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S A dont (€ krijon1 nyé myedss t€ kéndshém, mikprités e relaksues né shtépiné tua)?

A doni g€ zyra juaj (€ jeté jo vetém pér puné, por edhe njé vend qéju bén t€ ndihent miré? -
A doni t€ pérmirésoni marrédhéniet me miqt€, familjarét e t€ dashurit e zemrés?
Pér té gjitha kéto ekziston FENG SHUL >
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Té gjithéve mund té na keté ndodhur
qé té kemi hyré né njé banesé a zyré
pPér heré té paré dhe té na keté pérsh-
kuar heré njé ndjenjé e kéndshme e
pashpjegueshme dhe heré njé ndjenjé
mosrehatie.

Ky sistem shumé i praktikuar né
vendin e origjinés, né Kiné, si dhe
né mbaré Aziné e né shumicén e
vendeve peréndimore sot, shpjegon
konceptin se si energjia elektro-
magnetike - apo chi - lidh njerézit
me botén rreth tyre, konceptin yin
dhe yang (jin dhe jang), teoriné e
pesé elementeve dhe trigramin.
Kéto koncepte pérdoren nga kin-
ezét népérmjet tradités sé shérimit,
filozofisé, astrologjisé dhe arteve
marciale. Feng shui nuk éshté fe,
besétytni apo magji, por na ndih-
mon té krijojmé njé hapésiré gé nxit
ndjenjén e lumturisé dhe

mirégenies.
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Si funksionon feng shui
Ne kemi njé fushé energjie qé 1é€viz né
trupin toné e pérreth ti). Kjo energji
rreth trupit toné €shté fusha elektromag-
netike qé na rrethon. Ajo qarkullon
népérmjet qendrave pérkatése t&é energ-
J1sé, t€ ashtuquajturat CAKRA.

Kinezét e quajné kété energji chi. Ajo
energji pérmban dy pole, yin e yang.
Kur yin-i e yang-u jané né ekuilibér,
organizmi éshté i shéndoshé, ndérsa
kur midis tyre ka ¢cekuilibér, organizmi
sémuret. Kjo energji elektromagnetike
mban né vetvete mendimet, ideté dhe
emocionet tona.

Ajo ndérvepron me atmosferén rreth
nesh, duke pércuar sinjale pér ményrén

se s1 ndihem1 apo ¢faré mendojmé.

e
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Pérsa i pérket ndérveprimit té
forcave té jashtme me fushén tuaj té
energjis€, kjo varet nga vendi,
njerézit me té cilét jetoni, vendi i
punés, moti, energjia diellore, héna
dhe pozicioni i planeteve. Energjia
juaj emocionale bashkévepron né
ményré konstante me energjiné né
shtépiné tuaj. Pér mé tepér, energjia
gé pércjellim né dhomén ku
géndrojmé mé shpesh e

mbush atmosferén atje me disa
nga emocionet tona. Si pérfundim
mendimet, ndjenjat dhe ideté qé
kemi, ndérveprojné vazhdimisht me
botén pérreth, dhe nga ana tjetér, ne
jemi gjithnjé té ndikuar nga energjité
e ndryshme qé depértojné né
fushén e energjisé toné.
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Parimi kryesor 1 feng shui-t éshté
né té veérteteé myaft 1 thjeshté: |
| Kur jetojmé dhe punojmé né vende |
| ku ndihemi miré, géndrimi yné |

bé&het me pozitiv dhe cilésia e jetés

I . toné€ pérmirésohet. Feng shui na jep |
: udhézime t€ vecanta qé mund té
aplikohen né ¢do mjedis, né ményré
qé té shtohen relaksi e rehatia.
Né praktiké, feng shui ka béré myaft
mrekullira néjetén e njerézve €
ndryshém. Shumeé ia atribuojné
pérmirésimin e marrédhénieve,
shéndetit, parave, mirégenies, et].,
zbatimit t& parimeve t€ feng shui-t
né shtépité dhe zyrat e tyre. Feng
shui u-jep njerézve sugjerime se si
dhe ku té ndértojné shtépité e tyre.
Pér shembull, shtépité duhet qé
pjesén e pérparme ta kené t€ drejtu-
ar nga jugu, pasi kur kang pérballé
Jjugun ka mé shumé drité dielli, si
dhe shmangen erérat e forta té
& veriut n€ dimér. Kjo €shté né t€ |
& miré té shéndetit t€ njerézve. !
Gyithashtu, njé shtépi nuk duhet t&
jetéas shumé e madhe as e vogél.
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Dhoma juaj e gjumitme IR

feng shui

Njé feng shui i miré né dhomén e gjumit do té thoté krijim i njé mjedisi gé nxit energjiné harmonike
dhe relaksin. Né njé dhomé gjumi ku mbizotéron energjia pozitive, ¢liroheni nga stresi. Njé mjedis
. mé i miré né dhomén e gjumit mundéson njé gjumé mé té rehatshém dhe shton pasionin.

Pér té krijuar kété mjedis mund té pérdorni njé séré mjetesh té thjeshta praktike pér arredimin e
dhomés.

-Mundohuni té shmangni mbajtjen e televizorit, kompjuterit ose pajisjeve té stérvitjes né dhomeén
e gjumit.

-Hapini shpesh dritaret pér ajéer té freskét né dhomé dhe pér mé shumé oksigjen. Gjithashtu, nuk
késhillohen lulet natyrore né dhomén e gjumit.

-Ndricimi éshté shumé i réndésishém pér Krijimin e njé energjie pozitive né dhomé. Pér dhomén e
gjumit girinjté jané feng shui me i miré pér ndrigim, por béni kujdes gé ata té mos pérmbajné toksi-
na. Ndricimi i dhomés sé gjumit duhet t& mos jeté shumé i forté.

-Pérdorni ngjyra getésuese pér arritjen e njé ekuilibri t& miré. Ngjyrat mé té mira pér dhomén e
- gjumit jané té ashtuquajturat "ngjyra mishi", si nuancat e kafes, bezhés, etj. Megjithaté, ngjyra e
dhomés sé gjumit éshté njé zgjedhje e gjithésecilit, varet nga ajo cka doni t& pérmirésoni né jetén
tuaj. P.sh., nése doni mé shumé pasion, atéheré mund té pérdorni nuancat e sé kuges, kuptohet
té ndérthurura me ngjyra té tjera.

-Pikturat né dhomén e gjumit kané réndési té vecanté, pasi ato mbajné né vetvete energji té
fugishme feng shui. Zgjidhni imazhe ose piktura té gjérave gé déshironi t'ju ndodhin né jeté. Mos
pérdorni imazhe qgé ju depresionojné dhe ju trishtojné.

@ -\lendoseni shtratin né até ményreé qe koka té jeté e drejtuar nga lindja. Miré éshte té keni nga njé

komodiné né cdo ané té krevatit. Shmangni vendosjen e krevatit pérballé derés s& dhomés sé
gjumit.

2 Njé shtrat i rregulluar miré dhe bukur éshté shumé i réndésishém. Dyshekét e rehatshém, njé koké
e forté dhe e sigurt e krevatit dhe carcafé cilésoré me fibra natyroré jané gjithashtu shumeé té
® réndésishém né krijimin e njé energjie harmonike feng shui.

Miré éshté gé gjaté natés dyert t€ jené té mbyllura, pérfshiré edhe té tualetit nése gjendet né
dhomén e gjumit. Gjithashtu, kanatet e dollapit gjaté natés duhet té jené t€ mbyllura. Mundohuni
gé shtratin t& mos e vendosni prané tualetit ose dritares.

Ideja e njé dhome gjumi té pérkryer mund té jeté e naryshme te njeréz té ndryshém, por té gjitha kané njé
gié té pérbashkét relaks dhe getési. Ndjekja e rmegullave té feng shui-t pér dhomén e gumit mund té
ndihmojé né pémmirésimin e mamédhénies suaj ekzistuese ose né térhegjen e njé dashurie té re.
Megjithése shumé njeréz nuk besajné tek Kjo tekniké e lashté kineze, sugjerimet apo késhillat e

feng shui-t jané té mira pér té gjithé, pasi ofrojné getési dhe clirim. Dy pérbérésit mé té réendésishém

té tij jané mbajtia e njé géndrimi pozitiv dhe shmangia me ¢do kusht e rmémujés né baness, si dhe
mbajtia e saj pastér.
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Réndésia e ngjyrave né feng shui

Ngjyrat gé pérdorni pér dekorimin e banesés suaj kané njé ndikim shumé té madh né energjiné chi,
tek mendimet dhe ményra si ndihemi.

Ngjyrat e ndezura, e kugja, e verdha dhe portokallia, na ndihmojné té jemi mé aktivé, mé té stimuluar
dhe yang, ndérsa ngjyrat e zbehta, si e kaltra dhe e gjelbra, na japin njé ndjenjé pageje dhe getésie,
ato jané mé shume yin.

Pér pérdorimin e duhur té ngjyrave ekziston njé grafik, i cili shpjegon ngjyrat né teté drejtimet e ndrys-
hme: veri, verilindje, veriperéndim, jug, juglindje, jugperéndim, lindje, peréndim. P.sh., nése déshironi
té ndiheni mé té shogérueshém dhe té shprehni garté ndjenjat tuaja, ju duhet mé shumé energji chi
nga jugu. Ngjyra gé ndihmon né aktivizimin e késaj energjie éshté vjollca e hapur.

Megjithése varet nga parapélgimet e gjithésecilit, pérpiquni té zbatoni disa rregulla praktike té
ngjyrave sipas feng shui-t. P.sh., mund té vendosni gé né jugun e banesés suaj té pérdorni ngjyrén e
bardhé, me disa pérzierje té lehta té vjollcés. Kur béhet fjalé pér ngjyrén e mureve té shtépisé suaj kjo
éshté shumé e réndésishme. Pér kété, testoni ngjyrén njé dité mé paré. Vendosni né njé pjesé muri
ngjyrén gé mendoni se éshté e duhura pér ju dhe mé pas géndroni aty. Vini re se si ndiheni me até

ngjyrée.

-
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Shumeé prej nesh mund té pyesim "Cila éshté ngjyra . Feng Shu |
mé e miré pér kété dhomé? " Pérgjigjja éshté -

gjithmoné e njéjté: "Cfarédo ngjyre gé ju bén té€ ndiheni rehat dhe té& lumtur”.

Disa prej nesh ndihen miré kur dhoma éshté e lyer me ngjyra neutrale, t€ geta e naty-
rore. Ngjyrat kafe e blu mund té€ ndikojné né gjendjen e humorit. Muri ku mbizotéron e
bardha mund té€ shkaktojé lodhje sysh, ndérsa ngjyrat e theksuara apo t€ ndezura
duhen pérdorur me kujdes. Né tualet nuk duhet té& pérdorim ngjyrén blu, té kaltér etj.,
pasi aty elementi ujé éshté | pranishém, mé miré jané ngjyrat balancuese, si nuancat e
ngjyrés sé tokés, drurit etj.

Feng shui dhe pérdorimi i ngjyrave né shiépiné toné

Feng shui mund té jeté njé ményré vértet e fugishme pér té arritur ato gé doni. Pér kéte,
duhet ta nisim gé€ nga banesa ku jetojné. Sa heré gé déshironi té ridekoroni shtépinég,
Ju paragitet njé mundési e shkélqyer pér té krijuar nj€ atmosfere gé ju bén té ndiheni
miré.

Kur arredojmé njé banesé, miré éshté t€ vémé lule té ndryshme, njé akuarium,
shatérvan, apo dhe qirinj. Tregoni vémendje pér materialet gé do pérdorni, duke
shmangur ato toksike. Né vend té tyre mund té pérdorni bimé natyrore, pambuk, dru
cilésor, etj. Qéndrojini larg pérdorimit t& materialeve plastike.




Ngjyrat né kuzhiné

he -timulojné oreksin dhe ju bginé té

konsu | Mé shumé ushgm.

Ngjyra hkakton efekte t& kundérta me ato & sé kuges
dhe portokallisé, ajo na bén t& ndihemi mé pak té uritur.
Megithaté, shumé ngjyré blu né kuzhiné mund tju béjé
Qé t& mos ta shijoni si duhet ushgimin.

Feng shui késhillon t& mos pérdorim ngjyrén blu né
kuzhiné, pasi nuk ka ushqime natyrore me

/ naiyre me pénashtim té boronicés.

eyl UK Eshté ngjyré e pérshtatshme pér t'u
pérdorur né kuzhing, pasi e zvogélon hapésirén.,
Nése ju pélgen kjo ngiyré, atéheré mundohuni ta
kormbinoni me ngjyra toke.

E bardha lidhet me pastértingé, gé shkon shumé né
kuzhing, megjithaté ajo ngjyré mund té krijojé

ndienjé ftohtésie, prandaj jepini thekse t& ngjyrave t&
ngrohta pér ta balancuar.




ng Shui |




 Feng Shui

Ngjyrat né feng shui

Sipas feng shui-t, ngjyra kajSijep efekt
qetésues, duke krijuar njé qéndrim pozi-

— tiv. Ajo na bén mé migésoré dhe ndih-
mon n€ harmonizimin e marrédhénieve
mes njerézve. Ajo éshté e ngrohté dhe e
pérkryer pér t'u ndérthurur me ngjyrat e
errta, e mund t€ pérdoret né€ pothuajse ¢do
dhomé.

Ngjyra e bardhé eshté universale dhe
mund té pérdoret né shumé vende. Né

= shumé kultura e bardha &sht€ simboli 1
drejtésisé, pastértisé, pérkryerjes dhe
pages.

N gjyra blu ka aftesine pér t€ qetésuar
dhe balancuar emocionet e forta. Kjo ngjyré
ndihmon né kthjellimin dhe pérgendrimin.
Nuancat e blus€ nxisin njé ndjesi pér
puné, prandaj parapélgehen né mjedise
q€ shérbejné pér takime zyrtare dhe
pune.

_ Ngjyra € g] elbér simbolizon natyrén

~ kafes mund té kené efekte negative te

E verdha eshté ngjyra e diellit dhe lidhet

me humorin e miré. E verdha &shté simbol

1 pages. Né feng shui e verdha &éshté

simbol 1 lumturis€, gézimit dhe harmo-

nisé soné t€ brendshme. Ajo éshté e lidhur ——
me veprimtarin€é mendore té njeriut dhe

éshté thelb&sore pér suksesin né fushén
mtelektuale. Pér mé tepér, ajo nxit optimiz-

min tek njerézit. N& disa raste kjo ngjyré

- mund té ndihmojé né problemet me shénde-
~ tin, pasi ka aftésiné té rigjallérojé gjendrat e

sistemit endokrin.

dhe veté jetén. Ajo parapélqehet zakonisht
nga ata qé jané krenaré dhe ambiciozé. Kjo
ngjyré éshté simboli 1 shérimit. E gjelbra
ka efekt getésues, krijon ekuilibér fizik e
mendor dhe rrit vetébesimin.

Ngjyra kafe ka efekte t& ndryshme tek
nj€ individ, kjo varet nga nuancat e saj.
Zakonisht kafja e hapur pélgehet mé
shumé se e erréta, pasi ajo krijon njé
ndjenj€ ngrohtésie dhe getésie. Ekspertét
késhillojné qgé kjo ngjyré t€ pérdoret
vecganérisht tek mobiljet. Nuancat e erréta té

njerézit, pasi shtypin emocionet pozitive,

mendimet dhe déshirat.




E kuqja &shté simboli 1 pasionit, Ngjyra portokallt &shté ngjyra e

kurajés, fuqis€, bukurisé dhe kénaqgsisé dhe argétimit. Ajo ka
shké&lqimit. Né feng shui ajo éshté ngjyra = afté€siné té€ shtojé energjiné tek njé
e gézimit, kénaqésisé, lumturisé dhe __ person, té pérmirésoj€ humorin
veprimeve aktive. Ajo ka aftésing té rrisé dhe té shérojé depresionin.

qarkullimin dhe tensionin e gjakut. =

Ngjyra e purpurt né lashtési simbol-

Ngjyra e limonit lidhet me freskine - 1zonte pushtetin, autoritetin dhe fuqiné. e

dhe pastértiné. Ajo ka aftésiné té ~ Ajo mund t& ulé temperaturén dhe =

forcojé rezistencén e organizmit, si - tensionin e gjakut, si dhe ndihmon
. * s = s == .e . = s " .e .i

dhe pérmiréson veprimtaring e pér té€ luftuar pagjumeésing. Meg- |

sistemit limfatik dhe t& qarkullimait jithaté duhet treguar kujdes me nuancat e

t€ gjakut. Ngjyra e limonit cliron stresin saj né dhomén e gjumit.

psikologjik dhe pérmiréson komunikimin

ndérmjet njerézve.




Feng Shui ’

Feng shui pér njé jeté mé té shéndetshme

Né kulturén dhe mjekésiné e lashté kineze, forca e jeté€s ose energjia chi éshté thel-
bésore. Sidomos pér shéndetin energjia e brendshme éshté tejet e réndésishme. Kin-
ezét besojné se sémundjet lindin nga mosqarkullimi i duhur i késaj energjie gé pérbéhet
nga dy forcat, yin dhe yang. Kur kéto dy forca nuk jané né ekuilibér, lindin sémundjet,
sepse chi né trupin tuaj mund té jeté e bllokuar, rriedh mé shpejt se duhet ose ka
mangési. Pér ta ndihmuar até té qarkullojé si duhet, éshté miré t€ géndroni né vende
ku kjo energji rrjiedh lirisht, buté dhe né ményré harmonike. Kété mund ta realizoni né
disa zona né shtépiné tuaj.

Vendet kryesore jané kuzhina, pasi ndikon né energjiné e brendshme, si dhe dhoma e
gjumit, sepse aty clodhemi dhe ripértérijmé energjité.

Pér té& pérmirésuar qarkullimin e energjisé chi-né shtépiné toné duhet gé ajo:
- 1€ keté ndricim té miré

- 1€ kete materiale natyrore ahe jo piastike e toksike

- 1€ kete njé larmi bimésh

- € keté ajér té paster

- T€ mos jeteé mémujé e té mos keté sende gé nuk ju hyjné né puné
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Njé shtépi e pashéndetshme éshité ajo gé:

- Eshté prané njé linje elektrike té tensionit té larté

- Eshté ndértuar né njé truall ku ka pasur mbetje toksike mé paré
- Na ekspozon né fusha te forta elektromagnetike

- Pérdor ndricim fluoreshent

- Ka gilima, carcafé etj. me materiale sintetike

- Eshté me lagéshtiré

- Ka shumé errésiré

- Gjendet péerballe njé rmuge shumé té zhurmshme

- Eshté e papastér ose me pluhur

Nése e dimé miré se cfaré lloj energjie na duhet pér pérmirésimin e shéndetit toné,
atéheré mund ta rikrijojmé até né pjesén e banesés ku rrimé& mé tepér. P.sh., nése
kemi nevojé pér té rritur garkullimin e energjisé chi mund t€ géndrojmé né pjesén o
lindore té shtépisé. Efekti do té jeté edhe mé i forté nése jemi té rrethuar nga

bimeé té larta, sepse ato ndihmojné né rritjen e garkullimit t€ energjisé.




