





Motoja e késaj kartoliné: Ji aktiv né pleqéri!

Nuk éshté kurré voné pér té béré dicka pér shéndetin dhe cilésiné tuaj té jetés. Pavarésisht se sa vjeg je,
mund té géndrosh gjithmoné aktiv dhe té bésh dicka té miré pér trupin. Me kété set, ju mund té merrni
frymézim pér tema té ndryshme gé lidhen me jetén tuaj. Disa karta jané projektuar pér té gené interaktive,
késhtu gé mund t'i provoni veté ose me njé grup. Ja njé késhillé e vogél:

Né kété set do té gjeni karta té lidhura me subjektin e lévizjes, sepse l&vizja éshté celési pér njé trup té
shéndetshém. Ka ushtrime té ndryshme gé mund t'i béni né shtépi ose jashté pér té forcuar muskujt dhe
pér té pérshpejtuar garkullimin e gjakut. Duke u ushtruar rregullisht, jo vetém parandaloni sémundjet
fizike, por pérmirésoni edhe vetébesimin.

Jo vetém qé mijafton aktiviteti fizik, por edhe njé dieté e ekuilibruar luan njé rol t& madh né shéndetin tuaj.
Nése hani njé dieté té ekuilibruar, do té béni dicka té miré pér trupin tuaj dhe do té ndiheni mé miré.

Marrédhéniet shogérore kané gjithashtu njé réndési t& madhe pér njé jeté té kénaqshme. Kartat né kété
set ju tregojné se si té béni lidhje té reja dhe té ruani migésité ekzistuese. Sepse aktivitetet e pérbashkéta
jo vetém qé jané argétuese, por edhe té mbajné té rinj dhe né formé.

Dhe né fund: Mendo miré! Ky grup ka pér géllim tju ndihmojé té lini ménjané mendimet negative dhe té

pérgendroheni né gjérat pozitive né jeté. Sepse nése vazhdoni me jetén tuaj né njé ményré optimiste, ju
do té jeni duke béré dicka té miré jo vetém pér mendjen tuaj, por edhe pér trupin tuaj.

Pra, cfaré po pret? Fillojmé. E : IE
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E kuqe, e verdhé,
e gjelbér:

SHUME
PERIME




Meqeé trupi ka nevojé pér meé pak energji, por edhe pér lendé ushqyese
né moshe té shkuar, perimet béhen edhe meé té réndesishme. Ato sigu-
rojné vitamina, minerale dhe shumeé substanca bimore. Té gjitha kéto
duhen pér te mbrojtur gelizat, per té mbeéshtetur sistemin imunitar dhe
pér té parandaluar inflamacionin.

E RENDESISHME!

Pér té arritur marrjen e kérkuar, ju duhet té hani perime dhe fruta
pesé here né dite, té pakten tre prej té cilave jané perime.




Prej natyres

bohet fuq;:
BOLLEK|

KOKRRIZAVE &\
TE PLOTA




Pérvec lendéve ushqyese, drithérat e plota kané edhe fibra. Zorrét
nhgadalésojné me moshén dhe tretjes i duhet pak mé shumé kohé. Pér
meéngjes provoni buké me miell térshéere ose té bluar hollé.

E RENDESISHME!

Pértype miré dhe pi mjaft. Kjo e bén fibrat dietike me té tretshme.




Jo vetem
vezet:

HANINJE

DIETETE §
PASUR ME &,
PROTEINA




Sa mé pak té levizim, aq me pak masa muskulore zvogélohet me
kalimin e viteve. Kontrolloje kété me shumeé ushtrime fizike e sportive,
si edhe me dietén tende. Secili nga tre vaktet kryesore duhet te jete i

pasur me proteina. Kjo éshté ményra mé e miré pér té ndértuar
muskuyj.

