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“Ftohtésia e vogél”
bie mé 5 ose 6 janar sipas
kalendarit ndérkombétar dhe
né vitin 2011 do t&é bjeré mé
5 janar. Ashtu si “Ftohtésia e
madhe”, “Nxehtésia e vogél”,
“Nxehtésia e madhe” dhe
“Pérfundimi i Nxehtésisé”, edhe
“Ftohtésia e vogél” éshté njé
term qé simbolizon ndryshimin
e temperaturés. “Ftohtésia e
vogél” na paralajméron se gjaté
késaj faze, temperatura éshté
shumé e ulét. Né shumicén
e krahinave kineze, periudha
midis “Ftohtésisé sé vogél” dhe
“Ftohtésisé sé madhe” éshté
periudha mé e ftohté gjaté njé
viti. Pér hemisferén veriore,
“Solstici i dimrit” éshté dita me
ndricimin mé té pakté té diellit,
ndérsa energjia e nxehtésisé
e akumuluar né toké nuk
pakésohet né nivelin mé té ulét.
Prandaj, “Solstici i dimrit” nuk
éshté dita me temperaturén
mé té ftohté. Pas “Solsticit té
dimrit”, drita e diellit né Toké
fillon té Iévizé drejt veriut, por
¢do dité, energjia e nxehté e
térhequr né Toké éshté meé
e pakté se ajo e shpérndaré.
Si rezultat, temperatura ulet
mé tej. Né fazén “Ftohtésia e
vogél”’, temperatura éshté mé

e ulét se né “Solsticin e dimrit”.
Deri né fazén “Ftohtésia e
madhe”, faza e fundit stinore
sipas kalendarit bujgésor,
temperatura né shumé vise
kineze arrin né pikén mé té
ulét.

Kinezét e lashté kané
zbuluar kéto fenomene natyrore
gjaté fazés “Ftohtésia e vogél”:
sé pari, patat e egra fillojné
shtegtimin drejt veriut; sé dyti,
laraskat fillojné té ngrejné
fole. Kinezét e lashté ishin
té mendimit se patat e egra
udhétojné sipas ndryshimit
midis frymés pozitive dhe
frymés negative. Né kéteé
periudhé, fryma pozitive fillon
té forcohet, prandaj patat e
egra fillojné shtegtimin drejt
veriut. Gjaté késaj faze, né
viset veriore té Kinés, mund
té shikojmé kudo laraska, té
cilat ndiejné forcimin e frymés
pozitive dhe fillojné té ngrejné
fole.

Sipas mjekésisé kineze,

.‘..‘*. —
'ftohtegla" mund té sjellé

démtime negative. Gjaté fazés
“Ftohtésia e vogél” me mé
shumé elemente negative,
duhet t’i kushtohet vémendje
ngrénies sé ushqgimeve té
ngrohta pér té mbrojtur trupin
nga sulmi i ajrit té ftohté. Né
dietin e pérditshém, kinezét
duan mish gengji, mish pule,
mish vigi etj. Supa me mish
gengji éshté mé e preferuara
dhe mé e pérhapura né dietén
e kinezéve né kété periudhé.
Pérvegc ngrénies sé
ushgimeve me karakteristika
té ngrohta, forcimi i kalitjes
fizike éshté metoda mé e
réndésishme pér ruajtjen e
shéndetit gjaté dimrit. Njé
proverb popullor thoté se
“lévizjet me zell né dimér
largojné sémundjet; pértacét
né dimér piné mé shumé
ilace.” Prandaj né dimér,
sportet favorizojné mé shumé
shéndetin. Specialistét na
propozojné gé té béjmé disa
sporte té pérshtatshme sipas
gjendjes sé kushteve trupore
dhe gé kalitja fizike té zhvillohet
mé miré pas daljes sé diellit.
y G
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“Ftohtésia e madhe” bie
zakonisht afér datés 20 janar
dhe né vitin 2011 do té rastis
pikérisht mé 20 janar. Sipas
vrojtimeve meteorologjike
vitet e fundit, né shumicén e
krahinave kineze “Ftohtésia
e vogel” éshté mé e ftohté se
“Ftohtésia e madhe”. Ndérsa
né disa vite té veganta dhe pér
njé pjesé rajonesh bregdetare,
temperatura mé e ulét géllon
né fazén “Ftohtésia e madhe”.
Gjaté késaj periudhe, né
shumicén e viseve té Kinés
Jugore temperatura mesatare
éshté nga 6 deri né 8 gradé,
njé gradé mé e larté se né
“Ftohtésiné e vogél”. Njé
proverb thoté se “Gjaté
fazave ‘Ftohtésia e vogél’ dhe
‘Ftohtésia e madhe’, mbrohu
nga té ftohtét”. Ky proverb
tregon se edhe “Ftohtésia e
madhe” éshté njé periudhé e
ftohté e vitit. Prandaj duhet té
vazhdojmé punét e mbrojtjes
sé produkteve bujgésore nga i
ftohti, veganérisht t& mbrojtjes
sé kafshéve shtépiake gjaté
dimrit.