Si ndikon feng shui né kuzhiné te
shéndeti yné

Né kuzhiné ruajmé, pérgatisim dhe gatuajmé ushqgimet,
prandaj gjaté géndrimit aty ushgimi merr njé pjesé té
energjisé chi té pranishme. Pér kété arsye éshté e
réndésishme gé kuzhina té pérmbajé energji chi té
shéndetshme, pasi kjo energji do té hyjé né trupin tuaj
népérmjet ushgimit. Ja hapat pér krijimin e njé chi-je té
shéndetshme né kuzhiné:

- Sigurohuni gé kuzhina té keté hapésirén e nevojshme dhe
té jeté e lehté pér t'u pastruar.

- Kuzhina duhet té keté ndricim té miré. Pérdorni sipérfage
Si druri ose guri pér ruajtien e qarkullimit té energjisé chi.

- Shmangi mbajtjen e tapeteve ose qgilimave té médheny,
pasi ato mbajné pluhur e mund té bllokojné energjiné.

-Miré éshté pérdorimi | sobés me gaz, pasi ka zjarr mé
natyror. Sobat apo furrat elektrike e ekspozojné ushqgimin né
fushé elektromagnetike, duke penguar energjiné natyrore té
tij.

- Né kuzhiné eéshté mé miré té pérdoret ndrigimi
inkandeshent sesa ai fluoreshent.

- Mbani bimé apo lule natyrore né kuzhiné pér té pasur njé

| mjedis apo energji mé té gjallé.

- Mundohuni gé ta organizoni si duhet hapésirén e kuzhinés
_ suaj, pra té gjitha pajisjet apo enét e kuzhinés éshte miré té
.| Jené té sistemuara né rafte, dhe shrmangni sa mé shumé
mémujén.




Si té veprojmé me ushgimin
Nje rregull i pérgjithshém éshté ai gé duhet & hamé ushgime t& pagatuara, si perimet, frutat, arrat dhe farat e
ndryshme. Vetém ké&shtu mund t& ruhen vierat ushaimore dhe energjia gé vien nga dielll dhe toka. Pér té
kuptuar mé miré energjingé gé bartin ushgimet, nisni t& mendoni mbi ményrén se si rmiten ato. P.sh., perimet si
karotat riten nén toké, prandaj kané njg energji mé té relaksuar. Po ashtu, mendoni meth karakteristikave t&€
mishit & peshkut g& konsumoni. Njg peshk si salmoni p.sh. do tju pérciellé energji chi té "lundroni® kundér
mymes e té kaloni véshtirésite, ndérsa kallamarét ju ndihmojné & getésoheni e t& ecni me mymeén.

Ményrat e gatimit

Pér sa i pérket ushgimit duhet t& mendoni edhe mbi ményrén se si éshté gatuar. Gatimi i ushgimit né zjarr t&
forté do té shtoje mé shumé energjiné e zjarté chi, e cila do & hyjé né fushén tuaj t& energjisé, duke nxitur
ndjesi mé ekspresive tek ne. E kundérta ndodh kur ushgimi gatuhet ngadalé né avull; ndinemi mé té geté.

Si té veprojmé

- Mos mbani ujé té papastér né lavapjaté. Gjithnjé pas pérfundimit té larjes sé enéve apo ushqimeve,
thajeni uji né lavapjaté, né té kundért ky ujé do té ndikojé né energjiné e ushgimeve aty prané.

- Konttrolloni nése ju medh ndonjé tubacion, pasi kio mund té keté ndikim jo té miré pér ju né fusha té
nadryshme.

- Mundohuni gé ti ajrosni ambjentet e lagéshta ku ka shumé ujé, si p. sh., tualeti pas bérjes sé banjés
etj.

- Ajroseni shpesh kuzhinén dhe banjén pér t'i mbajtur té thata.

- Mbajeni kuzhinén sa mé té pastér e sa mé té sistemuar.

Banja, éshté vendi ku ne pastrohemi nga energjia chi e padéshiruar, gi¢ gé ndihmon né largimin & emocion-
eve & vietra negative. Nig nga problemet éshité se kjo energji e vietér e larguar mund t& mbetet e blliokuar né
tualet, duke ndikuar né té gjithe shtépiné. Kio do tu japé ndjesing sikur keni mbetur né vend me po & nigjtat
emocione, duke mitur mezukun pér depresion.

Si té veprojmé?

-Shmangni copat sintetike apo ato gé ndihmaojné bllokimin e energjisé.

- Eshté mé miré qé dyshemeja e tualetit té jeté prej druri. Peshqirét mos i mbani té varur né tualet kur
| Jané te lagur.

- Vendosni sa mé shumé bimé apo lule né tualet, pasi ato rmegullojné chi-né. Nése tualeti ka dfitare,
mbajeni hapur shpesh gaté dités pér ajrim.

Fusha elektromagnetike

Fusha elekiromagnetike ka shumé rendési né feng shui, pasi ajo ka ndikim t& maadh tek ne. Sa mé i madh té
jeté ekspozimi ndaj késaj fushe, ag me i madh &shté efekti gé ajo do té keté tek ne. Kétu futet pérdorimi i
kompjutertt, televizorit, mikrovalés, sobave dhe ngronéseve me energji elektrike, tharéseve té flokeve e printer-
ave.

Po si mund ta reduktojmé ndikimin e késaj fushe tek ne?

-Bimét ndihmaojné né reduktimin e fushés elektromagnetike, prandaj duhet t€ mbani bimé prané komp-
Juterit, gié gé pakéson dhimbjen e kokés dhe lodhjen.

-Qéndroni sa mé larg kétyre pajisieve, pra mos i mbani shumé prané vetes gjaté pérdorimit té tyre.

- Gjaté gjumit rreziku éshté meé i larté, prandaj regullojeni dhomén e gjumit gé té keté sa mé pak mjete té

tilla dhe sa mé larg shtratit.

- Mbajtja e celularit poshté jastékut gjaté natés mund té shkaktojé tumor né tru, depresion, mungesé o

pérgéndrimi dhe humbje kujtese, prandaj mbajeni sa mé larg shtratit tuaj gjaté natés. 9(.
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Carat gé mund
tiu NAN/SNOINE jeten
Caji
Caji i zi Eshte njé nga mé té pérhapurit né mbaré botén. Ai

pérdoret pér té trajtuar dhimbjet e kokés dhe pér té
parandaluar bllokimin e arterieve, falé pérbérésve gé ka.

Caji i kamomilit

Caji i kamomilit Eshté pérdorur gé né lashtési pér té
getésuar mendjen dhe organet e ndryshme té trupit.

Keni probleme me gjumin? - Pini njé filxhan ¢aj kamomili!

Nése pini ¢aj kamomili para se té& flini, do té getésoheni
dhe mund té pérmirésoni cilésiné e gjumit. Pagjumésia
apo njé gjumé jo cilésor ju shton stresin e dhimbjen e
: _ = kokés dhe ju plak para kohe.
« Ashtu si dhe caji jeShI| edhe ai i ziiu
ndlhmon te humbisni kllogramet e tepeﬂ

eyt

Stresi ka ndikim
shumé negativ né sistemin hormonal dhe nxit mbledhjen e
shiresave yndyrore.

Ka né pérbérjen e tij kalcium,
magnez dhe kalium.

MTK | Cajrat g& mund t'iu ndryshojné jetén | 2 30




Pirja e cajit jeshil ¢cdo dité ruan
ekuilibrat né trup, népérmijet
balancimit t& nivelit t& shegerit né
gjak. EGCG-ja pérmiréson
pérdorimin e insulinés né trup,
duke parandaluar problemet gé
cojné né rraskapitje dhe irritim.

kancerogjene.

Caji jeshil

Caji jeshil e ka origjinén nga Kina. ' Mendohet se

Kinezét kané mijéra vjet qé EGCG-ja 8sht& 200 heré mé e

e piné kété caj. \ A fugishme se vitamina E pér
= : \ shkatérrimin e radikaleve té lira.
Gjaté dekadave té fundit ™ G\ > Radikalet e lira, apo qelizat e

caji jeshil Sl e - vdekura, ndérveprojné me qelizat e
ka gené né gendér ' ; shéndetshme né trup, duke
shkaktuar déme jo vetém brenda
shkernicans dhe 3, Yax = - organizmit, por edhe jashtg tij.
mjekésore, ku Wi '
éshté zbuluar se

té studimeve

personat gé
konsumojnné c¢aj
jeshil kané rrezik mé té
ulét pér t'u prekur nga
sémundjet té& zemrés dhe . :
disa lloje t& kancerit. i ) Ny ho 2N Caji jeshil pérmban enzima,
aminoacide, polifenole, karot-
Né njé tjetér studim tregohet se ky caj enoide, vitamina, kafeiné etj.
pérmiréson funksionimin e trurit dhe djeg yndyrnat.

Caji jeshil pakéson nivelet e kolesterolit né gjak.
Pérbéreési i tij aktiv, EGCG e cila éshté substance
pérshpejton djegien e yndyrnave né trup, shmang

mbishé&ndoshjen.

Kérkimet né Universitetin Tufts kané treguar se
katekina e cila &shté njé nga substancat e gjetura
tek caji jeshil, aktivizon djegien e yndyrnave né
zonén abdominale me njé shpejtési rénieje nga
pesha prej 77%.
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Caji hibiscus

Shkencétarét e Universitetit Tufts né

Boston thoné se
LQIeRERSEY caji hibiscus vepron kundér
hipertesionit.

Hipertensioni &shté njé nga faktorét
kryesoré té mezikut pér sémundjet
kardiovaskulare, pérgjegjés pér 35 %
té infarkteve té zemrés dhe té
goditjeve né tru.

Ky caj ndikon EReEinliGEnllks}
shéndetit t& zemrés dhe

kryesisht garkullimin e gjakut.

Caji Oolong

Njé nga cajérat mé té fashém né Kiné
éshté edhe ¢aji Oolong.

Ai éshté pjesérisht i fermentuar,
pérngjan né shije me c¢ajin e zi dhe né
vlera mé sé tepérmi me até jeshil.

Caji "Oolong" ndihmon né uljen e
kolesterolit, mbron zemrén, ;
pér trajtimin e ¢rr

dhe forcon sistemin imunitar e

llimeve t—"[lt—‘t](—“‘s
I\()(,kdt ,

2010, ekspertét arritén né konkluzionin
se pérdorimi i vazhdueshém i cajit
(®hllelslelndinmon né pakésimin e
rrezikut té prekjes nga sémundijet

kardiovasklare.

Né kété studim morén pjesé 76 979
persona té& moshés 40-79 vjecg. Studimi
tregoi se ata gé kishin piré rregullisht
kafe, ¢aj jeshil dhe ¢aj Oolong kishin
mé pak mundési pér t'u prekur nga
problemet né zemér.

Caji Oclong ndihmon personat gé
vuajné nga diabeti i tipit 2, EIEERIE
studimi t& publikuar 10 vitet e fundit.
Pas pirjes sé& 1 500 ml ¢aji Oolong ¢do
dité pér njé muaj, pacientét me diabet
patén njé rénie té nivelit t& shegerit né
gjak (krahasuar me ata té cilét kishin
piré ujé né vend té cajit).

Pirja e kétij caji ka njé séré t& mirash
pér shéndetin, megjithaté




Meényrat mé té mira
pér té réné nga pesha
me ¢ajin Puerh

1 . Sé pari, dietén duhet ta
pérshtatni sipas organizmit tuaj dhe,
né vend gé té pérdorni dieta drastike
me efekte tejet negative pér shénde-
tin, mund té zgjidhni njé ményré mé té
miré pér té réné nga pesha, me njé
dieté té ekuilibruar dhe né njé afat mé
té gjaté kohor.

Ashtu si dhe shumé metoda té tjera
tradicionale pér t& humbur kilogramét
e tepért, pirja e cajit Puerh kérkon gé
té jemi t& vendosur dhe té duruar,
pasi ndryshimet nuk vijné menjéheré.

| Caji Puerh

Caji Puerh éshté konsideruar pér
| vite me rradhe si njé
| yncymave dhe rtjen e energise Ky gal me shio t

trupore. Megijithat&, menjéheré pas pirjes sé vecanté dhe i pasur me oksidante
kétij caji, ju do té keni rritje té nivelit t& e ka origjinén nga Afrika e Jugut.

| Ky caj, tashmé i mirénjohur brenda energjisé dhe né pérgjithési njé
dhe jashté vendit per vecorité e tij shéndet té& miré, pasi caji pérmban Tradicionalisht gjethet e
I té cilat ndihmojné né uljen e shumé antioksidantg. mbledhura ngabima Rooibos, e
| peshés trupore, &shte prodhuar pér cila rritet né Afriké, fermentohen,
heré té paré né njé fabriké caji né 2. Ményra mé e miré pér t& arritur thahen, dhe si rezultat pérftohet
| Yunnan té Kinés né vitin 1973. njé rezultat té shpejté éshté ndérthur- njé caj té kuq i cili éshté shumé i
ja e pirjes sé cajit Puerh me njé dieté shijshém dhe nuk pérmban
I Pirja e caijit né kohén e duhur do té shéndetshme; mé pak yndyrna, mé kafeiné.
_ shumé perime e fruta, darka té
I ~ népérmiet pérshpejtimit t& konsumuara jo né orét e vona si dhe Caji i kug ndihmon pér shéndetin
| _ me njé program i pérkushtuar ushtri- e zorréve dhe falé antioksidantéve
mesh fizike.
I Nése e pini kété caj né kohén e
gabuar,— Kur nisni pirjen e cajit Puerh me
I pra mund té béjé gé té qéllim rénien nga pesha, mund té
| shtoni né peshé né vend gé té ndiheni mé té uritur se zakonisht, por

né kéto caste mund té konsumoni
fruta té freskéta, sallaté ose perime.
Pasi stomaku juaj t&€ mésohet, nuk do
ta ndjeni mé kété véshtirési.

humbisni kilogramét.

Koha mé e miré éshté njé oré pasi
I té keni ngréné, me géllim gé caji té

I ndihmojé trupin né shpérbérjen e
ushgimeve té cilat jané té véshtira
| pér t'u tretur dhe vecanérisht até

té yndyrés sé tepért.
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lufton shenjat e plakjes sé
PEIEL I EN Pikérisht pér kété
arsye, caji Rooibos shpesh mund
té gjendet né mesin e pérbérésve
té kremrave kundér rrudhave.

konsiderueshme kuercetini, cili
éshté njé nga antioksidantét mé té
fugishém pér shéndetin e zemrés
dhe nj& mbrojtés i miré kundér
infeksioneve dhe viruseve.

Caji i bardhé

Eliksir i jashtézakonshém pér zemrén.

Caji i bardhé éshté i lehté né shije dhe rregullon
nivelin e sheqerit né gjak e ul nivelin e kolesterolit.
Gjaté dinastisé kineze Song, ky ¢aj €shté konsumuar
né té gjithé oborrin perandorak.

Sot ky caj, falé vetive gé ka, shijohet né gjithé botén.

Caji i bardhé i cili pérftohet nga e njéjta bimé gé jep
cajin e gjelbér dhe até té zi, pébehet nga sythe te reja
dhe gjethe shumé té njoma té thara fare pak.
Pikérisht né sajé té pérpunimit t& kujdesshém dhe
shumeé té lehté&, gjethet pérmbajné antioksidanté té
réndésishém.

Antioksidantét tek ky caj ndihmojné né parandalimin
e sémundjeve kardiovaskulare, kancerit dhe diabetit.

Caji i bardhé gjithashtu ul nivelin e shegerit né gjak,

duke lehtésuar simptomat e diabetit, zvogélon
stresin dhe rrit energjiné.

Studimet tregojné se aifjal¥laleRE=NeE S gl o=l (o]=!
metabolizmin dhe té nxisé trupin gé té djegé mé

MTK | Cajrat q& murgRITRI[g



(OF1[RN L (e s =N ENe[1aEER it veti antibakteriale dhe antivirusale, duke u
béré njé vrasés i shkélqyer natyror i baktereve dhe viruseve.

pérbérésve gé ka,

pakéndshme.

rrudhave.







————— -
Mjekésia kineze, 16 késhilla | 1- Krihni flokét
peér té jetuar mé gjaté e

Krehja e shpeshté e flokut ngacmon
qelizat né koke, duke béré gé flokét
tuaj jo vetém té mos kené mé prob-
leme me rénien, por té shtohen. Pra,
krehja pémiréson qarkullimin e gjakut
né koké dhe stimulon rritien e flokéve.

Miekésia kineze ka nig histor migraviecare.

Ajo ka njé sistem unik pér té diagnostikuar dhe
kuruar semundet.

Terapité tipike & Miekésisé Tradicionale Kineze
(MTK)

pérfshiné akupunkturén, mjekimin me bama
bimore I|
@& dhe ushtrimet, si: meditimi, joga, taiji et]. '
Me akupunkturén, trajtimi realizohet duke stimuluar
disa

| zona té veganta t& jashtme trupore.

8 Vekimi me barna bimore vepron né brendési té

) Organeve R ; =B\ )
€ zang-fu, ndérsa meditimi, joga dhe taifl perpigen t& qarkullimi i gjakut che I energjise elike 3
chi né Wtyré, duke reduktuar rrudhat

rregullojé balancimin e energjisé chi. : e —
M& poshté ju siellim 16 keshila pér nié jeté mé te dhe parancaluar plakjen e lekures.
shéndetshme dhe pér té jetuar sa mé gjaté, bazuar

né Miekésing Tradicionale Kineze. 3. Clodhni syté sa mé 2
shpesh =

2. Lani ose masazhoni
fytyrén vazhdimishit

Kjo tekniké e hershme sjell rezultate t€ g
mrekullueshme. Me ané té
vetémasazhimit té ftyrés ruhet

Pér gjithé ata gé géndronjé gjaté para
ekranit t& kompjuterit apo té telefonit,
MTK-ja késhillon gé hera herés té
Kryejiné Ievizje té shpeshta té syve
duke i rrotulluar ato né kéndin orar
dhe kundérorar, ¢cka ndihmon né
clodhjen e muskulit té syrit. Gjithashtu
késhillohet t€ béhet njé masazh i lehté
I gepallave té syve pér rreth 2 minuta.