Pérzje ushqimet bimore dhe shtazore dhe provo té hash ricotta né
vend teé quark. Proteina e whey éshté vecanérisht e vlefshme.,




Ka edhe
te mire:

VAJRATE
MIRA




Ju mund teé keni vajra ne ushqimin tuaj, por jo ndonjée vajra. Béni
zgjedhjen e duhur, per shembull, mund te pérzjeheni dhe té pérdorni
vajra té ndryshém né kuzhiné, né varési té asaj pér té cilén pérdoren.
Vaji i ullirit, i pérdhunuar ose i lulediellit eshté i pérshtatshem pér t'u
skuqur. Vaji i arrave ose i lirit, i cili siguron njé pérzierje té
shéndetshme té acideve yndyrore té pakaturuara né vecanti, ka
gjithashtu njé shije té kéndshme né sallata. Gjalpi ose pérzierja e
gjalpit me vajin e pérdhunuar éshté e pérshtatshme pér buke.

KESHILLE:

Si thua pér mé shumeé peshk né vend té mishit?




E émbél
ose e kripur:

PAK
VENDOSIN

PERDEMIN ¢
METEMADH &2




Shegeri ju déemton dhémbét: Nése deshironi shumeé embeélsira,
rrezikoni dhjamosjen, diabetin dhe yndyrnat e larta né gjak. Edhe kripa
e tepért mund té rrité tensionin e gjakut. Ja pse éshtée mé miré te
pakésohet sheqeri dhe kripa. Kjo éshte edhe mé e réndésishme né
pleqgeéri.

SHENIM:

Sheqeri mund te gjendet edhe né salcé domatesh né njé ené ose né
vakte té gatshme. Kontrollo etiketén!




GJITHMONEI,




Nése nuk pini mjaftueshem, mund ta keni te véshtire te
perqendroheni, té lodheni lehté, té keni dhembje koke ose té ndiheni
perkoheésisht te lodhur. Ndjenja e etjes pakésohet me moshén,
prandaj duhet t'i kushtoni vémendje té vecanté pirjes sé lengjeve té
mjaftueshme. Njerézit e shéndetshem kané nevojée pér nje liter e
gjysmeé cdo dite, madje edhe me shumeée ne mot té nxehté ose gjaté
ushtrimeve. Nése keni sémundje té zemrés ose té veshkave, mund ta
pyesnhi

KESHILLE:

Pérgatitni normén tuaj té hidratimit pér diténnée
meéngjes né menyré gé té mbani shéenim peér té.




STOMAKU !

NUK GENJE 4~
4




Racionet tepér té médha, ngrenia tepér voné, erézat e hidhura ose
ushqimet e yndyrshme shkaktojné probleme pér shumé njeréz.
Sistemi yné tretés reagon mé ndjeshém ndérsa plakemi. Provo cfaré
mund te tolerosh.

KESHILLE:

Fike televizorin ndérsa ha, hige gazetén! Vetém nése e shijon me
vetédije, do té ndihesh i ngopur.
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Perimet qé nuk kané se té udhéetojnée ne distanca té gjata mund te
vilen té pjekura. Atéhere jo vetém gé vitaminat dhe substancat e saj
bimore do té zhvillohen plotésisht, por edhe do te keté shije meé te
miré. Té mbjellat rajonale dhe sezonale dhe prodhimet organike né
pergjithési pérdorin meé pak pesticide. Meqé ra fjala, po kontribuoni
edhe né mbrojtjen e klimeés.

KESHILLE:

Né supermarket mund té gjesh shenja né etiketé gé tregojné se ka
prodhim lokal.




KUJDES!
ESHTEI

RENDESISHEM




Ushqimin éshte shumeé mé tepér sesa té thithin lendé ushqyese. Ajo u
bén thirrje té gjitha shqisave. Specialistet ushgehen mé shéndetshem
dhe me mé shumé vetédije. Ndérgjegjésimi fiton gjithashtu pikeé né
tryeze.

KESHILLE:

Pérgatite tavolinén, merr kohé dhe shijoje momentin.




GATUANI
TE

FRESKET




Pérpiqu ta gatuash veté me pérbeéréesit me té fresket t&€ mundshém.
Nése éshte e mundur, ushqimi i bleré duhet té perpunohet née té
hjéjten dité, né ményreé gé te ruhen lendét ushqyese té ndjeshme.
Nése nxitoni, perimet natyrale té ngrira jané njé alternative e miré qé
nuk duhet ta perdorni shume shpesh.

KESHILLE:

Provoni eréza té reja dhe i béni té panastruar heré pas here.