Né njé vjershé klasike
thuhet se “Edhe njé vit
tjetér pérfundon né mes

‘Ftohtésia
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té fishekzjarréve”. Viti i Ri
Kinez, qé quhet edhe Festa
e Pranverés, bie shpeshheré
né fazén “Ftohtésia e madhe”.
Gjaté ditéve té Festés sé
Pranverés, ndérsa banorét
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né qytetin Harbin té Kinés
Verilindore admirojné fenerét e
akullit, qytetarét e Guangzhout
té Kinés Jugore jané duke
vizituar tregun e luleve té
freskéta.

“Ftohtésia e madhe” éshté
e fundit ndér 24 fazat stinore.
Né kété kohé kinezét fillojné
té ruajné ushgime né shélliré
dhe blejné mallra t&€ ndryshme
pér té festuar Vitin e Ri Kinez.
Gjaté “Ftohtésisé sé madhe”
ka njé festé tjetér shumé
té réndésishme pér Kinén
Veriore, e cila quhet “Laba” dhe
kremtohet né ditén e 8-té té
muaijit t& 12-té sipas kalendarit
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bujgésor. Né kété dité kinezét
pérdorin kokrra drithérash té
ndryshme, kikirik€, géshtenja,
hide té kuqe, fara lotusi et;.
pér té béré njé lloj corbe té
shijshme, qé quhet gorba e
“Laba”-s. Ky éshté ushqimi
kryesor né kété dité feste.

Dimri éshté koha e fjetjes
sé disa genieve té gjalla dhe
né kété kohé metabolizmi i
organizmit té njeriut éshté i
ngadalshém, prandaj duhet té
flemé mé herét, t€ ngrihemi
mé voné, té mos jemi shumé
té zéné me puné dhe té
shmangim shqetésimin e
zemérimin. “Ftohtésia e
madhe” éshté termi i fundit i
gjithé vitit dhe i gjashté termave
té fazave stinore té dimrit.
Meqgé moti né kété fazé éshté
shumé i ftohté, pika kryesore
e ruajtjes sé shéndetit éshté
“fshehja”, e cila do té thoté gé
njeriu t&€ kontrollojé aktivitetet
e veta shpirtérore, té ruajé
getésiné shpirtérore dhe té
fshehé ndjenjat e veta e té
mos i shprehé lehtazi ato. Kéto
veprime na ndihmojné pér
kalimin e dimrit né ményré té
shéndetshme.

Shy Guan

e mad he”
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“Fillimi i Pranverés” kjo
fazé stinore simbolizon
nisjen e pranverés. “Fillimi i
Pranverés” ndryshon nga festa
e réndésishme tradicionale
kineze, “Festa e Pranverés”.
Dita e “Fillimit té Pranverés”
nuk bie pikérisht né ditén e
“Festés sé Pranverés”, gqé
éshté Viti i Ri kinez. Pér shkak
té ndryshimit midis kalendarit
bujgésor kinez dhe kalendarit
ndérkombétar, dita e “Fillimit té
Pranverés” ndryshon ¢do vit né
kalendarin ndérkombétar. Pér
shembull, né vitin 2011, dita
e “Fillimit t&é Pranverés” do té
bjeré mé 5 shkurt. Faza stinore
“Fillimi i Pranverés” éshté mé
e pélgyeshme nga fshatarét,
meqgenése né natyré, pranvera
éshté stina kur bimét lIéshojné
sytha dhe kafshét rigjallérohen.
Dita e “Fillimit t& Pranverés”
éshté pika e kthesés e klimés
vjetore. Pas késaj dite, ngrihet
temperatura dhe shtohet koha
e ndrigimit diellor, si dhe sasia
e reshjeve. Pér rritien sa mé té

shpejté té kulturave bujgésore,
duhet béré ujitjia dhe plehérimi
né kohé, pér té nxitur rritjen

e biméve. Meqgenése Kina
ka gené njé vend bujgésor,
fshatarét kinezé i kushtojné
vémendje t& madhe periudhés
stinore “Fillimi i Pranverés”.

Né Kinén e lashté
béheshin njé séré aktivitetesh
festive pér té kremtuar
ardhjen e dités sé “Fillimit té
Pranverés”. Ndér to, “pritja e
pranverés” ishte aktiviteti mé i
réndésishém, i cili zhvillohej njé
dité para “Fillimit t& Pranverés”.
Né ceremoniné e pritjes sé
pranverés, kinezét e lashté
pérgatisnin qirinj aromatiké
dhe raki kineze pér té pritur
ardhjen e “stinés pranverore”

dhe ardhjen e “hyjnisé sé
pranverés”.

Né disa rajone té Kinés,
njerézit hanin perime té
freskéta né kété dité. Ata
besonin se ky ushqgim jo
vetém mund té parandalojé
sémundjet, por edhe té sjellé
shijen e pranverés. Ngrénia e
kétyre perimeve quhet edhe
“ngrénia e pranverés”.

Né Kiné, ka njé proverb
té vjetér, qé thoté se “té€ gjitha
punét e vitit varen nga njé fillim
i miré né pranveré”. Ardhja e
dités sé “Fillimit té Pranverés”
jo vetém i lajméron fshatarét
pér fillimin e stinés sé ngarkuar
me puné bujgésore, por edhe u
tregon té gjithéve fillimin e njé
viti. Kinezét ua tregojné kété
fémijéve té€ tyre gékurse jané
shumeé té vegjél, duke i edukuar
ata gé té kené njé nisje t& miré
né mésim dhe jeté gjaté vitit té
ri.