4. Masazhoni "Portén e Pa-
rajsés"

Kinezét e lashté e quanin pikén “Shen
Men”, "Portén e

Parajsés", pasi masazhimi i saj furnizon
trupin me energji. “Shen men” éshté njé
piké kyce akupunkture né vesh, gé forcon
organizmin né pérgjithési, ul nivelin e
stresit dhe rrit

energjiné. Kjo piké, gjithashtu ul in-ama-
cionet dhe

dhimbijet trupore. Masazhimi i vazh-
dueshém i saj redukton dukshé&m nivelin e
stresit dhe ngarkesén emocionale. Mjeku
psikiatér rus, Mark Sandomirsky i k&shil-
lon pacientét e tij té& pérdorin njé tekniké
té thjeshté. Pérvec masazhimit e késaj
pike, merrni frymé thellé dhe ktheni vésh-
trimin né té maijtén tuaj, kur e nxirrni
frymén shihni né anén e djathté.

Si rrjedhojé do t& ndjeni veten mé té
relaksuar. Sandomirsky rekomandon
masazhimin e késaj pike ¢cdo naté pérpara
gjumit dhe sa heré gé keni stres.

3. Largoni stresin pér 30
sekonda




6. Kérceisni dhémbeét me
njéri-tjetrin

Né Kiné ka njé proverbé gé thoté: "Nése |
kércisni dhémbét mbi 30 heré né dité, nuk
do té keni kurré probleme me to."

7. Pértypni camcakéz
kundér rrudhave

Kinezét sugjerojné njé ményré tepér té
thjeshté dhe efikase pér reduktimin dhe
parandalimin e rrudhave: pértypni
camcakéz pér 15-20 minuta né dité.
Camcakeézi vé né lévizje muskujt dhe
stimulon garkullimin e gjakut né fytyré,
duke rritur funksionin metabolik té
gelizave té fytyrés.

8. Férkoni duart

Férkoni duart me njéra-tjetrén lehtésisht
dhe ngadalé pér 10 heré. Mé pas
ndérthurini gishtat dhe térhigini tre
heré,pa i shképutur. Ky lloj masazhi
pérmiréson sistemin kardiovaskular
dhe parandalon rrudhat né fytyré.
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9. Béni masazh né formé
rrethore né zonén e barkut

Kjo tekniké ndihmon kundé&r problemeve
me tretjen dhe problemeve me zorrét.
10. Béni fiskulturé té tipit "bellydance"
Kjo tekniké ndihmon né rénien nga
pesha dhe bé&n mire pér mesin dhe
veshkat.

I11. Férkoni ballin

Me gishtat tregues shtypni ballin te zona
e témthave. Mund té férkoni edhe
vetullat. Pérsériteni kété ushtrim 5 heré.
Ky masazh getéson kokén, redukton
stresin dhe ankthin, p&rmiréson gjumin
dhe parandalon rrudhat.

12. Férkoni skalpin me

mollézat e gishtave

' Masazhoni skalpin me mollézat e
| gishtave pér njé minuté. Ky masazh ul
| tensionin, getéson mendjen dhe rrit
/' garkullimin e energjisé chi né koké&, duke

ndihmuar né rritjen e shéndetshme té
okut, né parandalimin e tensionit té
larté dhe gjithashtu ul rrezikun e
goditjes né tru.



13. Shirigni kémbét shpesh

Kinezét thoné se plakja e njeriut nis nga kémbét. Shtrigja e kémbéve dhe férkimi i gjunjve dhe
| pikés sé akupunkturés zusanli né shputén e kémbés ndihmon pér té vonuar procesin e
plakjes dhe pér té jetuar gjaté.

14. Clodhni syté me teknikén kineze

Vendosja e péllémbéve mbi gepallat e syve éshté njé tekniké kineze pér clodhjen e tyre. Ky
éshté njé ushtrim tepér i thjeshté dhe nuk merr kohé. Pasi ta provoni, do té ndjeni se syté do
té getésohen dhe me kalimin e kohés shikimi do t& pérmirésohet. Duhet té pérgatiteni
pérpara vendosjes sé péllémbéve mbi gepalla: Férkoni duart me njéra-tjetrén disa heré dhe
mé pas mbuloni syté. Mos ushtroni forcé mbi gepalla. Njé gjé e réndésishme éshté gé
péllémbét nuk duhet té prekin kokérdhokun e syrit.

Oéndrimi gjaté kétij ushitrimi

Mbani njé géndrim té rehatshém dhe ¢tendosni muskujt. Mbani gafén, kokén dhe shpinén drejt, por
pa e tendosur. Njé nga sekretet e kétij ushtrimi éshte se trupi duhet té jete i

relaksuar. Gjaté kétij ushtrimi duhet t€ largoni té gjitha mendimet negative nga mendja.

15. Masazhoni pikén yongquan

Masazhimi i késaj pike, e cia ndodhet né shputén e kémbés, ndihmon né shéndetin e
veshkave, largon dhimbjen e mesit, rrit energjiné yang dhe rifreskon trurin.

16. Flini né dreké 4 /

Me ardhjen e verés, dita béhet mé e gjaté se nata. Mund té fl-emé mé voné dhe té zgjohemi
mé herét. Por, gjumi i pamjaftueshém mund té béjé gé t& ndihemi té lodhur né dreké. Mjekét
kinezé thoné se periudha nga ora 13:00 deri né orén 15:00 éshté mé e nxehta e dités; kur
djersitemi mé shumé dhe garkullimi i gjakut éshté mé i shpeshté né sipérfagen e trupit, duke
pakésuar gjakun né tru. Pas geké'sr,‘rqarkullimi i gjakut fokusohet né organet e tretjes dhe
kalimi i tij né tru do té ngadalésohet. 'ezultat do té ndihemi mé té lodh _- h’e té pérgjumur.
Ndaj, mjekét kinezé sugjerojné té flmeme pak gjaté dités, veganerlsht yshuarit dhe -
fémijét. Koha e gjumit té drekés mund t& variojé nga 30-60 minuta. ohem mos u goni
menjéheré. Qendrom né shtrat edhe pér té paktén 10 minuta.
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BIME |

mani - xhenseni - corydalis - xhenxhefili - hidja

S

Fuqia e manit té Ruq

Kokrrat e manit t& kuq goji rriten né€ rajonet me klimé
subtropikale té Kinés.

Mani goji éshié pérdorur nga mjekét né Kiné e Indi
pér mé shumé se 6000 vjet pér shumé probleme 1é
shéndetil. Kinezét i pérdorin kéio kokrra pér 1é mjekuar
sémundje si diabeti, tensioni i larté i giakut, si dhe
problemet me shikimin. Ashtu si edhe shumé fruta
t€ tjera t€ pyllit, manat goji pérmbajné njé pérgindje
té larté antioksidantésh, t€ cilét ndihmojné né
parandalimin e kancerit apo sémundjeve 1€ zemrés,
duke hequr radikalet e lira nga trupi. Antioksidanti
gshté njé emér pérmbledhés pér elementet g€ jané

t€ afta t€ luftojné radikalet e lira. Radikalet e lira
veté pérfaqésojné molekula té afta pér té
shkatérruar molekulat e tjera si dhe qelizat e trupit.
(jithsesi, sasia e radikaleve te lira rritet me kalimin
e viteve dhe sa mé shumé té kalojé koha, trupi
b&het mé pak 1 afté t'1 kontrollojé, késhtu radikalet
fillojné t&€ “mbysin™ trupin nga brenda.

Shumé sémundje té rrezikshme si kanceri, artriti,
sémundjet e zemrés dhe ulgerat si dhe shumé
sémundje t& tjera, duke pérfshiré kétu dhe procesin
¢ zhvillimit vijné nga radikalet e lira, sipas mjekéve.

Mani goji €shté 1 pasur me vitaminé A. Shumé studime sot e cilésojné€ manin e kugq si frutin e getésisé
shpirtérore dhe mendore, t€ lumturisé, dhe t€ gjumit t&€ miré. Kokrrat goji kané shije t€ émbél dhe jané
né ngjyré té kuge té errét. Ato béjné pjesé né kategoriné e ushqimeve mé té shéndetshme né boté. Pér
mée shumé se dy mijé vjet, kinezét e kané pérdorur goji-n pér veté t€ mirat gé sjell n€ organizém. Pérfit-
imi kryesor qé kemi lidhet me jetégjatésin€, pasi pérmban shumé antioksidanté, ¢ mbron plotésisht
trupin nga radikalet e lira dhe mé&njanon problemet me lodhjen.
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Xhenseni, bima
gé lufton impotencén

Xhenseni éshié njé tjetér bimé e ¢muar né Mjekésiné
lradicionale Kineze, por vierai e saj pér rritjen e
imunitetit, pér ruajijen dhe rritjen e energjisé dhe
pér ¢ luftuar impotencén jané 1é njohura gjerésishi
edhe né Peréndim.

Mijekésia kineze e pérdor xhensenin pér uljen e stre-
sit, pérmirésimin e kujtesés. rregullimin e sheqerit né
gjak, etj. T€ mirat e xhensenit nuk mbarojné kétu. Kjo
bimé éshté pérdorur tradicionalisht pér té luftuar
kancerin. Studimet kané treguar se ekstrakti 1
xhensenit ka potencial n€ parandalimin e kancerit 1&
fytit, mushkérive, stomakut dhe mélgisé. Kjo bimé
gshté dhe shpresé e re pér ata t€ cilét vuané nga
impotenca.

Bima corydalis,
Rundeér dhimbjeve

Njé bimé e pérdorur prej shekujsh né
mjekésiné kineze pér té getésuar dhimbjet,
mund té ndihmojé pér té shéruar dhimbjet
kronike.

Bima corydalis, e cila i pérket familjes sé
lulékuages, pérmban né rrénjén e saj njé pér-
bérje qé ul dhimbjen, e njohur si dehidrokori-
bulbiné (DHCRB). Studimet kané treguar se ky
analgjezik vepron mrekullisht kundér tre lloje
ahimbjesh tek njerézit, pérfshi dhimbjet
akute, Inflamatore dhe neuropatike ose
dhimbyjet kronike.

Bima corydalis rritet kryesisht né lindje té
Kinés. Ajo pérdoret gjithashtu pér trajtimin e
dhimbjes sé kokés dhe dhimbjes sé mesit.
Shkencétarét kané zbuluar se corydalis
vepron né ményré té ngjashme me morfinén,
por lajmi i miré éshté se kjo bimé nuk e humb
efektivitetin e saj me kalimin e kohés, si¢
ndodh me morfinén.

Studiuesit vérejné se deri tani ka pasur
medikamente té mira pér dhimbjen akute, si
p-sh. kodeina dhe morfina, aspirina dhe
shumé analgjeziké té tjeré pér dhimbjet
inflamatore, por nuk ka pasur medikamente
té mira pér dhimbjen kronike, Megjithaté ata
theksojné se, pérpara se té pérdorni kété
bimé, duhet té késhilloheni me mjekun.




Xhenxhefil, bima Runder Rolleés dhe shumé
problemeve me ftohjen

Sipas studimeve té mjekésisé moderne, substancat tek xhenxhefili nxisin djersitjen, ulin temper-
aturén dhe kthjellojné mendjen. Konsumi i késaj bime mund té luftojé lodhjen dhe parandalojé
anoreksiné, pagjumésiné, dhimbjet e barkut dhe simptoma té tjera. Né stinén e nxehté té verés
pakésohet sekretimi i péshtymés dhe i léngjeve té stomakut, dhe kéto ndikojné tek oreksi. Nése kon-
sumoni pak xhenxhefil gjaté vaktit, do té keni hapje oreksi.

Xhenxhefili njihet si nga mjekésia kineze, ashtu edhe nga ajo peréndimore pér pushimin e dhimbjes
sé barkut té shkaktuar nga gastriti, ulcera e stomakut dhe zorréve. Kur keni probleme me té pérzier-
at, aciditetin e larté né stomak, ndjenjé té shpeshté urie, mund té
pini ¢aj xhenxhefili (zieni ujin me 50 gramé xhenxhefil) dhe ky
caj mund t'i shmangé kéto simptoma. Njé fjalé e urté
popullore kineze pér kété bimé éshté: "Nése pérgatisni
xhenxhefil né shtépi, mos u merakosni pér

sémundjet e lehta."
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Hidja dhe vetité e saj

Hidja éshté njé pemé, kokrrat e sé cilés jané tepér té ¢muara pér shéndetin. N& Kiné, hidet e thata
renditen ndér ushgimet mé té shéndetshme dhe mjekésia kineze i pérdor si ilac.

Hidja pérmban shumé vitamina dhe minerale té vlefshme. Né Kiné ka njé thénie: "Ata g€ hané
pérdité hide, nuk plaken asnjéheré”. Mjekésia kineze beson se kur hidja e thaté konsumohet me
drithéra té ndryshme, sjell pérfitime madhore pér organizmin.

Pérmiréson rriedhjen e energjisé chi dhe garkullimin e gjakut:

Hidja klasifikohet ndér ushgimet qé pérmirésojné qarkullimin e energjisé chi. Kur ndiheni t€ lodhur
nga mbingarkesa, mund té provoni disa hide, dhe do té shihni menjéheré pérmirésimin. Né njé
eksperiment té realizuar tek minjté, u pa se hidja pérmiréson shéndetin dhe forcon muskujt. Person-
at qé vuajné nga anemia mund té pérmirésojné shéndetin e tyre duke konsumuar hide. Hidja pérm-
ban hekur dhe kalcium, prandaj ky frut ka efektet mé té shéndetshme té furnizimit té gjakut dhe nuk
ka ndikime negative, si ilacet e tjera. Né mjekési, hidja éshté pérdorur pér trajtimin e anemisé aplas-
tike (mungesés sé palcés sé eshtrave), e cila karakterizohet nga njé numér shumé i vogél i eritroc-
iteve.

- Bén miré pér stormakun dhe shpretkén:

Ata qé kané probleme me tretjen mund té provojné disa hide pér ta trajtuar kété problem. Personat
qé kané probleme me stomakun apo shpretkén, si dhe ata qé vuajné nga diarreja dhe ndihen té pafu-
qishém mund té hané 5 deri 7 hide ¢do dité.

-Frut kundér stresit dhe Hlac pér gjumin:

Hidja ndihmon dhe si kuré anti-stres. Gjithashtu, personat qé kané probleme me pagjumésiné, mund
té konsumojné ¢do dité disa hide. Pér shkak té efekteve mjekésore té getésimit shpirtéror dhe té
pérmirésimit té gjakut, ky frut mund té pérdoret edhe nga femrat para ose gjaté fazés sé menopauzés,
ku mbizotérojné pagéndrueshmeéria shpirtérore, ndjenja té pikéllimit e zemérimit té paarsyeshém,
ankthi etj. Mjekét kinezé e pérdorin supén me hide dhe gruré pér té pakésuar problemet e shkaktu-
ara nga menopauza.

-Pér njé l8kuré mé té bukur

Hidja preferohet nga femrat gé kujdesen
pér veten. Nése e pérdorni hiden
vazhdimisht, ajo mund t'ju sjellé njé
efekt edhe mé té miré pér lékurén

sesa produktet kozmetike.

Vitamina C te hidet mund té ulé
ndjeshém formimin e pikave té zeza né
lékuré, vitamina A mbron lékurén, duke
shmangur tharjen, ndérkohé gé vitamina B
mund té rregullojé sekretimin e yndyrés
nén lékuré.
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Personazhet e njohur
praktikojne
AKUPUNKTUREN

Aklipiﬂlhlﬂ'ﬂ ﬂmﬂ!ﬂmﬂ alternative me A éshté akupunktura njé trajtim efektiv pér migrenén dhe pér llojet e
ﬁfdﬂﬁm té gjilperave {m:gjﬂpﬁfﬁj, tiera té dhimbjes sé kokés? Po, kjo éshté pérgjigjja qé japin prakti-
mm'mal eka 4Wﬂﬂelmipuré'lti Kiné. kuclsu e aku?unkmrés népér boté. Cdo dité, personat me Inugrcm‘:‘
drejtohen drejt gendrave té akupunkturés pér té gjetur njé trajtim qé do
t'ua lehtésonte dist dhimbjet. Pér ata qé kané vuajtur prej vitesh nga
dhimbjet e kokeés, ¢lirimi vjen si njé mrekulli nga terapia mé e
vjetér kineze.
Migrena éshté pérfshiré né listén e Organizatés Botérore té
Shéndetésisé t€ sémundjeve gé armn té trajtoj€ akupunktu-
ra. Akupunktura nuk éshté efektive vetém pér migrenén,
por funksionon mrekullisht edhe pér ata qé kané prob-
leme me sinuset, tensionin e larté té gjakut ose me
gjumin. Pérparésia mé ¢ madhe gé ka akupunktura
kundrejt mjekésisé peréndimore éshté se nuk ka efekte
anésore.
Konceptet thelbésiore té yin-it dhe vang-ut si dhe
energjisé jetike (chi) jané shumé té réndésishme, po
ashtu edhe té kuptuarit e sistemit té meridianéve. Té
gjitha meridianét yvang té trupit takohen né koké, duke
lehtésuar garkullimin e gjakut dhe té energjisé chi aty. Njé
mendje e kthjellét dhe koké pa dhimbje varen shumé nga
qarkullimi i mjafiuesh&m i energjisé chi dhe gjakut, si dhe njé
balancé e forcave yin dhe yang. Sipas mjekésisé kineze ka
| shumé arsye qé shkaktojné dhimbjet e kokés. Mé té zakonshmet
jangé: mungesa e energjisé chi dhe gjakut, mosgarkullimi i miré i
gjakut né koké, bllokimi i meridianéve etj. Trajtimi me akupunkturé
mund té harmonizojé organet, té ekuilibrojé energjité yin dhe yang, si
dhe té zhbllokojé meridianét e bllokuar.
Shkencétarét besojné tani se akupunktura mund té sjellé shumé ndrys-
hime biokimike né trup:
: ; Serotonina: Trajtimi me akupunkturé ndikon mbi disa neurotrans-
mendohet se jané 20 té tilla dhe metues té trupit, duke sjellé ndryshime né organizém. Shkencétarét
2000 pika akupunkture. Prandaj, kané zbuluar se nivelet e uléta té serotoninés shkaktojné dhimbje
ku ka bllokim dhe cekuilibér té koke. Aftésia e akupunkturés pér té rregulluar nivelet e serotoninés
forcave yin dhe yang, pérdoret éshté studivar hollésisht nga ekspertét né Kiné, Japoni dhe Kanada.
akupunktura pér té sjellé garkul- Ndryshimet né nivelet e serotoninés né tru dhe né palcén kurrizore
limin e miré t& energjisé. Kjo mund té arrthen shumé miré me akupunkturg.
metodé sot éshté popullore edhe Clirimi 1 endorfinave me akupunkturé: Dr. Jisheng Han, profesor i
né Peréndim. ku besohet se akupunkturés, thoté se stimulimi me ané té gjilpérave ¢liron nivele té
ndryshme té endorfinés né sistemin gendror nervor. Endorfina éshté
pérgjegiése per aktivizimin e shumé proceseve trupore, qé ulin dhimb-
jen e trupit dhe pérmirésojné humorin. Fjala "endorfing" do 1é thoté
"morfiné brenda trupit"”.
Endorfinat c¢lirohen népérmjet akupunkturés, masazhit, meditimit,
seksit, aktivitetit fizik et).