LEVIZJE
DHE

QENDRIM







GRUSHTATE
SHTRENGUAR




GRUSHTA TE SHTRENGUAR:

Shtréngoji duart né forméen e grushtit dhe hapi pérséri.

Pérsériteni kété ushtrim 15 heré dhe praktikojeni né kohe te
ndryshme.







POMPA NE MUR:

Kthehu drejt murit dhe mbéshtetu pas murit me te dy krahét. Shtype
pjesén e sipérme teé trupit pérpara dhe térhiqge prapa.

Pérsériteni kété ushtrim 10 heré dhe praktikojeni né kohé té
ndryshme.




KACURRELA
KRAHUME ¥




KACURRELA KRAHU ME PESHE:

Merrni dy shishe té vogla uji né té dyja duart. Shtriji krahét dhe ngriji
shishet lart e poshté né té njéjtén kohée.

Provoje té njéjtin ushtrim duke ngritur te dyja krahét lart e poshté né
meényre alternative.

Pérsériteni keté ushtrim 20 heré dhe praktikojeni né kohe te
ndryshme.




MBLEDHJAE!| (53
MOLLEVE ..




MBLEDHESH MOLLET:

Imagjino té qéndrosh nén njé mollé dhe té mbledhésh mollé njé nga
hjé. Mbaje shpinén drejt. Sigurohu qé kembeét té prekin tokén.

Pérsériteni keté ushtrim 20 heré dhe praktikojeni né kohe te
ndryshme.




POSTURA
TANDEM




TANDEM POSTURE:

Qéndro dhe mbaje shpinén drejt. Vendoseni kémbeén e djathte pérpara
dhe kémbén e majté prapa, né menyré ge té dyja kembet te zgjaten.

Ndryshoje drejtimin e kémbéve 10 heré secila.




BALANCIMI
NELITAR =




BALANCIMI NE LITAR:

krahét, mbaje shpinén drejt dhe ec e vrapo pérgjate vijés se drejte.

Praktiko balancimin pér 5-10 minuta.




ECJA *
ELEJLEKUT




ECJA E LEJLEKUT:

Ngrini kembét ne kénd dhe ecni drejt ngadalé dhe né ményreé
alternative. Mbaji krahét pezull né trup.

Pérsériteni keté ushtrim 20 heré dhe praktikojeni né kohe te
ndryshme.




TE THYEJMEC
GJURIN
DHE TE

LEVIZIM
KRAHET




TE THYEJME GJURIN DHE TE LEVIZIM KRAHET:

Qéndro dhe thyeji gjunjét pak. Kembet duhet té prekin plotésisht
tokén. Tani tundi krahét para dhe mbrapa.

Pérsériteni kété ushtrim 15 heré dhe praktikojeni né kohe te
ndryshme.




QOFSHI
LUMTUR




JI | LUMTUR:

Mbaje trupin e sipérm drejt dhe shtrije lart, duke i shtremberuar te dy
krahét sikur té prisje me padurim dicka. Tani shtyji krahét dhe shtrije
torsén.

Pérsériteni keté ushtrim 20 heré dhe praktikojeni né kohe te
ndryshme.




KARRIGEE
SIGURT




KARRIGE E SIGURT:

Merrni njé karrige té forte dhe uluni me kembeét pak té hapura. Ngrihu
dhe ulu ngadalé njéri pas tjetrit.

Pérsériteni kété ushtrim 10 heré dhe praktikojeni né kohé té
ndryshme.




SHENDETI
DHE

KUJDESI







PARAPERGADITJE '
PREJ ‘

KUJDESI PER
VETEN




Duhet té kujdesesh pér dokumentet e pensionit aq herét sa té jetosh i
shkujdesur.

Eshté mé miré té pérfshish familjen ose njerézit e besuar.

KESHILLE:

Ka institucione gé ofrojné forma dhe modele.




"HIGJIENAE
PERGJITHSHME

DENTARE




Inflamimet né dhémbét e semurée ose zgavren orale mund té jené
pasazhe pér infeksionet dhe sémundjet kardiovaskulare. Ju lutemi té
shihni dentistin tuaj pér njé kontroll té pakten njé heré né vit.