. Shy Guan
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“Uji i shiut” éshté faza
e dyté stinore pas “Fillimit té
pranverés”. Kjo fazé stinore,
gé bie mé 18, 19 ose 20 shkurt
sipas kalendarit ndérkombétar,
pasqyron fillimin e rénies sé
shiut. Dita e “Ujit té€ shiut” né
vitin 2011 do té bjeré mé 19
shkurt.

Né librin e vjetér té
kalendarit bujgésor, kjo fazé
stinore pérshkruhet me kéto
fiali: “Fillon té fryjé era e lindjes,
shkrin akulli e débora dhe nisin
reshjet e shiut.” Né krahinat e
rriedhés sé Lumit té Verdhé,
ku u krijua koncepti mbi 24
fazat stinore, kjo fazé lajméron
shtimin e lagéshtirés sé ajrit,
rritien e sasisé sé shiut dhe
ngritjen e temperaturés né
krahinat veriore té Kinés. Njé
proverb kinez thoté se “Shiu i

pranverés éshté i shtrenjté si
vaji’. Pér fshatarét e krahinave
veriore té€ Kinés, shiu qé bie né
pranverén e hershme éshté me
té vérteté shumé i gmuar. Sipas
té dhénave meteorologjike
historike, né ditén e paré té
fazés stinore té “Ujit té shiut”,
do té bjeré shi né pjesén mé té
madhe té krahinave té Kinés.
Shumé proverba pasqyrojné
dashuriné e fshataréve pér kété
fazé. Pér shembull, njé proverb
thoté se po té bjeré shi né ditén
e “Ujit té shiut”, bimét bujgésore
rriten mé miré dhe fshataréve
do t’'u sigurohen korrje té
bollshme. Pas fazés sé “Fillimit
té pranverés”, temperatura
fillon té ngrihet pak nga pak,
kurse me ardhjen e fazés sé
“Ujit té shiut®, fshatarét jané té
zéné me plehérimin e tokés.

Faza stinore e “Ujit té shiut”
éshté njé periudhé kyce e
shérbimeve bujgésore. Né kété
periudhé, bimét bujgésore, qé
kané kaluar dimrin e ftohté dhe
té thaté, duan mé shumé ujé.
Populli kinez éshté i mendimit
se, nése bie shi né kété dité,
sasia e reshjeve né téré vitin do
té jeté relativisht e ekuilibruar.
Megenése Kina ka territor
té gjeré, ekzistojné ndryshime
té médha té kushteve klimatike
midis krahinave veriore dhe
jugore. Né pérgjithési, kur
fillon faza stinore e “Ujit té
shiut”, temperatura né té gjitha
krahinat e Kinés fillon té ngrihet
dhe sasia e reshjeve rritet
daléngadalé.
Shy Guan
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Sipas kalendarit bujgésor
kinez, njé vit ka 24 faza stinore
dhe ¢do fazé ka termin e saj
té caktuar. Kéto “faza stinore”
simbolizojné ndryshimin e
klimés, sasiné e reshjeve,
kohén e brymés dhe dukuri té
tjera natyrore. Njé vit ndahet
né periudha kohore me
dukuri klimatike relativisht té
géndrueshme.

N
B E . :
“Zgjimi i insekteve” éshté
faza e 3-té stinore pas “Ujit té
shiut”. Kjo fazé stinore bie mé 5,
6, ose 7 mars sipas kalendarit
ndérkombétar. Né vitin 2011,
dita e “Zgjimit té insekteve” do
té bie mé 6 mars. Pas “Zgjimit
té insekteve”, temperatura
vazhdon té rritet dhe bubullimat
e pranverés zgjojné kafshét e
ndryshme nga gjumi diméror.
A\ Vezét e insekteve gé kalojné
\dimrin nén dhe, fillojné té celin.
Prandaj, “Zgjimi i insekteve”

éshté njé term i fazés stinore
gé pasqyron dukuriné periodike
té genieve té gjalla né natyré.
Sigurisht, kafshét qé flené
gjumin diméror nuk zgjohen
nga bubullimat e pranverés.
Ato dalin nga dheu pér shkak
té rritjes sé temperaturés.

Qysh nga kohét e lashta,
kinezét i kané kushtuar
vémendje t€ madhe késaj faze
stinore, duke i konsideruar
si ditét e fillimit té punéve
bujgésore né stinén e
pranverés. Njé proverb kinez
thoté se “pas fazés stinore té
‘Zgjimit té insekteve’, nuk mund
té ndalohet puna bujgésore
né stinén e pranverés”, sepse
“kur dégjohen bubullimat e
pranverés, té gjitha bimét
fillojné té rriten”. Né kété
periudhé&, me ngritjen e
temperaturés dhe rritjen
e sasisé sé shiut, bimét
bujgésore kérkojné mé shumé
puné. Né fund té shekullit
té 4-t té erés soné, pér kété
fazé stinore poeti kinez Tao
Yuanming shkroi né poeziné e
tij se, kur gjémojné bubullimat
e pranverés nga lindja, kafshét
zgjohen nga letargjia dhe
fillojné aktivitetet né vende té
ndryshme. Gjethet dhe lulet
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celin pér té mirépritur ardhjen e
pranverés.