Sipas kinezéve, cekuilibrimi i
energjisé chi, apo i forcés sé
jetés, éshté burimi i ¢gdo sémund-
jeje. Kanalet imagjinare ku rrjedh
energjia chi quhen meridiané dhe

pérdorimi 1 gjilpérave né pika &
posagme té akupunkturés stimu-
lon sistemin nervor gendror dhe
né tru nis njé efekt i ngjashém me
até té getésuesit.
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Akupunktura né Hollivud

Né Kiné dhe né shumé vende té tjera aziatike,
akupunktura éshté njé trajtim shumé 1 pérdorur
alternativ, megjithaté kohét e fundit po
pérdoret edhe nga emrat mé té njohur té Holli-
vudit. Arésyet jané té shumta — pér shéndetin
né pérgjithési, pér hegjen e kilograméve té
tepért, pér lifting fytyre, problemet me ferti-
litetin, migrenén etj. Pérdorimi 1 akupunkturés
né Peréndim 1 ka zanafillat qé nga Marilyn
Monroe. Ajo e pérdori kété metodé té lashté
kineze pér t°u getésuar nga dhimbjet e stoma-
kut kur ndodhej né Tokio me burrin e saj Joe
DiMaggio. Mé voné, akupunktura nisi té
praktikohej nga Katy Perry dhe Jim Carrey, té
cilét déshmojné se akupunktura, s€ bashku me
dietén ushgimore nga Dr. Ni Maoshing, ¢ ka
pérmirésuar shéndetin e tyre né pérgjithési.
Kim Kardashian disa muaj mé paré postoi né
profilin e saj né& Instagram njé fotografi ku né
fytyrén e saj kishte gjilpéra akupunkture.
Ndoshta mé paré Kim ka provuar gjilpérat e
botoksit, por né kété foto ajo shfaget me
gjilpérat e akupunkturés.




Peérfitimet nga akupunktura

né fytyrée

Akupnnktur pér té
vegjél e té médhenj

Penelope Cruz ka nxjerré disa foto ku
shfaqet me gjilpéra né vesh. Supermod-
elja Kate Moss e pérdori akupunkturén
pér té 1éné drogén dhe pér té lehtésuar
astmén dhe artritin.

Oprah Winfrey gjithashtu e pérdor
akupunkturén rregullisht. Modeli Iman
Abdulmajid e pérdor pér shéndetin né
pérgjithési, ndérkohé kanceri i Valerie
Harper u kurua 90% nga kjo terapi.
Sheryl Crow pérjetoi njé pérmirésim té
madh nga pérdorimi i biméve kineze pér
té kuruar kancerin e gjirit.

Eshté njé kuré e mrekulllueshme pér
dhimbjet e artritit, migrenés dhe tendos-
jes sé muskujve. Kéngétarja Gwen
Stefani arriti té shpétonte nga migrena
falé akupunkturés, si dhe trajtoi me té
djalin e vogél. Ka disa personazhe té
tjeré té njohur qé me akupunkturé kang
trajtuar kafshét e tyre shtépiake.




Jennifer Lopez dobésohet me akupunkturé

Kérkimet e fundit kané treguar se barnat tradicionale kineze dhe akupunktura mund té trajtojné obezitetin dhe
nuk kané efekte té rrezikshme anésore, té cilat mund t’i kené produktet farmaceutike. Obeziteti éshté béré
problematik vitet e fundit né mbaré botén, pér shkak té konsumit né rritje t& ushqimeve qé pérmbajné sheqer
dhe yndyrna.

Revista "OK!" i ka kushtuar njé prej artikujve té saj, dobive gé ka akupunktura pér dobésimin, duke marré
shembull njé prej kéngétareve mé té njohura, Jennifer Lopez. Aktualisht, éshté paré se gjithnjé e mé shumé yje
té Hollivudit po u drejtohen gendrave t& akupunkturés pér t'u dobésuar dhe pér trajtime kundér plakjes. Né njé
intervisté Lopez u shpreh se ka humbur 8 kilogramé népérmjet akupunkturés.

Pérve¢ akupunkturés, Lopez pérdor gjithashtu barna kineze: 1évorja e pjeprit té dimrit éshté mé e preferuara e
saj.

Joey Komada, akupunkturiste e licensuar dhe shumé e njohur né ShBA, ka arritur né pérfundim se efektet e
akupunkturés ndikojné né reduktimin e peshés sé tepért. Akupunktura ndihmon né ¢lirimin e endorfinave, t&
cilat pérmirésojné humorin dhe gjendjen shpirtérore dhe jané quajtur shpesh edhe si antidepre-

santé. Akupunktura gjithashtu ndikon né pérshpejtimin e metabolizmit, duke
ndihmuar né humbjen e kilograméve té tepért. Por a mundet qé té gjithé té
humbin kilogramét e tepért me akupunkturé? A ndikon metoda e lashté
kineze njésoj tek té gjithe?

Kjo varet nga shumé faktoré, pérfshi moshén dhe fizikun.
Gjendja shéndetésore tek njé person éshté njé aspekt i
réndésishém pér akupunkturén. Pér shembull, nése
dikush ka probleme me fshikézén ose lodhje t€ gjen-
drave mbiveshkore, nuk mund té trajtohet me
akupunkturé.

Dr. Edward Lamadrid nga Cikago né njé
studim shkencor lidhur me efektet e akupunk-
turés tek pesha, arriti né pérfundimin se 95
pér gind e pjesémarrésve rané nga pesha

né njé periudhé 6-javore. Tek kéta
pacient® u pa gjithashtu njé pérmirésim

né shéndetin e pérgjithshém e njé

getésim shpirtéror.

Gjithashtu edhe Lopez konfirmoi se

me akupukturén i éshté pérmirésuar

ndjeshém cilésia e gjumit, dhe né
fakt, kapércimi 1 pagjumésisé
éshté né favor té rénies nga pesha.
Né njé raport té Institutit Kom-
bétar €  Shéndetésisé  sé
SHBA-sé, Dr. Katz shprehet se
"pérmirésimi 1 gjumit &éshté i
réndésishém aq sa dieta dhe
sporti pér ruajtjen e peshés”.
Gjithashtu, personazhe té tjeré té
njohur si Sandra Bullock, prak-
tikojné akupunkturén, gé sic thoté
ajo, pér té qéndruar e re.







Sipas mjekésisé kineze, balli korrespondon me elementin e zjarrit
dhe lidhet me zemrén, zorrén, mendjen dhe shpirtin. Shihni me
vémendje ballin tuaj dhe vini re nése éshté i skuqur apo ka né
sipérfage ené té holla gjaku. Nése pérgjigjja éshté po, atéheré
mund té keni probleme me zemrén. Ndérrimi 1 ngjyrés mund té
shkaktohet nga pérvoja té forta emocionale, si p. sh., ndarja nga
njé person i dashur, divorci, etj. Nése ngjyra e ballit ju ndryshon
shpesh dhe kjo shogérohet me té rrahura té forta zemre, marrje
mendsh, véshtirési né frymémarrje, dhimbje né dorén e majté, etj.,
duhet té kérkoni ndihmén e menjéhershme té mjekut.

- FAQJA E MAJTE

Hunda i korrespondon elementit t¢ =~ Faqja e djathté korrespondon me Fagja e majté korrespondon me

tokés, dhe ka lidhje me stomakun, elementin e metalit dhe lidhet me elementin e drurit e lidhet me
Shpl'ﬂtkéﬂ dhe pa_nk_l'gasj_n_ Zakon- mushkérité dhe zorrén e trashé. mEl;lElE Nése Shl.h'lll kﬂ]}llﬂI’E té
isht simptoma jané pugrrat né Problemet me kéto organe mund t¢ | kuq gjaku dhe skuqje, atéheré duhet
sipérfage, né majé té hundés ose shihen nga ndryshimi 1 ngjyrés né té detoksifikoni organizmin. Kéta
anash. Nése ushqimi qé keni ngréné fagen e djathté. Gjithashtu aknet, kapilaré apo skugje té tjera né fage
\s ceak sikant i dhikan st Sa ekzemat apo skuqjet né kété zong mund t€ jené shen)é e tensionit t&
00 pIan, L ISUHRE AP0 tregojné se jeni larté té gjakut apo diabetit. Nga ana
yndyré, pra i pashéndetshém, ftohur. Shumé -*/ a tjetér, ngjyra e verdhé e lékurés
nga dieta e varfer. Si rezultat, ju mushkérish ) tregojé se keni guré né témth, nivel
vuani nga problemet me tretjen, mund té para- ® | (¢ larté gliceridesh, trigliceridesh
kapslléku ose diarreja. Kapilarét e gesin shenja né % dhe kolesteroli. Problemet né kété
hollg té gjakut né rrénjé t&€ hundés fagen e djathté. / _ piesé té fytyrés mund té zbulojné
tregojné probleme me alkoolin, ose | Personat qé "‘ Ec[he gjendje qchiﬂnale, si ZEI'EI:IE[i—
ju jeni njé njeri qé shqetésohet kané probleme i mi dhe depresioni. Mos harroni gé
shumé dhe jeton gjithé kohén né me alergjit€ e trupi ju paralajméron né shumé
stres. Pérpiquni té qetésoheni me frymémarrjes & ® | menga ge kn lumbyr elenlihrin ¢
meditim ose joga. apo vuajné nga aqua, kané ekzemé brclj{ishér_n, _kE_shtu q;_kurIE mos 1
gpu ﬂfhema té tjera né fagen e shpérfillni sinjalet gé ju dérgon.
jathté.

Kjo éshté njé zoné qé lidhet me elementin e ujit, pra me veshkat dhe
fshikézén e urinés, pérfshi gjendrat hormonale. Nése vini re pika me ngjyra
apo té zeza né lekurén rreth gojés apo mjekrés, atéheré mund té keni prob-
leme me veshkat dhe fshikézén e urinés. Gjithashtu, pugrrat né mjekeér jané
tregues i ¢rregullimeve hormonale. Kéto probleme ndodhin kur trupi prodhon
'mé shumé estrogjen dhe testosteron. Shihni pjesén mes hundés dhe buzés sé
sipérme. Kjo zoné e vogél simbolizon uterusin dhe ovaret te femrat, ose
prostatén te meshkujt. Vija horizontale ose ndryshimet né ngjyrén e lékurés
'mund té tregojné probleme me fertilitetin ose praniné e cisteve. Sipas Mjeké-
' sisé Tradicionale Kineze, njerézit qé kané mjekér té vogél, kané njé prirje
' gjenetike pér dobési té veshkave apo fshikézés sé urinés, por kjo nuk do té
thoté g€, nése keni mjekér t€ vogél, do té sémureni patjetér nga veshkat.




Kur jeni té lodhur provoni té béni njé masazh kémbésh dhe do
té shihni sa do relaksoheni.

Edhe nése nuk keni mundési t'i drejtoheni qendrave té
masazhit, kété terapi mund ta béni veté né shtépi. Fufini
kémbét né ujé té ngrohté me kripé deti pér 15 minuta dhe mé
pas nisni masazhoni kémbét tuaja me njé vaj apo krem ¢faré-
do. Niseni me kémbén e djathté.

Masazhimi i gishtit t&é madh té kémbés bén g€ truri yné té funksionojé mé miré.
Kémba pérmban shumé pika refleksive qé korrespondojné me té gjitha pjesét e
trupit, gjendrat apo organet. Né fakt, refleksologét gjejné njé harté té té gjtha
organeve (& trupit t& vendosura né shputén e kémbés. Pér kété arsye masazhi i
kémbéve éshté tejet 1 réndésishém. Filozofia kineze thoté se bima kalbet nga
rrénja, po ashtu njeriu sémuret nga kémba. Masazhi gé nga kohét e lashta njihet
dhe éshté pranuar si nj€ nga metodat pér parandalimin, trajtimin dhe eleminimin
¢ sémundjeve té ndryshme. Masazhi né té njéjtén kohé ndikon te produktiviteti,
emocionet, trupin dhe shpirtin & mjeriut dhe né kété ményré arrthet relaksimi 1
thellé i trupit, mendjes, ¢lirimi i stresit dhe toksinave, pérmirésimi i kalimit té
oksigjenit né organizém si dhe pérmirésimi i qarkullimit & léngjeve trupore
(gjakut dhe limfés). Kinezét e kané praktikuar
masazhin terapeutik té kémbéve pér disa mijévjecaré.

Disa béjné njé dush pérpara se té shkojné pér té
fjetur né darké, disa té tjeré konsumojné qumésht
té ngrohté, ndérsa té tjerét lexojné derisa t'i
marré gjumi. Gjéa mé e réndésishme pér njé
gjumé té miré éshté se duhet t€ jeni plotésisht té
relaksuar. Nj& metodé e shkélgyer relaksimi
éshté masazhi 1 kémbéve.

Masazhi i kémbéve:

- Largon dhe redukton stresin dhe tensionin

- Pérmiréson fleksibilitetin e duarve dhe té kémbéve
- Rikthen vitalitetin

- Ndilmon né reduktimin e dhimbjeve

- Stimulon e gjitha sistemet e trupit

; ; ; : 5 Musazh kémbésh = relaksim
- Eleminon toksinat nga ndryshimet ¢ jetesés i

- Krijon njé lidhje harmonike trup-zemér-mendje Sipas Mjekésisé Tradicionale Kineze, nése usht-

roni presion né pikat refleksive qé gjenden tek
Té gjithé duam t& flemé miré né darké, 1€ kemi njé kémbét dhe qé komunikojné me trurin, atéheré
gumé té qeté dhe té pandérpreré nga telefonatat apo do té kemi stimulim té energjisé chi dhe nxitje té
zhurmat e tjera. Sot njerézit pérdorin shumé metoda ekuilibrit shéndetésor dhe té trurit. Refleksologét
pér té fjetur sa mé miré. Ata blejné shtretér dhe jastéké thoné se masazhi i kémbéve largon stresin dhe
té rehatshém dhe abazhuré me drita getésuese. sjell njé ndenjé relaksi si dhe pérmiréson cilésingé

¢ gjumit; lehtéson dhimbjen e kokés, pérfshi

migrenén si dhe redukton nivelin e ankthit dhe
depresionit.




Pikat refleksive pér trurin gjenden né majé té gishtit
té madh té kémbés. Né gishtin ¢ madh ju do té gjeni
pikat refleksive pér hipotalamusin, gjendrén e
hipofizés, etj., té gjitha kéto shumé té réndésishme
pér funksionin e trurit. Kéto pika jané mé té lehta pér
t'n gjetur nése do té€ njiheni me grafikun apo hartén e
refleksologjisé, qé pérmban té gjitha pikat pér ¢do
organ apo gjendér té trupit. Né Kiné, masazhi i
kémbéve éshté shumé i njohur dhe aplikohet nga
pothuajse té gjithé. Ka shumé gendra gé ofrojné
masazhe té tilla. Trajtimi nis sé pari duke 1 futur
kémbét né ujé té ngrohté né njé ené druri e mbushur
edhe me kripéra dhe bimé relaksuese, ndérkohé qé
masazhatori nis masazhin né zonén e shpatullave dhe
mé pas me até té kémbéve. Trajtimi kombinon pikat e
masazhit me mjekésiné me barna bimore kineze.
Kinezét besojné se njé garkullim jo 1 miré i gjakut
ndikon edhe né garkullimin jo t€ miré té energjisé.

-

Mjekét kinezé késhillojné futjen e kémbéve né ujé té
ngrohté pérpara gjumit, pasi ka efekte shéruese dhe

ju ndihmon né pérmirésimin ¢ gjumit dhe duke shtuar
jetégjatésingé. Né shputén e kémbés gjenden shumé

ené gjaku, késhtu gé shkencétarét e kané quajtur edhe
si "zemra e dyté". Gjithashtu né té ka mbaresa té
pafundme nervore té cilat lidhen ngushté me trurin.
Kété masazh mund ta béni veté pér 10-15 minuta
pérpara se té shkoni pér té fjetur. Masazhin duhet té
béni me mendje té geté dhe pa menduar pér streset e
dités. Gjaté procesit mund té dégjoni muziké. Pér té
béré kété masazh né mbrémje sé pari duhet té fusni
kémbét né ujé té ngrohté dhe hidhini pak kripé. Mba-

jini pér 10 minuta. Kjo metodé do té€ largojé dhimbjen

dhe stresin dhe né pak minuta do té ndjeheni
shumé miré.
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ARull pér té g
reduRtuar stresin

Feng-fu, tekniké e mrekullueshme kundér stresit

Jané té& shumta pikat né trupin ton€ qé&, nése 1 masazhojmé, japin
rezultate vértet fantastike. Por le t€ ndalemi te nj€ piké specifike
g€ ndodhet pas qafés, né pjesén e poshtme té kokés. Nése né até
piké& vini njé kub akulli dhe nisni ta masazhoni, do té shihni se
menjéheré do t'iu largohet lodhja, stresi dhe madje do té ndiheni
plot humor dhe energji. Kjo piké e gafés né akupunkturén kineze
njihet me emrin feng fu (g€ né shqip do té thoté “rikthimi i
freskisé™).

Si ta praktikojmé feng fu:

Shtrihuni barkazi dhe vendosni kubin e akullit me pérmasa 2x2
cm né pikén e sipérme pas qafés dhe e lini pér 20 minuta. Kubin
mbéshtilleni me njé copé méndafshi ose napé té hollg, pér té
shmangur sadopak lagien e trupit. Késhillohet qé ky 1loj masazhi
me akull t€ praktikohet rregullisht ¢do 2-3 dité, mundésisht né
méngjes para se té€ hani, ose né mbrémje para gjumit. Kur e
vendosni né fillim kubin e akullit pas qafés do té keni ftohté, por
pas pak sekondash ndjeni se si nis e nxehet pika feng fu. Madje si
pasojé e kétij masazhi né ditét e para té teknikés do té ndiheni
euforiké.