(1) JI I (1)
VETEDIJSHEM ([—
PERTE

DREJTATDHE [—
DOBITE E TUA




Shkoni pér kontrolle parandaluese shéndetéesore té ofruara nga
sigurimi juaj shéndetéesor. Ju mund té kontaktoni kompaniné tuaj té
sigurimit shendetésor dhe té kérkoni njé konsultim telefonik.
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KUJDESI
PER

TRUPIN




Kushtojini vémendje higjienés sé rregullt té trupit per té parandaluar
semundjet e lekures ge lidhen me moshén. Mos i heglizhoni kembeét.
Nése nuk mund ta bésh veté kujdesin pér kembeét, kérko ndihmeé
profesionale nga njé profesionist i kujdesit mjekesor pér kémbeét.




MBROJTJE &
SHTESE: (i 5

VAKSINA M




Vaksinat jané gjithashtu té rendésishme pér kujdesin shendetésor
parandalues, sepse sistemi imunitar i trupit dobésohet me mosheén.
Prandaj, vaksinat kundeér tetanos, difterisé dhe pertusizés duhet té
ripertérihen rregullisht. Mbroje veten dhe merr késhilla e mbéshtetje.




KONTROLLETE
RREGULLTA

TE MJEKU




Pér personat me sigurim shéndetésor té caktuar me statut,
ekzaminimi i mjekut té familjes cdo dy vjet éshte pa pagesé. Pérdoret
per diagnostikimin e hershém té sémundjeve te veshkave dhe
kardiovaskulare ose diabetit.




EKZAMINIMI
| KANCERIT

TE LEKURES




Njerezit me sigurim shéndetésor me statut kané te drejté te kene
ekzaminime té kancerit te lekurés cdo dy vjet, né ményre qé kanceri i
hershem i lekurés té zbulohet né nje faze te hershme.

Gjaté ekzaminimit, mjeku ekzaminon té gjithé trupin pér anomali; ne
rast dyshimi, mostrat e vogla té indeve merren dhe shqyrtohen.
Pérvec dermatologéve, edhe disa praktikantée té pérgjithshem béjnée
kontrolle. Ju lutem konsultohuni me mjekun tuaj te familjes.




EKZAMINIMI
| KANCERIT

TE ZORREVE




People me sigurim shéndetésor statutor kané té drejté té kene dy
kolonoskopé te pakten dhjete vjet larg njéri-tjetrit. Nése oferta nuk
pranohet deri né moshén 65 vjeg, e drejta e shqyrtimit té
kolonoskopisé reduktohet.




ZBULIMI |
HERSHEM lJ"~\ .

PER f
GRATE




Grate duhet té shkojné rregullisht né njé zyre gjinekologjike péer
zbulimin e hershém té kancerit.

Ketu, gjiri nga njéra ané dhe zona gjenitale nga ana tjetér shqyrtohen.
Grate kané te drejté te kene njée kontroll té kombinuar té pérbéré nga
hjé test pér smear té shqyrtimit té kancerit (ekzaminimi citologjik) dhe
ekzaminimi i kancerit té qafés sé mitrés (testi HPV), njé histori
mjekesore dhe njé ekzaminim klinik dhe palpation gjinekologjike ¢cdo
tre vjet.

Pérvec késaj, kryhet njé ekzaminim i zonés gjenitale té lekurés dhe
hjé ekzaminim i pelpimit teé gjirit. Graté midis moshés 50 dhe 69 vje¢
kané gjithashtu té drejte té kené nje ekzaminim mamografik ¢cdo dy
vjet pér zbulimin e hershém té kancerit té gjirit.




ZBULIMI /s
HERSHEM &

PER
BURRAT




Burrat kaneé té drejte té kenée njé ekzaminim vjetor tée ekzaminimit tée
kancerit pér organet gjenitale dhe prostatén nga njé urolog. la vlen ta
dish: gqé nga viti 2018, burrat e moshés 65 vjec¢ e lart kané gjithashtu
té drejté pér njé ekzaminim té vetém njé heré me ultratinguj pér
diagnozén e hershme té njé aneurizmi aortik abdominal (zgjerimi i
aortés abdominale).