Né gjirin e popullit ka
disa thénie mbi lidhjen midis
bubullimave dhe té korrave.
Nése bien pandérprera
bubullimat e pranverés para
fazés stinore té “Zgjimit té
insekteve”, do té bien reshje
té pasura gjaté atij viti. Nése
bubullima e paré e pranverés
bie pikérisht né ditét e fazés
stinore “Zgjimi i insekteve”,
fshatarét me siguri do t€ marrin
té korra té mira né até vit. Por
né fakt, megé Kina éshté njé
vend me territor t€ gjeré, né
krahinat e ndryshme té saj
bubullima e paré e pranverés
bie né dité té ndryshme. Né
rajonet jugore té Kinés, si
provinca Guangdong, jané té
pérhapura disa rite popullore
kineze, si “Ceremonia e
flijimit pér tigrin e bardhé”. Né
shogériné e lashté bujgésore,
tigrat gjithmoné u shkaktonin
déme bujgésisé dhe jetés sé
njerézve. "Ceremonia e flijimit
pér tigrin e bardhé synon té
kérkojé fatmirésiné dhe siguriné
e jetés.

Shy Guan
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“Sanatadita e pranverés”
(g€ njihet ndryshe edhe si
ekuinoksi i pranverés) éshté
e 4-ta nga 24 fazat stinore
sipas kalendarit hénor kinez,
gé quhet edhe “kalendari
bujgésor”. “Sanatadita e
pranverés” bie mé 19, 20, 21
ose 22 mars. Né vitin 2011,
sanatadita e pranverés do té
bie mé 21 mars. Né kété dité,
dielli ndricon pingul ekuatorin
e Tokés dhe dita éshté e
barabarté me natén. Pas késaj
dite, drita e diellit né Toké léviz
daléngadalé drejt veriut dhe
dita zgjatet gradualisht.

Né gjuhén kineze,
“sanatadita e pranverés” do
té thoté se kjo dité e ndan
pranverén né dy pjesé té
barabarta.

Né fazén stinore
“Sanatadita e pranverés”,
temperatura mesatare né
shumicén e krahinave té Kinés
éshté mbi 0 gradé. Pas dimrit,
temperatura ngrihet mé shpejt
dhe né krahinat e rrjedhés sé
lumit t& Verdhé dhe té lumit
Jance temperatura mesatare
arrin mbi 10 gradé celsius.

Bimét e mbjella para dimrit
fillojné té rriten shpejt dhe
kérkojné mé shumé shérbim
agroteknik. Né jug té Kinés,
shkurret e cajit té pranverés
nxjerrin sytha dhe duan
plehra me efektivitet t& miré
dhe shérbim pér mbrojtjen
nga sémundja e insektet e
démshme, qé té sigurohet
vjelja e ¢ajit me cilési té larté.

“Sanatadita e pranverés”
éshté edhe njé periudhé e
pérshtatshme pér pyllézimin.
Populli thoté se “né fazén
stinore té Sanatadités sé
Pranverés pas Zgjimit té
Insekteve, duhet té béjmé
pyll€zimin, plehérimin dhe
[érimin e thell&”.

Sanatadita e pranverés
ndodhet né mes té pranverés
dhe temperatura éshté shumé
e pérshtatshme. Njerézit e
kané zemrén té geté, e kané
mendjen té kthjellét dhe dorén
té shkathét, prandaj e vendosin
vezén pingul mé lehté.

Kalitja pér forcimin
e shéndetit né ditén e
“Sanatadités sé Pranverés”
éshté njé nga aktivitetet

e réndésishme. 3 fushat
e réndésishme té forcimit
té shéndetit jané: fusha
shpirtérore, fusha e jetés
sé pérditshme dhe fusha e
ushgimeve.

Né fushén e rregullimit
shpirtéror, duhet té ruhet njé
gjendje shpirtérore e shtruar
dhe optimiste; t&€ mos jemi heré
té gézur dhe heré té pikélluar,
sepse klima né kété fazé éshté
e buté dhe as shumé e ftohtég,
as e nxehté. Kjo éshté edhe njé
kohé e miré pér ekskursion né
periferi té qytetit.

Né fushén e jetés sé
pérditshme, duhet t&€ kemi
kujdes pér ndryshimin e
temperaturés midis dités
dhe natés. Prandaj duhet té
veshim mé shumé né kémbé
dhe mé pak né trupin e sipért.
Ngrohtésia e kémbéve ka
shume re dési.

http://albanian.cri.cn E-mail: alb@cri.com.cn
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“Shkeélqgimi i pastér” éshté
i 5-ti nga 24 fazat stinore, qé
bie zakonisht mé 4, 5 ose 6 prill
sipas kalendarit ndérkombétar.
Né vitin 2011, “Shkélqgimi i
pastér’ do té bjeré mé 5 prill.