Dobité e teknikés feng fu:

«pérmirésim 1 gjumit

«pérmirésim 1 humorit dhe gjalléri

«pérmirésim 1 funksioneve té tretjes

«ulje e mundésisé sé prekjes nga virozat

«lehtésim i dhimbjeve té kokés, dhimbjeve t& dhémbéve dhe té
kyceve

Kjo praktiké e mjekésisé tradicionale kineze
késhillohet edhe kur keni temperaturé té
larté té trupit.

20




T

. Té largosh stresin dhe té rikthesh ?
humorin me njé kub akulli ¢

Ju duket ndoshta absurde juve qé jeni mésuar té
pini njé ilac pér cdo dhimbje, por né traditén
. lindore dhe jo vetém né te, jané té njohura
~ praktika té shumta qé japin rezultat. Njé tjetér
~ tekniké e mjekésisé tradicionale éshté masazhi
_:; né njé piké té caktuar té veshit.

Teknika feng fu jep rezultate pozitive né :

o rregullimin e frymémarrjes

« sistemin kardiovaskular

« parandalimin ose trajtimin e sémundjeve
neurologjike me alternim té simptomave té
kolonés vertebrale

« eleminimin e infeksioneve té zorréve

« trajtimin e tiroideve e tensionit té larté

« trajtimin ¢ astmes

« eleminimin e celulit

« trajtimin e ¢rregullimeve psiko-emotive, stresit,
lodhjes kronike, depresionit dhe pagjumésisé.

Ju kujtojmeé se kjo tekniké e mjekésisé tradicion-
ale kineze nuk kuron asnjé sémundje, por ndih-
mon né ekuilibrin fiziologjik. Teknika feng fu nuk
duhet té praktikohet nga graté shtatzéna, si edhe
personat g€ vuajné nga epilepsia dhe skizofrenia.




Antioksidantét e ushgqi-
meve

me ngjyré té errét

T€ gjithé jemi té informuar
né lidhje me réndésiné qé
kang perimet e gjelbra,
megjithaté ushgimet me
ngjyré mé té errét duket se
kané edhe mé shumé vlera
ushqgyese. Ngjyra tek njé
ushgim vjen nga pigmenti
antocianidingé. Jané kryer
njé séré studimesh q¢ vérte-
tojné se ky pigment mund
t€ ulé rrezikun e diabetit,
sémundjeve t€ zemrés dhe
kanceri. Studimet theksojné
se ushqimet me ngjyré té L AR
errét, n€ vecanti, pérmbajné nivel mé s 1 !arte an-
tioksidantésh né krahasim me ngjyrat e tjera té fru-
tave dhe perimeve.

Orizi, Fasulet dhe Susami i zi

Sipas mjekésisé kineze, orizi i Zi ndikon né shéndetin e

organeve té brendshme, pérfshiré mélginé, veshkat, shpret-

kén dhe stomakun. Gjithashtu, ngrénia e orizit té zi ndihmon né

qarkullimin e gjakut dhe pérmiréson shikimin. Studimet bashkéko-

hore kané zbuluar se tek cipa e orizit t€ zi gjendet njé sasi e larté

vitamine E, g€ ndihmon pér t€ pasur nj€ sistem imunitar t€ forté.

Fasulet e zeza gjithashtu jané njé ushqim me pérmbajtje t& larté
ﬂ antioksidantésh, sipas Mjekésisé Tradicionale Kineze.



Fasulet e zeza shihen si
ushqim qé ruajné freskiné
dhe energjiné tek njerézit,

sidomos graté. Iasulet e zeza
jan€ shumé té€ shéndetshme
pér grat€ shtatzéna dhe pér
fetusin. Nga piképamja

¢ mjekésis€ moderne, fasulet
pérmbajné shumé aminoac-
ide, kalcium dhe elemente té
tjeré ushqyes, té cilét jané té
domosdoshém pér detoksifi-
kimin e organizmit dhe

ulin hipertensionin. Mjekésia
kineze thekson gjithashtu

se susami i zi forcon muskujt
dhe kockat, ruan shkélgimin
¢ flokéve, si dhe shérben pér

- njé shikim té miré. Susami i
zi pérmban vitaminé E dhe kalcium, si dhe elemente
i ﬂ m té tjera. Hurr'nat ¢ lthatg me ngj.yrif tc zezé j:;’lmﬁ té
pasura né€ proteina, vitaminé B, vitaminé E, et). Ato

shihen si njé ushqim qé na mban té forté dhe té rinj. Kon-

sumi i rregullt 1 tyre shérben pér garkullimin ¢ miré té

gjakut dhe té energjisé "chi".

Kumbullat e zeza jané njé nga ushqimet mé té mira pér
problemet me diarrené apo kapsllékun, pasi ato normalizojné funk-
sionimin e zorréve. Gjithashtu, kumbullat e zeza shérbejné kundér kollés
dhe djersitjes gjaté natés. Kumbullat e zeza jané té pasura me vitaminé
B2 dhe shihen si nj€ antioksidant natyror. N€ t€ nj€jtén kohé, ato shérbe-
Jn€ pér t€ eleminuar bakteret e kéqija né stomak dhe zorré€, duke o
luftuar t€ gjitha problemet me tretjen dhe jashtéqitjen. m




Joga ajrore
tendenca e fundit

Nése ju pélgen joga, edhe nése nuk e \ é

praktikoni shpesh, duhet patjeter té provom P
jogén ajrore. &-ii-_-ﬂ_ >

Ata gé e kané praktikuar, thoné se joga ajrore
éshte 10 heré mé e efektshme dhe mé
relaksuese se format e tjera té jogés.




Si funksionon:

Uluni né njé copé té
buté gé duket si njé
shall i gjaté i lidhur
né tavan. Kjo copé
éshté e posagcme, jo
si té tjerat. Ajo
mund 1é mbajé njé
peshé mbi 1 ton,
prandaj nuk duhet
té shqetésoheni se
mos griset.

Gjatésiné e késaj
“kolovajseje’” mund
ta rregulloni sipas
déshirés. Gjithashtu
do t'iu nevojitet
tapeti i jogés pér té
vendosur kémbét.

Gjaté gjithé
procesit, merrni
pozicione té
ndryshme 1é jogés
tradicionale dhe
pozicione té tjera.

Pse duhet té béni jogé ajrore?

Joga ajrore ofron té€ gjitha té mirat
dhe kénaqésité e asaj tradicionale,
por ka edhe disa pérfitime shtesé:

-Fleksibilitet mé i
madh. Megenése
keni lirshméri mé té
madhe pér t€ lévizur,
mund ta vendosni
trupin n€ pozicione
t& reja. Né disa raste
kjo mund t¢€ jeté edhe
mé e ndérlikuar se
joga tradicionale.

-Fokusim mé 1 mirg.
Duke géné se éshté
njé sfidé e re pér ju,
joga ajrore ju dety-
ron té jeni mé vigji-
lenté. Ndoshta do té
béni edhe mé shumé
pérpjekje se zakon-
1sht, pasi pérgendri-
mi né ajér mund t&
jeté edhe mé 1
véshtiré.

-Forcon muskujt. Pér
shkak se forca e
réndesés vepron né
trupin tuaj mé shumé
se¢ zakonisht, musku-
jt do t’iu forcohen.

-Eshté kundér stresit.
Ashtu si edhe joga
tradicionale, joga

ajrore €shté njé
metodé e shkélqyer
kundér stresit. Pra
nuk shérben vetém
pér té€ ctendosur
muskujt, por edhe
pér té ¢liruar stresin.

Gjithashtu, ju ndieni

kénaqésiné e digkaje

té re dhe emo-
cionuese, g€ 1u bén
té ndiheni miré,




A éshité e sigurt kjo Kush nuk duhet ta
jogé? ushtrojé jogén ajrore:

Joga ajrore éshté e - Grat€ shtatzéna
sigurt, megjithaté - Ata qc kané béré
gjaté ushtrimit té saj operacion (e syve

duhet t& keni njé - Ata g€ vuajné nga
marramendja

instruktor joge, < Alaavodins nea
sidomos n€ hapat sémundjet
fillestaré. kardiovaskulare
Instruktori do t'iu - Ata q¢ kan¢ ¢rregullime
thoté si t& qéndroni si kockash i
duhet, & t& mos - Ata qé kané tension t€ |
1éndoheni. ulét dhe té larté té gjaku
Sidoqofté, ju jeni pak

cm mbi toké dhe rénia
nga "shalli" &shté e
padémshme.




ﬂi Pérpara jogés ajrore:

-Vishni veshje té
pérshtatshme: t€ ngushta, por
té rehatshme. Shmangni
veshjet e gjera, pasi mund ta
keni t€ véshtiré té 1€vizni me
to
- Rrini zbathur, do té ndiheni
mé miré né "shall"

- Pini shumé ujé dhe hani
lehté
-Shmangni pijet me gaz dhe
Iéngjet e tjera me aciditet
pérpara se ta béni kété jogé,
pasi mund t’1u shkaktojné
ndjesi t€ pakéndshme kur
béni lévizje nga larté-poshté.

-Mos pérdorni krem, pasi
Iékura juaj mund té preké
copén dhe té shkaktojé
probleme.

-Hiqgni t€ gjitha bizhuterité,
orét dhe ¢do gjé tjetér me
rripa apo zinxhiré, pasi mund
t’ju kapen tek mbajtéset e
“shallit”. Duhet t€ béni
kujdes edhe me thonjté e
kémbéve e té duarve.
-Mos e ushtroni vetém. Me
t€ tjeré, dhe mbi té gjitha, me
njé€ instruktor, keni mé
shumé siguri.

Joga ajrore mund té duket si
e frikshme, por éshté tepér
efikase dhe njé pérvojé
shumé emocionuese.




M. ariza Tkonomi éshié njé kéngétare shqiptare
me njé karrieré muzikore mbi 20-vjecare. Studimet e
larta 1 ka pérfunduar né Francé dhe ka marré pjesé né
shumé aktivitete né vend, por edhe né Europé. Ka fituar
disa ¢gmime té para né Shqipéri dhe Ballkan, Ka pérfun-
duar studimet pér kanto. Nisi t€ kéndojé gé e vogél duke
u aktivizuar né Qendrén Kulturore té Fémijéve e gé aty
duke marré pjesé né festivalet e fémijéve. Né moshén
12-vjecare ajo u pérzgjodh nga kantautonn Francesk
Radi, pér t& kénduar njé duet duke u béré kéngétarja e
paré, qé u ngjit né skenén e Festivalit t&¢ RTSH-sé né njé
moshé kaq té vogel.

Kénga fitor Crumin e Telespektatonit, g€ pér até vit
ishte mjaft 1 réndésishém. Mg pas ¢gmime t€ tjera vérsh-
uan pér Marizén. Né festivalin e fémijéve, mori ¢gmimin
e paré me kéngén "Mémédheu". Po me kété kénge fitor
pérséri gmimin e paré né Festivalin Ballkanik te fémi-
jéve. Me kéto dy kéngé Mariza u bé shumé e dashur jo
vetém pér fénujét, por edhe pér te rriturit jo vetém ne
Shqipén por edhe ne vende te tjera ku kéndonte.

Né Magedoni, Mariza fitoi ¢gmimin e treté né njé festival
mbarékombétare me kéngén 'Le té kété gjithmoné pran-
veré'. Ajo ka béré disa koncerte né Zvicér, Francé dhe né
Holandé.

Né Festivalin ¢ Pranverés Mariza n vierésua me

¢cmimin si interpretuesja mé e miré. Te "Mikrofoni i

Arté" dhe tek “Kénga Magjike” doli pérséri interpre-
tuesja mé e miré. Me kéngén e kompozuar nga veté ajo
e titulluar "Me syté lart" u vierésua me ¢cmimin si kan-
tautorja mé e miré né “Kéngén Magjike” té vitit 2008.
Kéngétaret e saj té preferuara jané Celine Dion dhe
Alanis Morissette. Ajo gjithashtu ishte pjesé e "Danc-
ing With the Stars 5"

Mariza Tkonomi vizitoi kété vit Kinén pér turizém dhe
nuk kishte déshiré té largohej, pasi sipas saj, ky vend e
ka mrekulluar. Né fakt ajo e quajti Kinén njé "peran-
doreshé té bukur'. Megjithése né njé kohé té shkurtér,
dajo u mundua t¢ prekte sa mé shumé nga afér jetén
dhe kulturén e kétij vendi.

Revista “Ejani”: Cilat ishin arsyet qé
ju shtyné té vizitoni Kinén?

Mariza ITkonomi: Mamaja ime. Ajo éshté
arsyeja kryesore pse uné déshiroja shumé té vizito-
Ja Kinén. Kur ishte e re ajo u transferua né Kiné pér
njé periudhé kohe, pasi gjyshi im ishte né njé
shoqgaté lundrimtarésh shqiptaro-kineze dhe punoi
né Kiné pér disa kohé. I gjithé fisi im &éshté i
mrekulluar nga Kina, vecanérisht nga kultura dhe
traditat e sa). Megjithése ka kaluar shumé kohég,
mamaja ime ende mé flet pér Kinén dhe kujtimet e
bukura gé ka kaluar, pér mikpritjen e madhe té
kinezéve dhe ende 1 kujton miket e saj kineze me
mall.

Ajo madje éshté dhe njé fanse e madhe e muzikés
kineze dhe qé e vogél mé jepte té mésoja kéngé
kineze. Ajo sot flet gjuhén kineze, mban mend
ende shumé gjéra. Gjyshi ishte njé person 1 rrallé
dhe 1 vecanté pér ményrén se si e transmetonte
historiné e Kines tek mua. Gjyshja ime gjithashtu
ka pasur njé rol tjetér, njé rol mbéshtetés ndaj
gjyshit dhe gé té dy mé kané folur kaq shumé pér
Kinén. Edhe sot né shtépiné toné ka ende shumé
suveniré té ndryshém té vjetér. Kjo éshté njé nga
arsyet parésore dhe jam shumé e kénaqur gé e béra
kété vizité, éshté mjé vend qé t€ jep njé kénagési té
rrallé,
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Revista “Ejani”: (faré
pérshtypjesh ju la Pekini?

Mariza Ikonomi: Pér Pekinin kam
lexuar, kam paré, kam dégjuar, por éshté
ndryshe ta pérjetosh. T€ pérjetosh
arkitekturén, té vizitosh pallatet duke
nisur g€ nga ato shkallét té bén &
ndihesh si njé perandoreshé. Eshté
shumé i bukur, éshté njé qytet
madhéshtor dhe té jep mundésiné té
eksplorosh giithcka gé ti do, duke
[filluar nga pjesa e kulturés, traditave,
ushqimit, njerézve, etj. Eshté njé gytet
multifunksional gé e bén ¢dokénd té
mrekullohet. ME vien miré qé e pata njé
fat té tillé pér ta vizutar kété vend. Ka
shumé gjéra g€ mé kané béré pérshtypje,
por kétu kam nisur t& merrem mé shumé
me fiskulturé dhe kjo éshté shumé e
miré. Sidomos pasdite kinezét kané njé
oré gé mblidhen dégjojné muziké dhe
béné fiskulturé, vegoj ato vallet karak-
teristike. Nuk kishte dité gé t€ mos té
dilja pér ta shiyjuar veté kété tradité kaq
té bukur.

Revista “Ejani”: Ju sapo keni
nénshkruar njé kontraté bash-
képunimi me Radio “Ejani”
pér promovimin e métejshém
té karrierés suaj artistike.
Cfaré domethénie ka kjo?

Mariza Ikonomi: Kénagésia nuk
éshté vetém e juaja, por edhe e imja qé
ne po bashképunojmé. Mé duhet njé
puné ende mé e madhe pér 1& mos
zhgénjyer fansat e mi. Uné né Tirané e
dégjoj shpesh kété radio dhe mé pélgen
gjithcka qé serviret aty, késhtu gé mbetet
njé kénagési dhe jam e sigurt gé ky
bashképunim gé sapo kemi nisur do t&

Eeté frytdhénés pér té dyja palét.

Revista “Ejani”: Njé tjetér surprizé e réndé-
sishme e vizités suaj ishte dhe titulli ¢ morét si
njé nga ambasadoret e kulturés kineze, kryesisht
e kuzhinés kineze. Si ndiheni?

Mariza Tkonomi: Eshté njé privilegj, jo vetém kénaqgési. Né
fakt ndihem e vecanté. Eshté bukur t& vlerésohesh me njé titull t&
tillé. Mé pélgen sepse mé pérshtatet, pér pjesén e kulturés, por
edhe té gatimeve, pasi kuzhina kineze éshté mjé ndérthurje
harmonike e ngjyrave, aromave, shijeve, formave dhe finesés.
Kam provuar disa gatime té kuzhinés pekinase, ku vecoj Rosén e
Pekinit dhe njé gatim tjetér me mish pule dhe kikiriké, Kung Pao.
Madje qé né Shqipéri, duke marré shkas edhe nga familja ime,
sidomos mamaja, kam pasur njé interes shumé té madh pér
kuzhinén kineze. Ajo dhe sot ha me shkopinj, ndérkohé qé ne
hamé me pirunj. Eshté njé art mé vete kuzhina kineze, qé duhet
eksploruar nga té gjithé.



Uné e eksplorova dhe mé pélgen
jashtézakonisht, pasi ka venganti
sidomos miksimi 1 salcés s€ s0)és,
shegerit e knipés.

Njé ushqim tjetér gé mé shijoi

shumé éshté Jiaozi, si byrecka me
mish, por brumi éshté i papjekur dhe
e gjithé masa zihet e serviret. Kété
gatim e porosis shpesh si né resto-
rantet kineze né Shqyipéri, por edhe
sa heré gé ndhétoj népér Europé.
Madje kur isha herén e fundit né
Ameriké, | kam gatuar veté, sigur-
isht me ndihmén e njé mikut tim
kinez. Nga frutat kam provuar ligin,
mangostingn, papajén dhe frutin e
dragoit. Frutat pérpos pjesés gé jané
té shéndetshme, kétu kané njé shije
qé té léshon goja léng. I kam shijuar
pa masé,

Revista “Ejani”: Vizita juaj né Shangai shkaktoi
jehoné té gjeré né rrjete sociale dhe éshté pélgyer
nga publiku shqiptar. Cfaré pérshtypjesh ju la
Shangai dhe kuzhina e tij?