LIGJI
DHE

SHOQERIA







NEVOJA
PER

KUJDES




Brenda kuptimit té Aktit té Sigurimit té Kujdesit Afatgjaté, njerézit qé kané nevojé
pér kujdes té gjaté jané njerez, pavarésia ose aftésité e té ciléve jané démtuar.
Céshtja eshté nése talenti i nevojshéem ekziston ende dhe nése aktivitetet e
lidhura mund te kryhen né ményré té pavarur, pjesérisht té pavarur ose thjesht te
varur. Kjo pércaktohet né gjashté zona.

@ Lévizshméria: Pavarésia né H areket dhe ndryshimet e pozicionit té trupit.
QAftésité kognitive dhe komunikuese: Orientimi né kohé dhe hapésiré, njohja e njerézve, etj.

@ Probleme té sjelljes dhe psikologjike: Pér shembull, té& shaetésuar natén, veté-dém, dhe
sjellje auto-agresive.

@ Vetékujdesja: Pér shembull, higjiena personale, té ushqyerit (deri tani pércaktohen edhe si
kujdes bazé).

@ Pérballimi i sémundjeve ose i terapisé sé kérkesave dhe streseve dhe pérballimi né
ményré sa mé té pavarur: Pérshembull, ilacet, kujdesi pér plagét, vizitat e mjekut, respektimi
i terapiseé.

@ Formésimi i jetés sé pérditshme dhe marrédhénieve shoqérore: Pérshembull,
formésimi i rutinés sé pérditshme dhe pérshtatja me ndryshimet.




PAGIMI |

KUJDESIT




Kjo pagesé mund té merret nése té afermit ose vullnetarét kujdesen
per te.

Njerézit gé kané nevojé pér kujdes né shtepi marrin kujdesin bazé dhe
shérbimet né shtépi si ndihmé né natyre, si dhe kujdes shtépiak. Ky
shérbim ofrohet nga shérbimet profesionale té kujdesit amshuar, té
cilat jané partnerée kontraktuale té sigurimit té kujdesit shéndetésor.




KUJDESI

ELIGIBILITETI




Shkalla né teé cilén dikush eshté i pershtatshém peéer kujdes eshte
grupuar sipas disa néntitujve:

€) Démtim i vogél né pavarési/aftési.

@) Pérkeqgésimi i ndjeshém i pavarésisé/kapaciteteve.
€) Pérkegésimi serioz i pavarésisé/aftésive.

@) Démtimi mé serioz i pavarésisé/aftésive.

O Crregullime té rénda té pavarésisé/aftésisé me kérkesa té vecanta
pér kujdesin shéndetésor.




SIGURIMII

PENSIONEVE />




Pér shkak té pércaktimit té nevojés pér kujdes, sigurimi i kujdesit shén-
detésor paguan njé pension pér njé grup meé té gjeré. Kjo varet nga
shkalla e kujdesit té ofruar dhe nga shkalla e kujdesit ndaj te cilit klasi-
fikohet personi qé ka nevojé pér kujdes.

Koncepti i nevojés pér kujdes merret parasysh né rregulloret mbi sigu-
rimin shoqéror té kujdestaréve né fushén e papuneésisé dhe sigurimit
té aksidenteve; né té njejtén kohé, mbrojtja né fushén e sigurimit té pa-
punésisé éshté zgjeruar ndjeshem. Kétu, ashtu si né sigurimin e pen-
sionit, mbrojtja u ofrohet kujdestaréeve qge kujdesen pér njerézit qé kanée
hevojé pér kujdes nga niveli i kujdesit 2.
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DOKUMENTE
NDIHMESE §

JOJUNKTIVE




Dokumentet ndihmése injunktive jané té réndésishme sepse
pér shkak té njé aksidenti apo sémundjeje, té gjithé mund té
gjenden papritur né njé pozité ku nuk mund té kujdesen mé
pér punét e tyre dhe té pérballojné né ményré té pavarur jetén
e pérditshme.

Né njé rast té tillé, njé pérfaqésues ligjor caktohet pér té
siguruar personin e interesuar dhe pér té marré vendime té
réndésishme né emér té tij.

Megjithése pérfaqésimi ligjor zakonisht i jepet té aférmit mé
té afért, gjykata e kujdestarisé mund t'ia delegojé kété detyré
njé personi té treté.