Né almanakun kinez,
prejardhja e késaj faze
pérshkruhet me kéto fjalé: “Té
gjitha geniet rriten, koha éshté
e pastér dhe e ndritshme.
Prandaj kjo fazé emértohet
si ‘'shkélqimi i pastér’™. Me
ardhjen e késaj faze rritet
shumé sasia e shiut, késhtu gé
kjo éshté njé periudhé e gmuar
pér kultivimin dhe mbjelljet
pranverore. Prandaj jané té
pérhapura proverbat kineze gé
thoné se “rreth fazés stinore
té shkélgimit té pastér duhet
té mbjellim bostan dhe sojé”,
“pyllézimi nuk mund té béhet
pas fazés stinore té shkélgimit
té pastér” etj. Prandaj, kjo
festé lidhet ngushté me punét
bujgésore.

“Shkélqimi i pastér” éshté
jo vetém njé fazé stinore,
por edhe njé festé shumé e
réndésishme pér pérkujtimin
e paraardhésve té familjes, e
cila éshté pérfshiré né listén

kombétare té trashégimive
kulturore jomateriale té Kinés.
Sipas té dhénave historike,
Festa e Shkélgimit t&€ Pastér ka
njé histori mbi 2500-vjecare.
Festa e Shkélgimit té Pastér
bie né ditén e paré té fazés
stinore té shkélgimit té€ pastér.

Pastrimi i varreve éshté
aktiviteti mé i réndésishém
gjaté Festés sé Shkélgimit
té Pastér. Sipas té dhénave
meteorologjike, né Festén e
Shkélqimit t& Pastér moti éshté
i vrenjtur né shumé krahina
dhe bie pak shi heré-heré,
duke shtuar pérkujtimin pér té
aférmit e vdekur.

Kinezét e vazhdojné edhe
sot zakonin e pérkujtimit té
paraardhésve dhe té té aférmve
né Festén e Shkélgimit té
Pastér. Megenése né qytet jané
kryer né pérgjithési varrime me
kremim, njerézit shkojné né
varreza pér t'u dhéné njé tufé
lulesh.

Por faza stinore e
shkélgimit té pastér pérfagéson
jo vetém pérkujtimin pikéllues.
Pér shkak té ngrohjes sé motit
né kété fazé, pyjet dhe bari
gjelbérojné, prandaj kinezét

e quajné Festén e Shkélgimit
té Pastér festa e ekskursionit,
sepse éshté njé kohé shumé
e pérshtatshme pér shétitje
pranverore. Sipas té dhénave
historike, kinezét e lashté
bénin shumé aktivitete fizike
interesante né kété festé.
Pérvec ekskursioneve né
periferi, ishin t€ pérhapura edhe
disa lloj aktivitetesh fizike, si
cuju, Iéshimi i balonave etj. Né
kohét e tanishme kinezét i kané
ruajtur zakonet e ekskursionit
né periferi, té Iéshimit té
balonave etj. gjaté festés sé
Shkélqimit té Pastér. Por me
daljen e mjeteve moderne
té transportit, jané shtuar
aktivitete té tjera, si udhétimi
me makiné etj.

“Shkélqimi i pastér” éshté
jo vetém njé fazé stinore, por
edhe njé festé tradicionale
me pérmbajtje té pasur. Né
kété festé pérfshihen jo vetém
pérkujtimi gjaté pastrimit té
varreve, por edhe gézimi gjaté
ekskursioneve né periferi.
Prandaj kjo éshté njé fazeé e
vecganté stinore.

Shy Guan
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faza stinore. Pér shembull,
“Shkélqgimi i pastér” éshté né
dhjetéditorin e paré té prillit,
kurse faza e 6-té stinore “Shiu
i drithit” né dhjetéditorin e 3-té
té prillit. Né vitin 2011, “Shiu i
drithit” do té rastisé mé 20 prill
sipas kalendarit ndérkombétar.

Lidhur me “Shiun e drithit”,
né Kiné éshté e pérhapur
njé fjalé e urté, qé thoté se
“shiu favorizon rritien e gindra
drithérave”. Gjaté késaj faze bie
shi i mjaftueshém dhe né kohé,
bimét bujgésore té porsadala
vaditen me ujin e shiut dhe
rriten t&€ shéndetshme. Prandaj,
né Kinén e lashté, ishin té
pérhapura gjerésisht proverbat
gé thoshin se “té mbillen sa
mé shumé fidané druri né
‘Shkélgimin e pastér’, kurse né
‘Shiun e drithit’ t&¢ mbillen sa mé
shumé bimé bujgésore” efj., té
cilat pasqyrojné marrédhéniet
midis ujit té€ shiut dhe punimeve
bujgésore.