Mariza Ikonomi: Shangai éshté njé vend madhéshtor,
ndricues gé mé ka magjepsur. Sigurisht mé magjepsi infrastruktu-
ra, aty ku modernia takonte tradicionalen. Mé ka mahnitur Perla e
Orientit, e cila ishte nje perlé e vérteté sa qé nuk doja té shképute-
sha prej saj, nuk ngopesha duke e paré. Ndértesa super té
ndricuara qé né njé moment té dukej vetja si né Paris dhe njé
moment tjetér té dukej si né Nju Jork. E them me plot gojén gé
Shangai éshté Parisi i Lindjes. Shangai éshté njé tjetér qytet qé
duhet eksploruar dhe qé jam me fat qé pata mundésiné ta shihja.
Kuzhina e Shangait éshté njé ndér kuzhinat e reja qé provova né
Kiné dhe pashé qé pérbérésit kryesoré té saj jané peshku i freskért,
mishi 1 pulés dhe lloje té ndryshme perimesh, ndérsa shija éshté
pérgjithésisht disi e émbél.







Tlcona, me; emnin;

Fan, Bingbing,

Fan Bingbing éshté njé aktore, modele dhe
kéngétare kineze. Eshté njé nga yjet mé té
famshém né Kiné si dhe éshté cilésuar si njé
nga kinezet mé té bukura. Ajo u lind mé 16
shtator té vitit 1981, né gytetin e bukur bregde-
tar té Kinés, Qingdao. Prindérit e saj ishin té
dy artisté, e éma valltare dhe i ati kéngétar.
Nén frymén dhe kujdesin e (¢ atit, ajo nisi stu-
dimet pér piano né njé moshé
fare té re, dhe tregoi njé
interes t¢ madh pér muzikén.
Familja e saj ishte shumé
strikte, por Fan ishte njé vajzé
me shpirt té liré dhe luftarak.
Né vitin 1996, aso hyri né
Institutin e Artit  "Xiejin
Hengtong" \
Gjithashtu, ajo u shfaq né vitin
2014 né filmin X-Men: "Days
of Future Past", sé bashku me |
yjet e tjera té kinematografisé
botérore Patrick Stewart, Jen-
nifer Lawrence dhe Halle
Berry. Jashté botés kine-
matografike, Fan @&shté njé
filantope g€ nis1 bamirésing -
duke ndihmuar fémijét me probleme zemre né
Rajonin Autonom té Tibetit. Falé bamirésisé sé
saj, fémijét me probleme kardiake apo qé duhet
t'1 nénshtrohen operacionit mund ta béné kété
falas né spitalet mé t€ mira té Pekinit dhe
Shangait. Ajo njihet gjithashtu pér pasionin
ndaj) modés, pér fustanet e saj né tapetin e kuq.
¢jé qé éshté diskutuar shpesh né arenén
ndérkombétare (€ modés. Ajo gjithashtu ka
gené pjesé e fushatave té markave té njohura si
Louis Vuitton.

ﬁ*&'

Karriera

Fan Bingbing fitoi rolin e paré televiziv né
po t€ njejtin vit pra (1996). Ajo u shfaq né
njé tjetér program televiziv né vitin 1997 dhe
mé pas né filmin "My Fair Princess". Ky
show u bé njé super hit né King. Mé pas ajo
nisi t€ luante n€ filma, duke nisur me "Reun-
ton" né vitin 2001. Roli 1 saj
madhor do té vinte dy vjet mé
voné né "Celular", komed: e
Feng Xiaogang, pér t€ cilén
fitoi ¢gmimin si aktorja mé e
miré. Né té njejtén kohé, Fan
. tkéndon pjesén mé té madhe (&
kolonave zanore té filmave dhe
serialeve. Ajo nxorri njé album
né vitin 2005, Por puna e Fan
né kinematograh ishte ajo qé

m}m €rhoqi vémendje (€ gjeré. Ajo

U nominua me ¢mim pér punén
€ sa] né vitin 2006 ku lozi né
filmin " A Battle of Wits", dhe
A w» “fitoi dy gmime né vitin 2007: si

aklmja mé e miré né€ "The Matrimony", dhe

pér "Lost in Beijing". Fama e Fan ka ardhur
né rritje nga viti né vit. Né vitet e fundit ajo
éshté shfaqur dhe né filmat e Hollywood-it.
Né vitin 2013, ajo u shfaq né Iron Man 3,
megjithése kishte njé rol té vogél ajo u pérf-
shi pér ta béré kété film té kishte mé shumé

audiencé kineze.
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- 5 Supermodelet kineze
I
' Modelet mé té mira kineze po béhen emra té réndésishém
' népér boté, pérfshi Londrén, Parisin, Milanon dhe New
' York-un. Njé topmodele aziatike, pikérisht nga Kina, u

' pérfshiré né listén e Forbes pér "10 topmodelet mé té
' paguara né boté".

Bl 1. Liu Wen (Elite) e

Kohét e fundit "American Vogue" tha se Liu Wen QQ 4 )
ka audiencén mé té larté té rrjeteve shoqérore né FQ .
krahasim me modelet e tjera. E bukur, unike, Liu ;? % 0y
&shté modelja e paré€ aziatike q€ hyri né revistén : @j 8K
"Forbes" né listén e supermodeleve mé té
paguara né& boté me 7 milioné USD, duke tejkalu- ¥ )
! ar Cara Delevingne dhe brazilianen Alessandra

! Ambrosio. Liu éshté gjithashtu modelja e paré

! aziatike e nj€ prej gjigantéve t€ kozmetikés Estée
i Lauder- duke nénshkruar njé nga kontratat mé té
i majme né& kété industri. Ajo u lind né vitin 1988

i né Yongzhou t& provincé€s Hunan. Lui Wen i ka A
I ngjitur shkallét e suksesit me shpejtési dhe puné b, " |
| t€ madhe. Ajo éshté cilésuar nga mediet ameri- - I

Liu-n, pasi né€ gusht t€ vitit 2013, ajo u rendit e

kane si modelja mé e miré. Asgjé nuk e ndal mé {.

3-ta né "Listén e 50 modeleve mé t& mira " ) 00 , Ot
botérore". L
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| I
né pasarelat botérore
| I
I I
N& shkurt té& vitit 2008 ajo punoi pér "Burberry” |
dhe mori pjesé né show-n e vjeshtés s¢ Trussar- |
di-t n€ Milano. Nj& javé mé pas ajo sfiloi pér |
| "Chanel" dhe "Hermes" né Paris. |
| Liu &sht€ shfaqur n€ fushatat e "Calvin Klein", |
)l "Dolce & Gabbana", "Roberto Cavalli", "Oscar I
Es? Oﬂ de la Renta", "Hugo Boss", "Alexander Wang", I
f&‘:“ ET?*‘ "H&M", "Diesel", "Gap", dhe "Vivienne Tam". |
VA~ ._?-”r" Ajo ka gené pjesé "Vogue Germany", "Vogue
’a.i hﬁ,ﬁ: 0 Espana", "Vogue China", "Vogue Italia", "British l
t:| ?}?}f}ﬁ Vogue" dhe "American Vogue". l
/| 008 Né 2009, Liu u bé kinezja e paré gé mori pjesé né |
': I ‘rz;- °E*~, Show-n e Victoria's Secret. Ajo mori pjesé |
s © 0 *ﬁ gjithashtu edhe né vitin 2010. N¢& pranverén e |
% ‘g‘ " vitit 2013, Liu Wen u zgjodh ikona e "H&M" pér |
% . 3y AN stilin e saj. N€ gushtin e 2013-s, "Forbes" e listoi I
f}ih ‘“ 3, Liu-n s1 supermodelen e 5-t€ mé t&é paguar né |
il @ii g‘ 5 boté&, dhe modelen e paré aziatike qé futet né kéte |
| ?:c% .ji listé me t€ ardhura 4.3 milioné dollaré. Liu Wen |
| nﬁ_.- ; ka njé pélqyeshméri té larté né rrjetet sociale si |
85 S b Instagram dhe Weibo, me njé numér té larté nd- |
M:‘Eﬂ jekésish. Ajo ishte n& kopertinén e Vogue China |
w00, pér néntorin 2014 dhe ishte e para gé pozoi me
é_" :*‘?Qﬂ% orén e kompanisé "Apple". Liu Wen &shté me té :
5 @ 20 vérteté modelja mé e miré gé ka pasur ndonjéheré
I N Kina. |
N5 o 0@ . |
NS
: ‘L 0 70



2. Ming Xi (Elite)

Ajo u lind né vitin 1990
né Shanghai. Vetém 24
vjeg, falé pérpjekjeve té
vazhdueshme, Ming Xi
ka béré emér né botén
e modés. Shumé shpejt,
Ming Xi u bé njé emeér i
kérkuar né mesin e top-
modeleve aziatike, duke
nisur gé nga Givenchy,
qé e kérkoi até ekskluz-
ivisht né show-n e vitit
2010. Ajo ka gené pjesé
e revistave prestigjoze si
"American Vogue", "V
Magazine', "I-D Maga-
zine" dhe fushatén pér
Diane Von Furstenberg
dhe shumé té tjere.



3. Fei Fei Sun

U lind mé 20 mars té vitit 1989
né Weifang, té provincés Shan-
dong. Ajo e nisi karrierén e
modés né vitin 2008 kur pér-
fagésoi Kinén né "Elite Model
Look", njé nga kompeticionet

mé prestigjoze né boté. Né
janar té vitit 2013 Fei Fei u bé

modelja e paré aziatike né kop-
ertinén e "Vogue Italia" dhe né
2014-n ajo béri histori sé
bashku me 8 modele té tjera né
kopertinén e shtatorit né "Amer-
ican Vogue", duke u béré késhtu
modelja e paré aziatike né
fagen e paré té késaj reviste. Ajo
ka marré pjesé gjithashtu né
fushata té tjera, pérfshi Dior dhe
H&M.




4. Sui He (Modele né New York)

4

Ajo u lind mé 23
shtator té vitit
1989 né Wenzhou
té provincés Zhe-
jiang. Sui He éshté
modelja e paré
aziatike gé hapi
show-n e Ralph
Lauren dhe model-
ja e dyté kineze
pas Lui Wen, gé
éshté pjesé e
show-t té Victoria's
Secret. Pra, Sui He
éshté njé prej éng-
jéjve té Victoria's
Secret. Ajo ishte né
juriné e "China’s
Next Top Model"
ne vitin 2013. Sui
éshté shndérruar
né njé yll té
vérteté, pas sfilimit
pér Chanel, Dior,
dhe Jean-Paul



5. Xiao Wen Ju
(IMG)

Ajo u lind mé 19 maj té vitit
1992 né qytetin e Xi'an-it né
provincén kineze Shaanxi. Ju
Xiaowen e nisi karrierén e saj
si modele né vitin 2010. Qé
prej vitit 2011, ajo ka gené
pjesé e pasarelave botérore
pér gjiganté té modés pérfshi:
Hermeés, Louis Vuitton, Prada,
Rochas dhe Thierry Mugler.
Ajo ishte gjithashtu modelja e
paré kineze né fushatén e
Marc Jacobs né vitin 2012 dhe
vitin e kaluar Xiao ka gené 2
heré né kopertinén e
"Vogue China"!




Ja ¢cfaré duhet té dini pér grupin e gjakut

Cduhet té dini pér grupin tuaj té gjakut

Ushqimet, stili i jetesés dhe grupi i gjakut ndikojné shumé né or-
ganizimin toné.

Si¢c e dimé, ka 4 grupe gjaku: 0, AB, A dhe B. Secili prej tyre ka karakteristikat e
veta dhe mund té ndikojé né humbjen e peshés, tek disa sémundje, madje edhe te
veré temperamenti. Mbi bazén e njohjes sé grupit t¢ gjakut mund té ndjekim njé
dieté té posacme ushqimi qé pérshtatet mé shumé pér njé shéndet té miré. Grupi
i gjakut éshté i lidhur ngushté me tretjen e ushqimit, me kapacitetin pér té
reaguar ndaj stresit, me gjendjen mendore dhe me efikasitetin e metabolizmit
dhe té sistemit imunitar.

.. Grupi i gjakut dhe
ményra e té ushqyerit

Disa ushqime pérmbajné proteinén
lekting. Lektina shkakton inflamacion
né trup, megjithaté, ka disa tipa
grupesh gjaku qé kané njé reaksion té
forté ndaj késaj proteine.

P.sh., mund t& ndiheni té lodhur, té
keni probleme me tretjen dhe t&€ shtoni
tepér né peshé. Grupi 0 nuk ka
probleme me ushgimet proteinike, si
mishi apo peshku.

Personat g€ kané grup gjaku A duhet ta
shmangin ngrénien € mishit ose ta
pérdorin fare pak, ndérkohé qé duhet
té hané shumé perime, ata té tipit B
duhet t& konsumojné mish té kuq dhe
t€& shmangin mishin ¢ pulés. ndérkohé
qé té grupit AB duhet té hané
prodhime deti dhe mish pa dhjam.




2.  Grupiigjakut

dhe sémundjet. Cdo
grup gjaku éshté 1 ndryshém
dhe ka aftési té ndryshme té
luftimit t€ sémundjeve. Nése
njihni grupin tuaj té gjakut
mund té parandaloni disa
sémundje.

GRUPI 0 - Rrezik
pér ulcera té

stomakut. Personat me
kété grup gjaku kané n)é
superprodhim té léngjeve
gastrike dhe nivele (€ larta
enzimatike té fosfatit alkalin
té zorréve. Shmangni
kafeinén dhe alkoolin, pasi
kafeina mund té jeté e
rrezikshme, sepse rrit adrena-
linén dhe noradrenalinén, qé
tek individét e grupit 0 jané
té larta.

GRUPI AB - Kufizo-
ni mishin pér shkak
té aciditetit té ulét té

stomakut. Konsumoni sa
mé shumé ushgime q& pérm-
bajné vitaminén A.
Shmangni léngjet me gaz.
Vezét ndihmojné né shtimin e
masés muskulare, si pasojé ¢
pérmbajtjes sé larté t&
proteinave. Perimet e
furnizojné trupin me fibra
dhe antioksidues. Boronica
dhe gershia favorizojné
rritjen né peshé. Ananasi
rivendos ekuilibrin e ujit té
pranishém né organizém.

GRUPI A - Vuani
nga stresi dhe
ankthi. Kufizoni
pérdorimin ¢ heqerit,
kafeinés, alkoolit. Jané sub-
stanca g€ rrisin stresin dhe
ngadalésojné metabolizmin.
Mund t'1 lejoni vetes maksi-
mumi njé filxhan kafe ¢do 6
oré. Pér ju méngjesi duhet té
Jeté mbreti 1 vakteve. Mos
hani shumé mish, pasi keni
aciditet t& ulét dhe mungesé
squfuri alkalin né zorré, e kjo
gon tretjen né véshtirési.
Kufizoni konsumin e pulés
dhe t€ gjelit té detit né jo mé
shumé se 2-3 heré né javé.

Pérdorni quméshtin, prodhimet e
fermentuara kang njé efekt
probiologjik, pasi rrisin florén
bakteriale né zorré, duke krijuar
késhtu njé mbrojtje imunitare
shumé té forté.

GRUPI B - Kujdes me

mbipeshén. Prekshméria
ndaj viruseve &shté e

larté. Shmangni misrin, thekrén e
grurin, pasi ju rrisin masén
dhjamore; pini veré té kuge, por
jo duhan dhe birré.

Eliminoni nga dieta pulén,
misrin, kikirikun.
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3. Grupii

gjakut dhe
personaliteti

A e dini g€ personaliteti juaj
lidhet me grupin ¢ gjakut?
Grupi O — Njerézit e kétij
erupi gjaku kané njé sjellje
qé udhéhequr nga instiktet,
kané¢ kapacitetin e lidershipit,

jané energjiké e tepér

produktive, ndérsa né kushte
stresi mund t€ arrijné skajet e
karakterit t€ tyre. Motoja e
tyre éshté “Lufto ose mbath-
ja”, jangé mé (€ predispozuar
ndaj sjelljeve t€ dhunshme,
nervozohen shpejt, heré pas
here jané depresivé e t&é
mérzitur,

4. Grupi i

gjakut dhe
shtatzénia

-

Sipas disa studimeve, graté
me disa lloje t& caktuara
grupi gjaku kané mé shumé
mundési pér té ngelur
shtatzéné. Thuhet se graté me
grupin ¢ gjakut AB prodhojné
mé pak hormone gé
ndihmojné njé grua t& ngelé
shtazéné.

Ja ¢cfaré duhet té dini pér grupin e gjakut

Grupi A - Grupi juaj i gjakut
u shfaq pér heré té paré né
rruzullin tokésor kur njerézit
prehistoriké e braktisén jetén
€ vetmuar té gjuetarit dhe
filluan t&¢ mblidheshin né
bashkési 1€ organizuara. Keni
nivele té larta té& kortizolit
(hormon pérgjegjés pér
stresin), jeni fip qé 1 fshihni
ankthet, u béni gjithmong
qejfin (& yeréve, shgetésoheni
shumé pér probleme pa
réndési, megjithaté jeni
artisté dhe persona té
besueshém.

Grupi B — Mbart né
vetvete njé fuqi gjenetike, e
cila lejon njé fleksibilitet &

jashtézakonshém dhe njé

aftési pér t'ia dalé mbang né
¢do situaté. Ata me njé grup
té tillé gjaku kané personal-
itet té forté dhe jané té
pavarur.

Grupi AB — Nése i pérkitni
kétij grupi gjaku, keni njé
itituité pér té paré pérte)
kufijve té shogérisé. Jeni
shumé t&€ dhéné pas gjérave
qé besoni, por né t€ njéjtén
kohé déshironi t&é mermi edhe
miratimin e € tjeréve, cka
krijon shpeshheré konflikte.
Karakterizoheni si persona
emocionalé, pasionanté, té
besueshém, migésoré.

Ekspertét amerikané kané
zbuluar se graté gé kané
grupin e gjakut 0, kané dy
heré mé pak mundési té
mbeten shtatzéné, né
krahasim me graté e tjera.
Graté me grupin A jané mé
pjellore, Statistikisht, femrat
me kété grup gjaku lindin me
mé shumé vezé sesa pjesa
tjetér e femrave, rrjedhimisht,
kané mé shumé shanse ngjiz-

jeje. Gjithashtu, numri 1

vezéve té tyre pakésohet
shumé ngadalé.



5. Grupi i gjakut dhe martesa

Pérpara se té mbeten shtazéné, femrat duhet té njohin grupin e tyre
té gjakut, pasi disa grupe nuk mund té pérzihen me disa té tjera kur
duam té sjellim né jeté njé femijé. P. sh., grupet e gjakut A dhe B nuk

duhet té pérzihen sé bashku.