1. Vullneti i gjalle
Né njé jeté do té pércaktosh ligjérisht se si déshiron té

trajtohesh né rast urgjence mjekésore dhe si nuk déshiron té
té trajtojné.

2. Zévendeési i Kujdesit Shéndetésor
Me njé fuqi avokati né fushén e kujdesit shéndetésor,

autorizon njé person tek i cili ke besim né njé ményré té
detyrueshme ligjore. Ju nuk jeni mé né gjendje té merrni
vendime ligjore dhe financiare pér veten tuaj. Kjo éshté
vecanérisht e réndésishme sepse personi pérgjegjés i merr
vendimet VETEM dhe né ményré té pavarur; Ndryshe nga
dokumentet e tilla si njé direktivé kujdesi qé nuk éshté
ligjérisht e detyrueshme, njé gjykaté mund té& mbéshtesé ose
té hedhé poshté té gjitha vendimet e kujdestarit e madje té
heqé doré nga kujdestari.

3. Dekreti i Vdekjes
Né dekretin e vdekjes, ju rregulloni se si déshironi té varroseni

njé dité, i cili duhet té pérfshihet né organizimin e funeralit
tuaj, dhe né rrjedhén e ceremonisé ose ekzekutimit. Meqé ra
fjala, ka shumé institucione funerali ku mund té kontaktosh
dhe té marrésh késhilla paraprakisht.

4. Urdhéri i kujdestarisé

é kundérshtim me besimin e pérhapur, té aférmit ose
sponsorét e fémijéve me lidhje gjaku nuk marrin
automatikisht kujdestariné e fémijéve té mitur, prindérit e té
ciléve kané vdekur. Prandaj, urdhéri i kujdestarisé i propozon
gjykatés njé kujdestar.

5. Direktiva e mirémbajtjes

Me ndihmén e njé direktive té kujdesit, ju mund té késhilloni
gjykatén se kush duhet té kujdeset pér detyrat tuaja té
pérditshme né rast sémundjeje ose kujdesi. Pérvec¢ késaj,
individéve mund t'u mohohet haptazi kujdestaria.

6.Testament

Njé testament e modelon trashégiminé sipas déshirave té tua
mé shumé se ¢'mund té béjé njé pasues ligjor. Né kété
ményré mund té kesh mé shumé ndikim se kujt ia L& gjérat.
Pérvec késaj, mund té pérdorésh edhe njé vullnet pér té
shmangur mosmarréveshjet mes trashégimtaréve, pasi kéto
zakonisht ndodhin kur ka mé shumé se njé trashégimtar. Njé
bashkési e tillé e ashtuquajtur e trashégimtaréve mund té
vendosé vetém bashkérisht mbi ¢éshtjen e trashégimisé. Kjo
do té thoté se nuk ka asnjé rregull té& shumicés, por té gjithé
trashégimtarét duhet té bien dakord pér ¢cdo vendim.

Pér shembull, pretendimet e detyrueshme té aksioneve pér
té cilat fémijét dhe bashkéshortét kané té drejté shpesh
shkaktojné probleme kur ata qé kané té drejté pér aksione té
detyrueshme pretendojné pjesén e tyre minimale té
rregulluar ligjérisht té trashégimisé. Trashégimtarét
kércénohen me humbje financiare dhe padi acaruese, pa
pérmendur mosmarréveshjet midis té aférmve.




MENDJA

DHE SHPIRTI










KESHILLE:

Njé aktivitet mendor i vogél dhe sfidues éshte, gjithashtu, njé ushtrim
| efektshém. Merrni pak kohé cdo dité dhe mésoni péermendésh, péer
shembull, ditéet historike, poezité e shkurtra ose numrat e telefonit té
hjerézve té dashur.
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KESHILLE:

Kur béni pazar, mund té praktikoni té mésoni permendésh listen e
blerjeve qé keni né koké. Fillo i vogél. Pérpiqu té mbash mend 5
artikuj, pastaj rrite numrin pas cdo suksesi.




AKTIVE DHE |

SHOQERORE|




KESHILLE:

Stervitja kognitive éshte vecanérisht efektive kur kombinohet me
aktivitetet fizike dhe shoqgérore. Dil jashté dhe Lléviz mé shpesh.