Por faza stinore “Shiu i
drithit” éshté edhe njé periudhé
me ndryshim té madh té
temperaturés brenda njé dite.
Heré temperatura ngrihet,
heré era e veriut shkakton
uljen e shpejté té saj, ose
bén mot i keq e madje bie
papritur breshér, gjéra qgé
mund t’i sjellin bujgésisé
déme té médha. Gjaté fazés
stinore “Shiu i drithit”, ujérat e

ndikojné negativisht né sasiné
e prodhimit bujgésor. Mbi
bazén e pérvojés mijéravjecare
né bujqgési, kinezét e lashté
krijuan metodat e mbjelljes né
ditét e pérshtatshme pérballé
ndryshimit t&€ motit né fazén
stinore “Shiu i drithit”. Pér
shembull, né krahinat jugore

4y e e

té Kinés, nése nuk bie shumé
shi, fshatarét i mbjellin bimét sa
mé herét pas “Shiut té drithit”.
Késhtu, edhe sikur t&€ mos
bjeré shumé shi, fidanét rriten
miré dhe kané rezistencé ndaj
thatésirés.

Pérvec késaj, “Shiu
i drithit” éshté njé fazé e
réndésishme stinore pér
fshatarét gé mbjellin ¢aj né jug
té Kinés. Shumica e fshataréve
i vjelin dhe i pérpunojné gjethet
e cajit para “Shiut té drithit”.
Sigurisht, ata e njohin miré
ligjin e punimeve bujgésore.

Si¢ dihet nga té gjithé,
Kina éshté njé vend i madh

’ ya : ": | S
prodhues i ¢ajit. ra e cajit,
si njé pjesé e réndésishme e
kulturés tradicionale kineze,
ka pérmbajtje t& pasur dhe
njé histori t€ gjaté. Né shumé
krahina té Kinés Jugore, si
né provincat Hunan, Jiangsu,
Zhejiang, Fujian, Yunnan etj.,
mbillet ¢caj dhe llojet e tij jané té
shumta. Sipas kulturés kineze
té cajit, gjethet e reja kané shije
mé té miré, domethéné duhet
té shijojmé cajin e gjelbér té
freskét gé prodhohet né kété
vit. Njerézit gé shijojné cajin,
pélgejné mé shumé “cajin
para shiut”. Megé né kété
periudhé temperatura éshté e
pérshtatshme dhe shiu éshté i
mjaftueshém, sythat e ¢ajit jané
mé té€ médha dhe pérmbajné
Iéndé té pasura ushqyese. Ky
lloj caji ka shije mé té freskét
e gé ndihet pér njé kohé mé
té gjaté né gojé. Ngjyra e tij
éshté e gjelbér e thellé. Kur
pini kété lloj caji, né fillim do té
provoni njé shije pak té hidhur,
por mé voné shija ndryshon né
té émbél dhe mbetet pér njé
kohé té gjaté né gojé. Ky éshté
¢aji i gjelbér me shije mé té
miré. Né provincén Zhejiang,
caji “Longjing” éshté shumeé i
njohur, por “caji ‘Longjing’ para
shiut” éshté caji mé i miré dhe
ka njé gmim shumé té larté.

Shy Guan
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Faza stinore “Fillimi i
verés” bie zakonisht mé 5,
6 ose 7 maj sipas kalendarit
ndérkombétar. Né vitin 2011,
“Fillimi i verés” do té jeté
mé 6 maj. “Fillimi i verés”
simbolizon ikjen e pranverés
dhe ardhjen e verés. Pas
kétij termi té fazés stinore,
temperatura rritet dukshém
dhe stuhité me gjémim
shtohen shumé. Fshatarét
kinezé parashikojné gjendjen
e prodhimeve bujgésore té
vitit duke shikuar nése né
ditén e “Fillimit té& verés” moti
éshté i kthjellét apo i vrenijtur.
Njé proverb kinez thoté se
“Nése nuk bie shi né ditén e
‘Fillimit t& verés’, thatésira do
té vazhdojé derisa té thahet
gruri”. Sipas kétij proverbi,
rénia e shiut né kété dité éshté
njé shenjé e miré. Por né fakt,
ka ndryshim té madh té motit
ndérmjet krahinave té Kinés.
Né Kinén Jugore, faza stinore
e “Fillimit t& verés” bie mu né
fillimin e verés. Gjaté késaj
periudhe, fillon korrja e lakrés
vajore né sipérfage té madhe,
prandaj duhen marré masat
pér té mbrojtur bimét bujgésore
nga shiu i tepért. Ndérsa
krahinat gendrore dhe veriore
té Kinésll ende ndodhen né

pranverén e vonshme. Gjaté
ditéve té fazés sé “Fillimit té
verés”, temperatura ngrihet
shumé shpejt dhe fryn eré
shumé shpesh. Né kulturén
tradicionale kineze, “Fillimi i
verés” éshté edhe njé festé
popullore. Né disa krahina
veriore té Kinés éshté ruajtur
deri mé sot zakoni i ngrénies
s€ vezés sé zier né “Fillimin e
verés”. Né méngjesin e festés
“Fillimi i verés”, ¢do familje

h ol e

-

zien njé kazan me vezé dhe
i hedh vezét e nxehta né ujé
té ftohté pér disa minuta.
Me ndryshimin e shpejté té
temperaturés nga té nxehtét
né té ftohté, Iévozhga e vezés
¢cngjitet dhe vezét qérohen mé
lehté. Pjesétarét e familjeve
detyrohen té& hané nga njé
vezé. Megenése veza éshté
né trajtén e zemrés sé njeriut,
besohet se ngrénia e vezés

i
Ll o

erés?”