Njé tjetér faktor gé duhet té mbajmé
parasysh, kur martohemi éshié faktori
rezus. Ata té cilét kané grupe gjaku RH+
dhe RH- nuk duhet té kené fémijé sé
bashku. Nése kéto grupe gjaku pérzihen,
atéheré fémija mund té vuajé nga shumé
probleme shéndetésore gjaté jetés.
Shenjat “plus™ e “minus™ u referohen
pérkatésisht pranisé ose mungesés sé njé
substance né gjak té njohur s1 faktor
rezus. Pjesa mé e madhe e njerézve jané
rezus pozitiv (Rh+). Nése njé njeri me
rezus negativ (Rh-) merr gjak me rezus
pozitiv, trupi 1 tij reagon, duke prodhuar
kimikate (antitrupa) pér t'u mbrojtur
kundér faktoréve rezus té huaj. Kjo éshté
¢ ngjashme me ményrén se si krijjoymé
antitrupat ndaj viruseve té€ ndryshme té
tillé si rubeola (fruthi gjerman) dhe lia ¢
dhenve. Faktori rezus éshié mé 1 réndé-
sishém gjaté shtatzénisé. Pérpara ose
gjaté lindjes €shté e zakonshme pérzierja
e gjakut té nénés me até té fémijés. Nése

néna éshté me rezus negativ dhe fémija

me rezus pozitiv, kjo pérzierje mund t'1
shkaktojé nénés prodhimin e antitru-
pave rezus. Né shtatzéniné e
mévonshme kéto antitrupa mund (&

kalojné né garkullimin e gjakut té fémi-

j€s. Nése {émija e sapolindur éshté +,

kéto antitrupa mund té démtojné gjakun
¢ t1] dhe, né rastin mé té keq, mund té
shkaktojné vdekje ose sémundje seri-
oze. NE raste té tjera, fémija mund té
vuajé vetém njé anemi ose verdhéz té
lehté. Megjithaté, sa heré gé njé grua
me rezus negativ ka mé fémuyé, grupii
t1) 1 gjakut duhet té kontrollohet shpejt
pas lindjes. Nése fémija éshté Rh +,
nénés do t’1 jepet njé injeksion, 1 njohur
si “anti D7, gé ndihmon pér parandal-
imin e formimit té antitrupave rezus.
Ashtu si té gjitha vaksinat, “anti D-t&”
nuk jané efikase né té gjitha rastet,
megjithaté, ato mund t&é ndihmojné né

mbrojtjen e shéndetit gjaté shtatzénisé

sé ardhshme o




Farat Chia,

superushqimi i superushqimeve

Farat chia kan¢ shekuy
qé€ pérdoren pér
promovimin €
shéndetit dhe té
jetégjatésisé, por
vetém vitet e fundit
jané béré t€ njohura.
Ato ¢ kané prejardhjen
nga civilizimi i lashté i
Majave dhe kané gené
pjesé e pérditshme e
ushqimit.

[Farat Cia pérmbajn¢:
300 % mé shumé
magnez se farat e lirit,
500 % mé shumé
kalcium se quméshti,
100 % mé& shumé pota-
sium (Kalium) se ba-
nania, 500 % mé
shumé proteiné se
fasulet, 200 % mé
shumé hekur se
spinaqi, 600 % mé
shumé Omega 3 se sa
Peshku dhe njé
antioksidant mé 1 miré
se boronica.




Pse na béjné miré farat chia:
Rregullojné nivelin e tensionit t¢ gjakut;
Rregullojné nivelin e kolesterinés;
Mbrojné nga krijimi i mpiksjeve té gjakut;
Reduktojné rrezikun nga krijimi i llojeve
¢ ndryshme té kancerit;
Nxisin humbjen e kilograméve;
Parandalojné krijimin e diabetit té tipit 2;
Lehtésojné simptomat menstruale;
Lehtésojné simptomat e menopauses

Gjaté dités
duhet t€ konsumoni
rreth 30 gramé dhe mos ta teproni pasi
chia-t jané t& pasura me fibra, té cilat né
sast t€ médha mund té shkaktojné probleme
me stomakun.

Si t’i pérdorni:

Farat Chia mund t’ia shtoni Iéngut té frutave ose supés, -
mund t’1 konsumoni s& bashku me qumésht apo kos, mund t'1a hidhni salcave té
ndryshme té makaronave apo sallatés, mund t’1a hidhni vezés sé rrahur,




Bakteret "e kéqija", patogjene, né zorré - dicka qé doni ta higni nga trupi me ¢do
kusht - ushqehen dhe shumézohen falé dickaje qé ndoshta e hani ¢do dité - sheqeri.

Sheqeri pengon rénien nga pesha
dhe ¢ekuilibron nivelet e insu-
linés; marrja me tepricé e sheqer-
it con né rezistencé té insulinés

dhe diabet 1é tipit I1.




Ndoshta tani po mendoni: “Po uné
pérdor émbélsues artificial”. E
dini? Ato jané edhe mé té kéqija

se sheqeri i zakonshém, pasi

njé studim i kryer né Uni-

versitetin Duke tregoi }_ﬁ

se ato pérmbajné njé ‘:‘%4".'
atom klori qé vret bak-
teret e mira né Zorrén tuaj

ashtu si klori vret mikroor-
ganizmat né pishina. Mos u 2 j
besoni fjaléve pér

émbélsues pa sheqer.




Sheqeri, mé i rrezikshém pér
shéndetin sesa duhani

Sheqert ¢éshté shkaktar 1 mbi 35 milioné
vdekjeve né vit né mbaré botén dhe sjell
sémundje té tilla si diabeti, sémundjet e
zemrés dhe kanceri.

Shegeri jo vetém ka "kalori boshe”
(kalori pa asnjé vieré ushqyese), por
éshté edhe helmues, nuk bén miré pér
presionin e gjakut, démton mélginé
dhe ndikon te hormonet.

Ndryshe nga ¢’ndodh me cigaret, parala-
jmérimi pér démet e sheqgerit nuk thekso-
het aq sa duhet, edhe pse shegeri shkakton
té nj&jtin dém si edhe duhani, pér té€ mos
théné qé edhe mé shumé. Madje ai krijon
njé varési teté heré mé t€ madhe sesa
kokaina. Shumica e shegerit ndodhet fshe-
hur né ushgimet e pérpunuara dhe pijet e
émbla.

Sheqeri i shtuar nuk éshté
ushqyes dhe prish dhémbét

Sheqgeri éshté armiku mé 1 madh i
dhémbéve. Sheqgernat e shtuar (si saharo-
za) pérmbajné njé numér t€ madh kalorish
pa vlera ushgyese, q¢ quhen “kalori
boshe". Shegeri nuk pérmban proteina,
yndyrna thelbésore, vitamina ose kripéra
minerale, por vetém energji té pastér. Nése
10-20 % (ose mé shumé) té kalorive 1
marrim nga sheqeri, kjo mund té béhet njé
problem 1 madh dhe té ¢ojé né mungesé té
Iéndéve ushqyese. Shegeri siguron energji
lehtésisht té tretshme nga bakteret né gojé.

Sheqeri i shtuar ka shumé
fruktozé, qé mund ta mbin-
garkojé meélginé

Pérpara se shegeri t& hyjé né gjak
nga aparati tretés, ai shpér-

béhet né glukozé dhe fruk- &
tozé. Glukoza gjendet né

¢do qelizé té¢ gallé né

planet. Nése njerézit nuk e
marrin até nga ushqimi, atéheré ua
prodhon trupi. Puna me fruktozén ndrys-
hon. Trupat tané nuk e prodhojné frukto-
zén né sasi t&¢ madhe dhe nuk ka nevojé
fiziologjike pér t&. Fruktoza mund t€ me-.
tabolizohet vetém nga mél¢ia né sasi té
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konsiderueshme dhe pér mélginé nuk

gshté problem nése e marrim fruktozén né
sasi té vogla dhe né formé& natyrore (si pér
shembull nga frutat). Né kété rast, frukto-
za shndérrohet né glikogjen dhe ruhet né
mél¢i derisa t& kemi nevojé pér té.

Por, né qofté se mélgia éshté plot me
glikogjen, marrja e njé sasie té madhe
Jruktoze e detyron mélginé ta kthejé
até né dhjamé. Ngrénia e rregullt e
sheqerit con né dhjamosjen e mélgisé.

Sheqeri mund té shkaktojé
rezistencén e insulinés, gié‘ zé"
con né sindromé metabolike
dhe diabet

Insulina &shté nj& hormon i réndésishém
né trup. Insulina 1 lejon glukozés (sheqerit
né gjak) té hyjé né geliza népérmjet gjakut
dhe 1 urdhéron gelizat té fillojné djegien e
glukozés né vend té yndyrés. Sasia e
madhe e glukozés né gjak &shté helmuese
dhe njé nga arsyet pér pasojat e diabetit.



né varési | Vot \

Shegeri mund té krijojé varési te shumé njeréz. Ashtu si droga, ai shkakton ¢lirimin e
dopaminés né té ashtuquajturén “qendér e shpérblimit” né tru, dhe ashtu si ushgimet e
kéqija, sjell ¢lirimin e madh t& dopaminés, prandaj njihet fakti se njerézit mund té krijo-
jné lehtésisht varési prej tij. Thénia se ngrénia e ¢farédo ushqimi nuk &shté problem nése
béhet me masé nuk duhet t& merret si e mirégené€. Varésia nga sheqeri éshté njé

g)¢ e vérteté. o
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Butrinti, Gjirokastra dhe Berati
jané ndér pasurité kulturore mi-
J€ravijecare té Shqipérisé qé
mbajné “pasaportén’ e
UNESCO-s, Organizatés pér
Edukim, Shkencé dhe
Kulturé t&¢ Kombeve
té Bashkuara, ku
Shqipéria aderon

qé prej vitit 1958.
Butrinti éshté
shpallur Monu-

ment Kulture né

vitin 1948, ndérsa
éshté vlerésuar si U X
pasuri ¢ trashégimisé '

s€ njerézimit dhe

mbrohet nga UNESCO qé

nga viti 1992. Berati dhe
Gijirokastra jané té regjistruara né
Listén e Trashégimisé Botérore té
UNESCO-s si njé sit i vetém, pér
shkak t& ngjashmérive gé& kéto
qytete paragesin jo vetém nga
ana arkitckturore, por sidomos
nga ana kulturore e historike. Ato
kané té njéjtat vlera té
jashtézakonshme universale dhe
si t€ tilla jan€ konsideruar si njé.
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dhe King,
né

Gjirokastra, qyteti 1 gurté, €shté
regjistruar né Listén ¢
Trashégimisé Botérore té
UNESCO-s né vitin 2005, ndérsa
Berati i €shté bashkuar késaj liste
né vitin 2008, gjaté
Sesionit t&¢ Kebekut
t¢ Komitetit t&
Trashégimisé
Botérore.

Né listén e
kryeveprave té
kulturés jomate-

| riale té botés,
Q midis 43 shprehive
' mé spikatése kultu-
rore t€ popujve té€ gjithé
botés, UNESCO ka
regjistruar edhe iso-polifoning
shqiptare t¢ jugut.

Ndérsa “Kodikét ¢ Beratit™
figurojn€ né regjistrin “Memoire
du Monde” (Kujtesa e botés).
Por jané edhe disa site té tjera
arkeologjike té cilat géndrojné
ende né listén ¢ pritjes sé
UNESCO-s, si¢ jané Varret e
Selcés sé€ Poshtme (1996),
Amfiteatri i Durrésit (1996) dhe
qyteti antik 1 Apollonisé (2014).
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Butrinti

Parku kombétar 1 Butrintit u shpall Monument Kulture né vitin 1948, ndérsa né rrafshin ndérkombétar, réndésia
e gytetit antik u njoh dhe u konfirmua si e tillé né vitin 1992, kur u pérfshi né listén e pasurive Botérore t& UNES-
CO-s.

Parku Kombétar Arkeologjik i Butrintit ka njé sipérfage prej 15 hektarésh dhe ndodhet né lartésité 30-50 metra
mbi nivelin e detit.

Al éshté ngritur né kéndin juglindor té gadishullit t&€ Ksamilit dhe ka njé pozité mjaft t& mbrojtur natyrore, duke
u lagur nga té dyja anét nga ligeni 1 Butrintit dhe nga kanali 1 Vivarit.

Brenda parkut ndodhen 10 zona té shquara arkeologjike gé lidhen me historing e Butrintit. Disa prej tyre jané
zona brenda mureve té Butrintit (amfiteatri), si dhe ajo jashté mureve, Diapori, Fortesa —kalaja e Ali Pashé Tepe-
lenés, Kalivoi, Shén Déllia, Shén Dhimitri, Xarra, Ana e Kanalit t& Vivarit, etj.

Arkeologét kané theksuar se “Butrinti éshté njé thesar 1 jashtézakonshém pér Shqipériné” dhe se “¢elési éshté
zhvillimi i ekuilibruar dhe turizmi 1 padémshém”.

Né vitin 1992 gérmimet e ndérmarra né gendrén e qytetit antik t& Butrintit nxorén né dnté forumin romak té
gytetit. Ndértesa me tre dhoma ndodhet né pjesén jugore té akropolit né peréndim té ndértesés me peristil dhe né
lindje t& dyganeve romake. Mbishkrimi, i cili daton n& shekullin I, pas Krishtit, flet pér njé tempull kushtuar
peréndeshés Minerva.

Shpella e Butrintit ndodhet prané rrugés automobilistike Sarandé-Butrint, rreth 3 kilometra larg nga qyteza e
Ksamilit. Shpella vlerésohet e veganté pér nga natyra dhe pér pozicioni i saj dhe ka njé sipérfage 110 metra
katroré. Sipas arkeologéve, shpella e Butrintit ka vlera té shumta shkencore.




Gjirokastra

Njé qytet qé pérbén déshmi unike té njé tradite kulturore té jetés sé zhvilluar né shekujt
14-19. Né Gjirokastér vegohet tipi i shtépisé sé fortifikuar me ¢ati me pllaka guri, né
harmoni perfekte me peizazhin shkémbor té territorit ku ajo ngrihet. Banesat, njé tip 1
veganté né tipologjiné e banesés shqiptare dhe asaj ballkanase té mesjetés sé vong,
luajné njé rol té réndésishém né fizionominé e qytetit. Gjirokastra ka 56 banesa
monumente kulture té kategorisé sé paré, 502 t& kategorisé sé dyté dhe shumé
komplekse té tjera me vlera historike, arkitektonike dhe kulturore. Qyteti ruan té
paprekur skemén urbanistike, ku ¢do shtépi ka karakteristika té vecanta qé lidhen me
terrenin mbi t& cilin &shté ndértuar. Sipas kategorive t& monumenteve kulturore, né
qytet dallohen kalaja, pazari, ndértimet e kultit dhe shtépité e banimit. Kalaja, e
ndértuar né shekullin e 13-t&, pérbén zanafillén e gqytetit, ndérsa pazari 1 shekullit t&
17-t&, 1 vendosur né gendér té& qytetit, ruan miré karakteristikat e njé pazari tradicional
me ndértesa t€ njépasnjéshme té shtruara me kalldréme gurésh té zinj. Ndértimet e
kultit, qé pérfagésohen nga njé xhami, njé tyrbe dhe dy kisha brenda ambientit t&
banesave, nuk luajné rol né profilin e qytetit.




Berat

I konsideruar si qyteti i “Njé mbi njé dritareve”, qyteti 2400 vjecar 1 Beratit éshté déshmi
e pasurisé dhe e diversitetit t& trashégimisé urbanistike dhe arkitektonike té rajonit t& Ev-
ropés Juglindore. Qendra e tij urbane reflekton influenca té tradités sé banesave popullore
ballkanike, qé datojné kryesisht né shekujt e 18-t& dhe 19-té e.s. Kjo tradité &shté adaptuar
pér t’1u pérshtatur ményrés sé jetesés sé qytetit, me shtépité e vendosura né shpate me
planimetri kryesisht horizontale dhe qé pérdorin gjerésisht dritén natyrore. Né& vitin 1961
Berati u shpall zyrtarisht qytet muze. Sot Berati trashégon 210 objekte muzeale. Prej tyre
60 jané monumente t& kategorisé sé paré dhe té tjerat té kategorisé sé dyté. Midis kétyre
vlerave, nga mé t€ spikaturat jané Késhtjella, e ndértuar mbi kodrén shkémbore né formé
trekéndéshi, me perimetér t€ mureve 1440 metra, me 24 kulla e me dy porta. Me themelet
e saj ilire, e rindértuar disa heré né shekujt VI, XIII, XV dhe XIX ajo &shté sot jo vetém njé
nga késhtjellat mé t€ médha t& banuara, por edhe njé€ arkiv 1 gurté g€ ofron varietete stilesh
dhe kontributesh t& epokave t& ndryshme: ilire, romako-bizantine, shqiptare e turke. Ura
me shtaté harqe e Goricés, nga njé€ uré druri, n€ vitin 1780 u ndértua e gjitha prej guri. Ajo
gshté 129,3 metra e gjaté, 5,3 metra e gjeré dhe ngrihet 10 metra mbi lumin Osum. Kishat
e Beratit jané t€ zbukuruara me piktura té stilit bizantin e pas-bizantin, té krijuara nga
artisté t& ndryshém té shekujve XI1I-XIV dhe nga mjeshtrat e shekullit XVI: Onufti dhe biri
1tij Nikolla. Katedralja e Shén Marisé shquhet pér ikonostasin e saj, t& gdhendur né dru té
larzuar me ar, njé vepér artistike e cilésisé sé& paré.Né Berat éshté gjetur njé vepér e rrallé,
epitafi 1 Glavenicés, njé krijim 1 vitit 1373, 1 qéndisur né ar, argjend e méndafsh, qé tregon
Krishtin e vdekur té€ kurorézuar, t€ rrethuar me shkrime greke.
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Datong