USHQIMII

SHPIRTIT




KESHILLE:

Edhe gjérat e vogla mund té ¢cojné ne kénaqési dhe gézim mé te
madh né jeten e pérditshme. Shiko se cfaré té shkon miré dhe cfare te
pelgen té bésh vazhdimisht.




SHUMELLOJSHMERIA

NE
AKTIVITETE




KESHILLE:

Shumeéllojshmeéria e aktiviteteve i shton ngjyra jetés se pérditshme. A
ka kaq shumeé gjéra qé mund té besh né shtépi, né pyll apo né kopsht?
Té gjitha kéto aktivitete e mbajné trurin né formé, forcojnée sistemin

imunitar dhe rritin vlerésimin pér veten.







KESHILLE:

Mbaji migesité dhe marrédhéniet me fginjet, me komunitetin ose me
ish-bashképunétorét e tu. Ndryshimet shoqgeéerore té lejojne té
qéndrosh aktiv né plegeéri.
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KESHILLE:

Nése ke kohé dhe po kérkon njé pérpjekje domethénése, shiko nese
ka njé detyré nderi gé mund té ndérmarrésh né qytet, né komuné.
Nése mbéshtet njeréz ose institucione teé tjera, ndihesh i nevojshém,
meérzitesh meé pak dhe je aktiv né jete.
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KESHILLE:

Ndérsa rritesh, aftésitée mendore dhe njohése mund té pakesohen.
Edhe funksionet tona trupore keqésohen gradualisht. Gjithashtu, heré
pas here duhet té pranosh ndihme pér njé jetée me té mirée. Né kete
meényre, méson edhe t'u besosh te tjereve dhe té mbash kufijtée e tu.




NJE GJUHE,

NJE BOTE




KESHILLE:

Njihu me njeréz té rinj dhe gjuhét e tyre. Pak dialog, disa fjalé jané té
mjaftueshme pér ta mbajtur trurin aktiv.




PERQAFIMI

| SHPIRTIT




KESHILLE:

Ne béjmé shumeé pér shéndetin e trupit toné. Por shéendeti i shpirtit
tonée eéshté gjithashtu shumeé i rendésishem.

Kujdesu pér veten dhe fol se si ndihesh, pér nevojat e tua. Mbroje
veten nga situata gqé nuk jané té mira pér ty. Nése ndien njé heshtje te
zgjatur brenda, fol me diké.




BOTA

DIGJITALE







E SDRITSHME

ETERSHME




Né shumé smartphone (celularé), shkélqimi i ekranit, madhésia e
gérmave dhe trashésia, si dhe madhésia e aplikacioneve mund té
rregullohen né rregullimet “Screen and Brightness”.

Ka edhe mé shumeé opsione nén elementin e menusé "General”. Ketu
mund te béni té mundur ndihma té ndryshme operative. Pér
shembull, mund ta ktheni kamereén e telefonit celular né njé xham
zmadhues, té pakésoni ndjeshmeériné ndaj prekjes dhe té pérmiresoni
cilésiné e zérit kur njerézit me aparate dégjimi pérdorin telefonin.




TELEFONIM |

LEHTE




Nén menuné "Telefoni” ka njé funksion tjeter té dobishem. Atje mund
té caktoni njoftimin e telefonatave. Pérvec zilese, emri i telefonuesit
éshté gjithashtu i njoftuar me zé te larte, me kusht gé smartphone te
jeté i regjistruar né librin e telefonit.




BLERJA
MUNDET ME

QENELEHTE




Ka sigurues gé dérgojné kerkesat tuaja té blerjes né shtépiné tuaj
népérmjet njé aplikacioni. Shérbimet e shpérndarjes sé pijeve kané
ngjashmeri me “Flaschenpost” dhe “Etje. Ata dérgojné arka pijesh né
shtéepité e klientéve né ményré gé té mos mbajné uje apo arka kola.
Keétu, gjithashtu, porosia vendoset népermjet njé aplikimi. Shumeée
supermarkete tradicionale tani ofrojné edhe porosi dhe dérgesé né
internet, por kjo zakonisht éshté e ngarkuar.