sé zier éshté e dobishme pér
shéndetésimin e zemrés dhe
shpirtit. Né disa rajone jugore
té Kinés éshté i pérhapur
zakoni i ngrénies sé ushgimeve
té freskéta né fazén stinore té
“Fillimit té& verés”. Pér shembull,
né zonat pérreth qytetit
Suzhou, shijohen né kété dité
“tri gjéra té freskéta”, qé jané
gershia, kumbulla dhe gruri i
porsapjekur. Né zonat pérreth
qytetit Uxi “tri gjérat e freskéta”
ndahen né “gjérat e freskéta
té tokés”, “gjérat e freskéta té
peméve” dhe “gjérat e freskéta
té ujit”. Gjérat e freskéta té
tokés jané batha, pazia dhe
trangulli; ato té peméve jané
gershia, mushmolla dhe kajsia;
kurse ato té ujit jané disa lloje
peshqish. Pérve¢ késaj, né
provincat Fujian, Tajvan etj.,
éshté popullarizuar edhe zakoni
i ngrénies sé karkalecit té detit
né fazén stinore té “Fillimit té
verés”. Né dialektin e Fujianit
Jugor, gé pérdoret né kéto
dy provinca, fjalét “karkalec
deti” dhe “stina e verés” jané
homonime, prandaj ng_réneia“":
karkalecit té detit kuptoh I

zhdukja e vapés sgx BS, gie N ‘
gé ndihmon né kalimin e stinés - )
me vapé. ‘ o
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“Nisja e mbushjes sé
drithérave” bie zakonisht mé
21 ose 22 maj sipas kalendarit
ndérkombétar, kur azimuti
diellor éshté 60 gradé. “Nisja e
mbushjes sé drithérave” do té
thoté se kokrrat e té lashtave
fillojné t&€ mbushen, por nuk
jané té plota térésisht. Ky
éshté njé term gé pasqyron
ndryshimet fenologjike. E
ashtuquajtura “fenologji” tregon
aktivitete té caktuara biologjike
periodike, té cilat lidhen
ngushté me ndryshimet e
klimés, si pér shembull I€shimi
i sythave, lulézimi dhe frytézimi
i biméve, gjumi diméror, lindja
dhe shtegtimi i kafshéve etj.
Kéto veprimtari biologjike
kufizohen nga ndryshimet
klimatike.

Sipas njé thénieje té lashté
kineze, né fazén stinore “Nisja
e mbushjes sé drithérave” ka
3 aktivitete fenologjike: gjethet
dhe degét e maruleve rriten
té shéndetshme; disa bimé
barishtore gé pélgejné motin
e vrenjtur, fillojné té thahen
nén diellin e forté; té grunjérat
fillojné té pigen.

Théniet e pérhapura

né krahinat jugore té Kinés i
kané shtuar kuptime té reja
termit “Nisja e mbushjes sé
drithérave”. Fjala “mbushja”
éshté pérdorur pér té
pérshkruar sasiné e reshjeve.
NJe shprehje thoté se “gjaté

fazés sé
~ ‘Nisjes sé
mbushjes sé
; drithérave’,
nése reshjet
nuk jané té
mjaftueshme,
kjo do té shkaktojé tharjen e
tokés, si dhe do té ndikojé né
artisjen e fidanéve té orizit.”
Né fakt, “Nisja e mbushjes sé
drithérave” éshté njé fazé e
pérshtatshme pér artisjen e
fidanéve té orizit.

Faza stinore “Nisja e
mbushjes sé& drithérave” bie
mu né dhjetéditorin e 3-té té
majit, kur temperatura rritet
dukshém dhe sémundjet e
lékurés pérhapen shumé. Né
kété parim mishérohen dy teori
té mjekésisé kineze: sé pari,
trupi njerézor éshté njé objekt
organik, i cili lidhet ngushté me
mjedisin e jashtém, prandaj
njeriu duhet t€ mésojé parimet

e natyrés dhe t’'u pérgjigjet
ndryshimeve té saj, duke
realizuar bashkérendimin
ndérmjet trupit té vet dhe
mjedisit t& jashtém; sé dyti,
sémundjet njerézore lidhen
ngushté me dy elemente:
faktorin pozitiv dhe faktorin
negativ. Faktori negativ
éshté kushti i réndésishém
gé shkakton sémundjen,
pamjaftueshméria e faktorit
pozitiv né trupin njerézor éshté
arsyeja dhe baza e brendshme
pér ndodhjen e sémundjes.
Por nuk mund t¢€ mohojmé se,
né raste té vecanta, faktori
negativ i jashtém mund té ruajé
rolin kryesor pér sémurjen.
Prandaj, pér parandalimin
e sémundjeve, duhet t'u
kushtojmé vémendje t€ madhe
forcimit té faktorit pozitiv dhe
likuidimit t¢ démeve gé mund
té sjellé faktori negativ.

Té sémurét me sémundje
té ndryshme Iékure duhet té
hané mé shumé perimet dhe
frutat, si sojén, trangullin,
kungullin, kérpudhén, rrénjét
e lotusit, karotén, domaten,
shalgirin, mishin e rosés etj.

