vendosni géllime afatshkurtra dhe afatgjata.Planifikoni hapat tuaj
dhe pérshtatuni nése digka nuk shkon si¢ duhet. Fleksibiliteti sjell getési dhe sukses.

e 8. Hapi i teté: Jetoni me humor dhe spontanitet. Mos e merrni ¢do detaj shumé
seriozisht. Qeshni me veten dhe me jetén.

e 9. Hapi i nénté: Falénderoni ¢do dité pér gjérat e vogla.Njé lutje indiane thoté: “Shpirti
i Madh, mé ruaj nga ideja se ¢do milje né jeté duhet pérshkuar me ankth.”

e 10. Hapi i dhjeté: Kuptoni se gdo moment i gézimit, dashurisé dhe mirésisé qé ndani
me té tjerét, kthehet pérséri tek ju.

2.4.1. Ushqgimi shpirtéror

Cdo dité, zakonisht disa heré né dité, ne ushqehemi me fruta, perime, drithéra, mish apo
ushqgime té tjera.

Ushqimi i jep trupit energji, e ndihmon té rritet dhe té funksionojé. Por ¢faré do té ndodhte
nése do té ndalonim sé& ngréni pér njé dité, dy, tri apo katér dité? Sa mé gjaté té géndronim
pa ushqgim, aqg mé té dobét do té béheshim. Trupi yné ka nevojé pér ushqim pér té jetuar.

Por a e dini se edhe njé pjesé tjetér e genies soné ka nevojé pér ushqim?

Nuk mund ta shohim até si trupin, por e pérjetojmé brenda vetes. Ky éshté shpirti yné —
vetvetja joné e brendshme dhe e vérteté.

Ashtu si trupi ka nevojé pér ushqim dhe ujé, edhe shpirti ka nevojé pér ushgim qé té

zhvillohet dhe té lulézojé. Lutja, meditimi, muzika, mendimet pozitive, getésia, dashuria dhe
veprat € mira jané disa nga ményrat me té cilat mund ta ushqejmé shpirtin.
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Trupi dhe shpirti ndikojné te njéri-tjetri

Gjendja joné fizike dhe ajo shpirtérore e emocionale jané té lidhura ngushté. Kur trupi nuk
ndihet miré, kjo mund té ndikojé edhe né gjendjen toné té brendshme. Po késhtu, stresi,
frika, shqetésimet apo ngarkesat emocionale mund té ndikojné né ményrén se si ndihet
trupi.

Pér kété arsye, kur kujdesemi pér shéndetin toné, éshté e réndésishme té& mos shohim
vetém trupin, por edhe gjendjen emocionale dhe shpirtérore té njeriut.

Frymémarrja e geté, meditimi, lutja, muzika, l1évizja e vetédijshme dhe mendimet pozitive
mund té ndihmojné né krijimin e qetésisé dhe té ekuilibrit t& brendshém.

Cfaré e ushgen shpirtin?
Edhe cilési té tilla si:

vértetésia,

singeriteti,

mirésjellja,

dashuria,

falja,

mirénjohja,

ndihma ndaj té tjeréve,
veprat e mira

jané njé formé e réndésishme e ushqimit shpirtéror.

Mos i tregoni botés vetém me fjalé se kush jeni. Tregojeni me veprat tuaja. Jané veprat
tona ato gé ndikojné tek njerézit pérreth nesh dhe gé mund ta béjné botén pak mé té miré.

Prandaj, pérpiquni gé veprimet tuaja té pérditshme té jené si lutje t& bukura:

Ndihmojeni até qé ka nevojé.

Ngrijeni até gé éshté rrézuar.
Ngushéllojeni até qé éshté i trishtuar.
Jepini shpresé atij qé e ka humbur até.
Mbéshteteni té sémurin.

Jepini siguri atij qé ka friké.

Béni miré aty ku mundeni.

Kur veprojmé késhtu, nuk pérfiton vetém personi gé ndihmojmé. Edhe ne veté rritemi dhe
forcohemi shpirtérisht.

Né kéndvéshtrimin shpirtéror, shpirti €shté si njé drité qé i jep kuptim jetés soné. Ai
shprehet pérmes trupit toné, pérmes mendimeve, fjaléve, vendimeve dhe veprave tona.

Prandaj, ashtu si¢ kujdesemi ¢do dité pér ushgimin e trupit, duhet té& kujdesemi edhe pér
ushgimin e shpirtit.
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Mé shume rreth ushqimit shpirtéror

Mé poshté mund t€é gjeni artikuj t&€ ndryshém rreth ushqimit shpirtéror - lexo materialet duke
klikuar kétu:

2.4.1. Meditimi

Pér té mésuar mé shumeé rreth meditimit, lexo materialet duke klikuar kétu:

2.4.1. Me shume rreth menaxhimi te stresit

Menaxhimi i stresit éshté njé fushé shumé e gjeré.

Ata qé déshirojné té thellohen né t&, mund té trajnohen pér késhilltar né parandalimin e
stresit dhe “burnout’-it, duke mésuar aspektet mendore, fizike dhe emocionale té stresit, si
dhe metodat praktike té relaksimit dhe zgjidhjes sé konflikteve.

Pér t& mésuar mé shumé rreth stresit dhe ményrave pér ta menaxhuar até, lexo materialet
duke klikuar kétu:
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Qendra e Shéndetit

Ushqgim ¢ Shéndet « Mirégenie

Hapi yt i radhes drejt
me shume mireqgenieje
Leximi éshté njé fillim i miré. Hapi tjetér éshté té zbulosh cfaré mund té zbatosh né jetén ténde.

Déshiron té kujdesesh mé miré pér veten, por nuk di nga t’ia nisésh? Apo ke provuar ndryshime
gé e ke pasur té véshtiré t'i mbash né pérditshméri?

Nuk ke pse ta gjesh rrugén vetém.

Uné té mbéshtes té kuptosh mé miré nevojat e tua dhe té ndértosh zakone qé i pérshtaten jetés
ténde. Me njé qasje holistike, e shohim mirégenien ténde né térési, duke marré parasysh
ushqgimin, stilin e jetesés dhe gjendjen emocionale.

Sé bashku mund té:
e kuptojmé cilat zakone té mbéshtesin dhe cilat té pengojné;
e pércaktojmé pérparésité sipas nevojave dhe géllimeve té tua;

e zgjedhim hapa té vegjél, praktiké dhe té realizueshém.

Shéndeti yt éshté puna jote!
Merre até n’dorén ténde. Fillo sot.

Rezervo njé bisedé njohése falas

Tregomé cfaré déshiron té pérmirésosh dhe njihu me ményrén si punoj. Sé bashku shohim nése
késhillimi im éshté i pérshtatshém pér ty.

Rezervo bisedén falas - kliko kétu!

Fisnik Komoni

Konsulent pér ushgim dhe shéndet holistik
Themelues i Qendrés sé Shéndetit
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