RASTE

URGJENTE




Shume shérbime shpétimi kané ofruar njé sherbim emergjence né
shtéepi per shume vjet: té moshuarve u sigurohet njé transmetues
radioje qé mund ta mbajné si oré dore dhe te shtypin né rast urgjence.
Meqeé ra fjala, shiritat dhe varéset jané gjithashtu née dispozicion si
transmetues GPS. Keto mund té péerdoren, pér shembull, te pacientét
me demencé, sepse shpesh kéta pacienté ndiejne déshiren pér t'u
transferuar, pér t'u larguar nga mjedisi i tyre familjar dhe pastaj nuk
gjejné meé rrugen e kthimit. Transmetuesit GPS pércaktojnée
vendndodhjen e sakté té personit te prekur dhe e transmetojnée kéete
vend né celularin e te afermve tée tyre. Née té njéjten kohé, disa zona
mund té péercaktohen né te cilat njé person lejohet té qéndroje. Nése
ky limit virtual éshté tejkaluar, té aférmit jané gjithashtu té informuar.
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SHKARKIMI




Termi shkarkim i referohet kopjimit dhe ruajtjes sé nje programi né
kompjuterin tua,.

Nése déshiron té pérdorésh nje program né kompjuterin tend, sé pari
duhet ta shkarkosh. Ju lutem kini kujdes nga sitet qé duken té
panjohura ose té dyshimta.

Pér té filluar shkarkimin, se pari duhet te klikosh ne butonin e
shkarkimit. Ju zakonisht do té pyeteni nése déshironi té ruani dosjen
ose si déshironi té vazhdoni. Kliko tek "Ruaj file". File do te shkarkohet
meé voné; zakonisht ruhet née kartelén "Downloads”. Péer té instaluar
programin, shko tek file me zgjatjen .exe. Késhtu fillon instalimi dhe e
ndjek hap pas hapi derisa té perfundoje.




S| TE BESH //

NJE
TELEFONATE?




Para se té blesh njé kartée té parapaguar ose té firmosésh nje kontrate,
duhet té zbulosh se cfaré té duhet pér té marre késhilla. P.sh. “Cili
rrjet celular eshté i duhuri pér ju? A deshironi mbulim té miré te rrjetit
apo norma me kosto té ulét?” ose "Sa gjaté né muaj shkoni né internet
dhe béni telefonata? Sa volum té dhenash ju duhet?” apo “A doni té
perdorni njé kontraté me njé pagesé mujore ose karta té
parapagueshme fleksibél?” ose “A keni nevojé pér njé kontraté me
ose pa smartphone?”

Krahaso tarifa té ndryshme. Ka edhe llogarites té krahasimit tarifor ne
internet. Merrni késhilla nga furnizues té ndryshém dhe mos
nénshkruani kontratén direkt né dyqan, merrni kohé pér té studiuar
kontratat ne shtepi.
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MBROJTJA

ETE
DHENAVE




Mbrojtja e té dhénave pércakton mbrojtjen kundér pérpunimit te
papérshtatshem te te dhénave personale dhe mbrojtjen e te drejtés
pér informacion. Ka té béje me té dhénat e tua dhe mbrojtjen tende.

E RENDESISHME!

Mos shkarko skedaré nga uebsajte té panjohura ose té dyshimta.

Mos i hap email-et dhe email-et e bashkangjitura nga dértuesit e
panjohur.

Ki kujdes sic do té béje né jetén reale.




DIGJITALE ‘«w




Email eshte forma mé e vjetér dhe ende mé zyrtare e komunikimit ne
internet. Shume njeréz e péerdorin Internetin kryesisht pér té
perpunuar posten e vjeter té letrés né menyré elektronike.

Edhe né zyra, tekste, imazhe dhe grafike déergohen kryesisht me
email. Né vend qe té shkruash me stilolaps dhe letér, tani shtypni njé
tastieré kompjuteri. Ju dérgoni kété leter nepérmjet internetit direkt
né kutiné postare té partnerit tuaj té biznesit.




NJOHJAE
INFORMACION

TE MIRE
DHE TE SAKT




Interneti dhe motoréet e ndryshém té kerkimit té japin mundéesine té
marrésh shpejt informacione. Mos u mbéshtet né njé goditje te vetme
né motorin e kérkimit pér té gjitha pyetjet e ndjeshme. Shih hitet e
tjera gé ofrojné mée shume informacion mbi temen.
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