I ndodhur né veri té provincés

Kina

ne

UNESCO

Shanxi, prané kufirit t¢ Mon-

golisé sé  Brendéshme,
Datong qyteti 1 pasur né
qymyr, ndoshta éshté 1 fundit
né té cilin mund t€ mendohet té
zhvillohet turizmi. Por ky qytet
éshté 1 njohur historikisht si
kryeqytet 1 Dinastisé sé Veriut Wei
(386-534). Né ditét e sotme Datongu, 1 njohur pér minierat e tij té
qymyrit, éhté 1 vizituar nga turisté té shumté té cilét térhigen nga

panorama fantastike e Shpellave té Yungang-ut dhe nga Tempulli
Hanging, por edhe tempuj té tjeré t€ shumté prej druri, té rindértuar
anembané ti] s1 dhe muret e lashté gé rrethojné gendrén e ti). S1 pjesé
e Trashégimisé Botérore e listuar nga UNESCO , dhe njé nga tre
shpellat mé té famshme budiste, Yungang éshté njé nga vendet mé té
njohura né Datong, qé térheq vémendjen e shumé turistéve vendés
dhe té huaj. Ky vend &sht& 1 mbushur me shpella dhe statuja gjigan-
de té Budés ose statuja né forma normale. Mé impresionueset jané
shpella e 7 dhe ajo e 8, pasi hyrjet e tyre jané me strukturé druri té
veshur né ar. Aty gjenden statuja gjigande t€ Budés, si dhe murale té
pikturuara, sipas subjekteve té legjendave budiste. Né brendésiné e
disa prej shpellave nuk lejohet fotografimi. Po kétu ndodhet njé
muze i vogél, disa tempuj dhe faltor€, si dhe njé tempull i rinovuar i
cili ndodhet né ané t& njé ligeni té€ vogel. Jashté qytetit Datong ndod-
hen objekte interesante si Tempulli Hanging dhe Pagoda prej druri,
vetém disa kilometra néjug té ti). Thuhet se Pagoda prej druri ose e
njohur me emrin Sakyamuni éshté 900 vjecare dhe ndér té parat e
ndértuara né Kiné. Pavarésisht kalimit té shekujve dhe kushteve
atmosferike, pagoda prej 67 metrash éshté ndér ndértesat mé té larta
prej druri n€ boté. Pér arésyé sigurie nuk lejohet g€ vizitorét t€ ngjit-
en sipér. Ajo ndodhet né gendér té njé kompleksi té vogél dhe vizito-

- het gjaté gjithé kohés.
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Danxia, malet ylber

Zhangye Danxia né Parkun Gjeologjik t& Kings. K&to male jané gati jo-reale. T& shogéruara me shumé

ngjyra malet ylber né King dhe vija t& ndritshme, jané malet mé unike né boté. Qyteti Zhangye, éshté njé
zoné e provincés Gansu, qé ndodhet né Kinén veriperéndimore. Para mijéra vjetésh ishte njé nga qytetet mé
té pasura té vendit, pasi pér shkak té Rrugés sé Méndafshit me mijéra njeréz nga e gjithé bota e vizitonin ¢do
dité pér té bleré dhe shitur aty mallrat e tyre. Megjithaté, vitet e fundit kjo duket se po ndryshon. Zona
pérreth, u bé e njohur né & gjithé botén pas realizimit dhe shfagjes t& njé filmi, skena té cilit u realizuan aty.
Thjesht, panorama mbresélénése e maleve me ngjyra, térhogi vémendjen e njerézve me ato peizazhe
mahnitése. Ky fenomen i pazakonté gjeologjik &shté i njohur si "Formacioni Danxia" dhe éshté shkaktuar
nga akumulimi 1 sasive t&€ médha té guréve ranoré dhe sedimenteve t€ tjera né sipérfaqe. Kéto sedimente me
kalimin e miliona viteve oksidohen nga kontakti me ajrin dhe té marrin ngjyra aq té gjalla. Kina éshté vendi
i vetém né boté, né té cilin jané zbuluar deri mé tani "Formacione Danxia". Gjenden edhe né rajone té tjera
€ vendit, por zona né fjalé prané qytetit Zhangye, sipas specialistéve pérbén vendin mé mbresélénés dhe 1&
vetém & kétij fenomeni gjeologjik. Késhtu, me mijéra vizitoré udh&tojné pér té shijua_lr pamjet e

m mrekullueshme t& kétij fenomeni té rrallg, q& nuk e ndesh askund té né gjithé botén.



Xian

Xian-i éshté vendlindja e qytetérimit kinez. Ai &shté njé gqytet historiko- kulturor me fame botérore.
Perandorét kinezé jané varrosur s& bashku me thesarin t€ cilin mund ta p&rdornin ng jetén e pértejme
pas vdekjes s& tyre, ndérsa perandori i paré kinez do t&€ mbahet mend pé&rgjithmoné pér thesarin e tij:
ushtriné masive — Ushtring prej Terrakote. Perandori i paré kinez, Qin Shi Huang ka luajtur nj& rol
té réndésishém né historiné kineze. Ai kishte bashkuar vendin dhe kishte filluar ndértimin e murit, i
cili né ditét e sotme njihet botérisht si Muri Kinez. Ai u bé perandor né moshén 13 vje¢ dhe vdiq né
moshén 49 vje¢. Kur hipi né fron, njé& nga urdhérat e tij t& paré ishte ndértimi i varrit t& tij, n€ té cilin
ishte vendosur ushtria prej Terrakote, e cila do ta shogéronte dhe mbronte até né jetén e pértejme.
Ushtarét prej argjile, q& datojné nga shekulli i 3-té para erés soné, jané zbuluar né vitin 1974 nga
fermerét lokalé t& Qarkut Lintong, Xi’an, né Provincén Shaanxi. Figurat né kété varr pérbéhen nga
luftétarét, karrocat dhe kuajt. Vlerésohet se aktualisht né tri varre ka mé shumé se 8000 ushtaré, 130
karroca lufte, 520 kuaj dhe 150 kalorés, shumica e t& ciléve jan& ende t& varrosur né varrezat prangé
mauzoleut Qin Shi Huang. Pérve¢ ushtaréve, né varre ka edhe zyrtaré, akrobaté, njeréz me ndikim
dhe muzikanté. Numri masiv i figurave prej argjile &shté mbresélénés né vetvete, por edhe mé
mbresélénés &shté fakti se ¢do figuré &shté e ndryshme me tiparet unike té fytyrés. Ky lokacion, i
vietér mé shumé se 2000 vjet, aktualisht éshté njé nga gérmadhat mé t& vjetra ekzistuese dhe mé té
réndésishme arkeologjike né boté. Nga viti 987 ky sensacion arkeologjik &shté né listén e
trash&gimisé kulturore botérore t&€ UNESCO-s.







"Kryeqytetid"
gastronomik i Lindjes

Rajoni 1 ﬂong-Kongut gshié konsideruar s1 kryeqyteti gastronomik i Lindjes,

ku gjen gjithcka. Edhe me ndikimin e kulturés sé Peréndimit, pér shumé kohé kétu shijohet kuzhina mé e
miré kantoneze, falé tradités dhe burimeve. Nése anglezét nuk hogén doré kurré nga caji me gqumeésht e
biskotat, apo edhe nga peshku me patate, kinezét nuk hogén doré nga makaronat dhe jiaozi-1g, vaji i
susamit apo speci djegés. Nga ushqgimi 1 rrugés e deri te kuzhinat e restoranteve mé shik, gjithcka
pergatitet dhe serviret duke u bazuar te dija dhe kultura gastronomike nijéravjecare. Hong Kongu éshié
ndoshta 1 vogél, por ai 1 ofron t& gjitha llojet e ushgimit t€ botés. Pér shumé vijet kinezét dhe t& huajt kané
jetur sé bashku kétu dhe njé numér gjithnjé mé 1 madh kinezésh kané trashéguar shijen e ushgimeve
peréndimore. Né Hong-Kong, kuzhina mé e pérhapur éshté ajo kantoneze, njé lloj kuzhine qé bazohet né
freskingé e ushgimeve, ku té gjithé pérbérésit duhet té jené 1€ freskeét, gé pérgatiten dhe shérbehen né
moment. Peshku, pér shembull, duhet 1€ jeté 1 gjallé deri né momentin e gatimit. Kuzhina kantoneze ka njé
shije delikate falé pérbérésve té saj: pak vaj dhe pak kripé. Mes pjatave mé 1€ vecanta éshté ajo me mish
péllumbi dhe supat e
perimeve e drithérave té
shogéruara kéto zakonisht
me perime té ziera né
avull. Por, ajo qé i dallon
hongkongasit nga 1€ tjerét
jané recetat dhe ushgimet
e mrekullueshme
dim-sum (prek zemrén
ténde). Kinezéve u pélgen
té hané jashté, ndaj aty
jané shumé popullore
dim-sum-ét, njé bashkési
pjatash gé variojné nga té
kripurat e deri te (€
émblat. 1€ cilat serviren
vetém pér méngjes apo
dreké, té shogéruara
gjithmoné nga caji.
Hong-Kongu éshité vendi
ku pérgatiten dim-sum-ét
mé té miré e ku restorantet nisin t'i shérbejné nga ora 06:30, deri né mesdité. Kuzhina kantoneze deri pak
kohé mé paré ishte kuzhina kineze mé e njohur né Peréndim. Klima e ngrohté dhe e lagésht e Kantonit
krijon kushte té shkélgyera pér kultivimin thuajse té gjithckaje. Késhtu, kjo kuzhiné pérdor njé llojshmeéri
té madhe perimesh, t€ ziera né temperaturé (€ larté dhe pér njé kohé té shkurtér, pér 1& mos prishur késhtu
shijen e tyre té freskét e 18 buté, si edhe pérmbajtjen né vitamina. Llojshmérnia e kulturave 1€ zonés ofron
njé mundési té gjeré zgjedhjeje té perimeve e, si rrjedhim, edhe té gjelléve. Gjithashiu, edhe ményrat e
catimit dhe recetat jané 1€ stérholluara e té shuméllojshime, duke béré késhtu gé kuzhina e
Guandong-it 1€ jelé mé e pasura ndér ato kineze.




Njé Eden pér
adhuruesit e
ushqimeve

Shefa kuzhine nga pothuaj ¢do
cep 1 Kinés hedhin né veprim
kétu gjitheé aftésité e tyre, pér té
ofruar ushgim kinez me famé
botérore. Restorantet e médha
kineze né zonén e qendrés jang
té¢ njohura pér gatimin e tyre 1
klasit t€ paré. Asnjé tunst nuk
mund t¢ largohet, psh., pa
shijuar ushqime deti, gatuar pas
ményrés kantoneze. Gjéja mé e
réndésishme €shté té gjesh ushgqime deti t€ freskéta dhe, né restorantet e bregut t€ detit, tunistét mund t€ shijo-
mé ushqime deti t¢ sapopeshkuara. Midis vendeve mé té famshme pér ushqime deti jané Porti 1 Saikung-ut
né Kowloon, Let Yue Mun dhe Ishulli Lamma,

Disa gatime té kuzhinés kantoneze

Kuzhina kantoneze, e njohur gjithashtu s1 Kuzhina Yue 1 pérket stilit t€ gatimit t€ Provincés Guangdong né
jug té Kinés. Ky loj unik gatinn éshté shumé popullor né restorantet kineze né mbaré botén. Salcat kané njé
rol tepér té réndésishém né kuzhinén kantoneze, té cilat varniojné nga salca e kumbullave e der tek salcat e
émbla dhe t& tharta. [D1sa pérbérés t€ yeré né kuzhmén kantoneze pérfshingé gepét e njoma, sheqerin, kripén,
produktet e sojés, verén e orizit, niseshteng, uthullén dhe vajin ¢ susamit. Hudhra pérdoret gjerésisht, sido-
mos né pjata me € pérbréndshme katshésh, Xhenxhefili, specit djegés, piperi 1 bardhe, vlh anise dhe eréza té
tjera peérdoren pér té pérmirésuar shijen e ushqimeve,

Né kontrast me metodén e gatimit né Sichuan ku ushqimet skugen, kantonezét preferoné mé shumé gatimin
né avull dhe zierjen e ushqimit.

Gatime tradicionale kantoneze

Kéto gatime jané koleksiont mé i hershém 1 ushqginmit kinez, Zakonisht jané té thjeshta pér t'u gatuar dhe jang
ushgimet mé t€ zakonshme né menuté e restoranteve kantoneze. Mes tyre vecojmé vezét e gatuara né avull,
makaronat Shahe, t€ cilat jané makarona orizi me origjing nga qvteti Shahe, né Guangzhou,

Megjithaté, kuzhina kantoneze ka karakteristikat e sa), pérdor
pérbéres t€ shumté dhe ofron loje té pafundme shijesh, formash
dhe ngjyrash né té katérta stinét. Kjo kuzhing gézon reputac-
wonin ¢ "100 lojeve snacks t€ cilat kané 100 shije dhe 100
forma,

"Ekziston dhe njé shprehje e vjetér: "Kuzhina e
Guangdong-ut ofron ushqimin mé té miré né vend."

Tani themi se: "Guangdong-u ofron shije nga ¢

m gjithé bota."”
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Festat dhe specialitetet kineze

Shumé shtete kané festat e tyre tradicionale dhe sigurisht Kina, ky vend 1 madh,
me njé histori t€ gjaté e tradité t€ pasur, nuk bén pérjashtim. Ushgimi luan njé rol
té réndésishém né té gjitha festat né King. E ¢faré ményre mé t& miré€ pér té
kremtuar festat mund té keté sesa t’1 shogérosh ato me gatime té shijshme
karakteristike.

9

Po cilat jané disa nga ushqimet e festave o

Jiaozi

MNé vigjiljen e Festés sé Pranverés (Viti i Ri kinez) banorét
né veri té Kinés zakonisht hané jiaozi (ravioli kineze), sepse
né kinezisht shgiptimi i fjalés “jiaozi” éshté i ngjashém me
até té shprehjes i jap lamtumirén té vjetrés dhe sjell té
rené". Jiaozi-té béhen me peta té vogla té mbéshtjella, té
mbushura me mish ose perime. Ato pérgatiten gjithmoné
para mesnatés dhe hahen gjaté orés sé fundit té vitit té vjetér
dhe orés sé paré té Vitit té Ri kinez. Ndonjéheré brenda
jiaozi-ve futet futet njé monedhé njé juan, pesédhjeté a
dhjeté qindarka, si shenjé ¢ fatit t¢ miré dhe begatisé né
Vitin e Ri pér ata qé i hané ato.

Peshku

Peshku &shté njé pérbérés i réndésishém né tryezat e gindra
mijéra familjeve kineze né prag té Festés sé Pranverés.
Peshku shqiptohet “yu™ né kinezisht, ngjashém me fjalén
“tepricé”, duke simbolizuar késhtu t& pasurit mé shumé se
vetém pér nevojat themelore pér até vit. Peshku éshié
gjithashtu ndér dhuratat pér miqté dhe té aférmit gjaté Vitit
té Ri kinez. Disa né Kinén Jugore hané vetém pjesén e
mesme t& peshkut né darkén e Vitit té Ri, duke e 1éné kokén
dhe bishtin pér t& nesérmen, duke simbolizuar plotésing.
Ndérkohé, éshté vecanérisht e réndésishme qgé, kur peshku
vendoset né tryezé, drejtimi 1 kokés duhet (€ jeté nga ana e
mé & moshuarve, né shenjé respekti.




Zongzi

Zongzi-té hahen gjaté Festés s¢ Barkés sé
Dragoit pér té nderuar, né ditén ¢ vdekjes sé tij,
heroin kombétar Qu Yuan, i cili u mbyt né lumin
Miluo kur dégjoi se shteti i tij u mposht. Zong-
zi-té jané né formé piramide dhe béhen duke
mbéshtjellé me gjethe bambuje ose kallam oriz
veshtullor, zakonisht i émbélsuar me hide né
Kinén Veriore. Megjithaté, ato mund té jené po
ashtu edhe me mish, karkaleca deti. brumé kokr-
" rash bishtajash dhe arra né Kinén Jugore.

Yuanxiao

Q¢ prej dinastisé Song (960-1279), njerézit né
Kiné ¢ kané pasur zakon té hané "yuanxiao" né
Festén e Feneréve, e cila quhet késhtu edhe Festa
“Yuanxiao”. Yuanxiao-t jané toptha té émbél orizi
veshtullor me mbushje té ndryshme, si masé kokr-
rash bishtajash, fruta, arra, etj. Festa e Feneréve bie
né ditén e fundit té Festés sé Pranverés, prandaj
yuanxiao-t quhen edhe “tangyuan”, gé ka shqiptim

té ngjashém me “tuanyuan” (bashkim).




Keku i hénés

Flijimet pér hénén, ngrénia e kekéve té hénés dhe shikimi 1 hénés jané veprimtarité krye-
sore € béhen né Festén e Mesvjeshtés. Keku 1 hénés zakonisht ka formé t€ rrumbullakét,
qé pérfagéson bashkimin familjar dhe jetén e lumtur,

Ata béhen me mbushje brumi t&€ émbél kokrrash bishtajash dhe kané ngjyré kafe né & arté,
por né ditét ¢ sotme llojet e tyre jané pasuruar dhe pérfshijné edhe mbushje me té verdhén e

vezés, arrén e kokosit, et).







Keku chongyang

Ngjitja né mal éshté njé zakon i pérhapur né Kiné né Festén “Chongyang”, duke simbolizuar
ngjitjen né njé pozité mé té larté. Megjithaté, meqé nuk ka male né disa zona té Kinés, pati
nga ata té cilét menduan qé né vend té késaj té hanin gao (kek me oriz ose miell kokrrash bish-
tajash). Gao né gjuhén kineze do t& thoté “lart”, prandaj edhe kéta keké u quajtén késhtu, por
njihen edhe si chongyang. Ng té kaluarén, vajzat e sapomartuara kiheheshin né shtépi pér t&
kaluar festén sé& bashku me prindérit e tyre, k&shtu qé& keké&t zbukuroheshin me hurma kineze,
mel, bajame ose kikiriké, pér té shprehur urimet e prindérve gé vajzat e tyre té lindnin sa mé

shpejt njé fémijé.

Supa laba

Supa laba, e quajtur edhe “Supa e teté”, éshté fokusi i kremtimeve té Festés “Laba”, dita kur
Sakyamuni u bé Budé. Kjo supé gatuhet enkas pér t'va blatuar hyjnive dhe paraardhésve pér
korrje té bollshme dhe gjéra té mbara. Fillimisht, supa béhej me oriz dhe fasule té kuqe. Tani,
pérbérésit kryesoré jané lloje té ndryshme orizi e meli dhe njé shuméllojshméri arrash dhe
frutash té thata, té gjitha shumé té ushqyeshme. Supa gatuhet gjaté téré natés dhe ka njé aromé

tipike qé mund té nuhatet nga larg.

“Rrotullat e pranverés”

“Rrotullat e pranverés”, té quajtura edhe “Embélsirat e pranverés”, kané njé histori té gjaté né
Kiné. Q& né dinastiné Jin Lindore (316-420), njerézit hanin "Pjatén e pranverés”, keké té
hollé né gendér dhe penime t& gjelbra rreth tyre, né ditén e parés té pranverés ¢do vit. Me
zhvillimin e ményrave té gatimit, “Embélsirat e pranverés™ kané evoluar né “Rrotullat e pran-
verés” té tanishme plot bukuri, t€ béra me mbéshtjellése t€ holla mielli me mbushje t& ndrys-

hme, t& émbla ose t& kripura, me mish ose perime.
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