Shy Guan
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“Kokrra né halé” éshté
termi i 9-té prej 24 fazave
stinore. Zakonisht ky term bie
mé 5, 6 ose 7 gershor sipas
kalendarit ndérkombétar. Né
vitin 2011 ai do té rastisé mé 6
gershor. “Kokrra né halé” do té
thoté se kokrrat e té lashtave
mbushen plotésisht, prandaj kjo
éshté njé periudhé e korrjes sé
té lashtave me kokrra né halé.
Pérvec korrjes sé té lashtave,
gjaté késaj faze mbillen edhe
bimét vjeshtake. Ky éshté edhe
njé term qé pasqyron aktivitetet
fenologjike bujgésore, ashtu si
termi i 8-t€, “Nisja e mbushjes
sé drithérave”.

Pér shumicén e krahinave
kineze, vecanérisht pér pjesén
veriore té vendit, “Kokrra né
halé” éshté periudha mé e
ngarkuar e vitit pér fshatarét,
sepse né kété periudhé ata
korrin té lashtat, mbjellin
bimét vjeshtake dhe u béjné
shérbime agroteknike biméve
té mbjella né pranveré. Prandaj
fshatarét kinezé e quajné kété
fazé stinore edhe si “puna

_intensive pér mbjelljen”. Dy

eze thoné “Korr
tu si fik zjarrin”
eje drithin nga
it”. Kéto proverba
meényré té gjallé

|
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né kété fazé. Pas korrjes sé
té lashtave, ata mbjellin sa
mé shpejt bimét vjeshtore,
duke u siguruar atyre kohé
té mjaftueshme rritjeje. Sipas
pérvojés bujgésore dhe
eksperimenteve shkencore,
shtyrja e kohés sé& mbijelljes

shkakton uljen e dukshme té
rendimentit t& biméve gé korren
a vilen né vjeshté, si soja, misri,
patatja efj.

Né fazén “Kokrra né
halé”, shumica e luleve
fillojné té fishken. Gjaté kétyre
ditéve organizohej né popull
ceremonia e pércjelljes sé
“hyjneshés sé luleve”, ku
edhe falénderohej kjo hyjni.
Tani ky zakon nuk ekziston
mé. Né romanin “Endrra né
Vilén e Kuge”, romani mé i
njohur klasik kinez, thuhet se
né ceremoniné e pércjelljes
sé hyjneshés sé luleve, vajzat
e bukura qé jetonin né Vilén
e Kuqe, pérgatitnin shumé
flamuj e ombrella té€ vogla

shuméngjyréshe dhe i varnin
né pemét e kopshtit t& Vilés sé
Kuge, duke e zbukuruar shumé
kopshtin.

Mjekésia kineze
paralajméron se duhet té
ruhet njé shpirt i thjeshté
dhe i gézueshém. Né& stinén
e verés dita zgjatet e nata
shkurtohet. Pas dreke mund
té pushojmé pak ose té béjmé
njé gjumeé té shkurtér pér té
hequr lodhjen e paradites.
Duhet t'i kushtohet vémendje
e madhe pirjes sé€ ujit né kohé.
Sa u pérket ushgimeve, mjeku
kinez i lashtésisé Sun Simiao
propozonte gé té mos hamé
ushgime tepér té&€ émbla ose
tepér té kripura. Profesori i
Akademisé sé Shkencave té
Mjekésisé Kineze, zoti Yang
Li, sugjeron se fruti mé e
pérshtatshém né kété fazé
éshté mani, i cili ndihmon né
tretjen e ushgimeve. Por té
sémurét gqé vuajné nga diabeti,
nuk duhet té€ hané shumé
mana, pér shkak té pérqindjes
sé madhe té sheqerit né to.

Shy Guan
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“Solstici i verés”, qé
éshté i 10-ti ndér termat e 24
fazave stinore, bie mé 21 ose
22 qershor sipas kalendarit
ndérkombétar. Né kété dité
dielli ndricon pingul Tropikun e
Veriut. Kjo dité éshté dita mé e
gjaté e vitit pér gjysmérruzullin
verior. Né Kiné, gqé éshté njé
vend me territor té gjeré, koha
e dités ndryshon ndérmjet
rajoneve jugore dhe rajoneve
veriore. Né gytetin Haikou
té Kinés Jugore dita zgjatet
né afro 13 oré; né Pekin, qé
gjendet né pjesén veriore té
vendit, dita arrin né afro 15
oré, ndérsa né Mohe, qyteza
mé veriore e Kinés, dita
zgjatet né mbi 17 oré. Gjaté
fazés sé “Solsticit té verés”,
né shumicén e krahinave
kineze dielli ndrigon shumé
fort, prandaj bimét bujgésore
rriten shpejt dhe kérkojné mé
shumé ujé. Sasia e reshjeve né
kété kohé ka réndési té madhe
pér prodhimtariné bujgésore,
ashtu si¢ thoté edhe njé fjalé e
urté: “Shiu né fazén e ‘Solsticit
té verés’ éshté i shtrenjté si
ari”. Né kété periudhé rriten

shumé shpejt jo vetém bimét
bujgésore, por edhe barérat
e kégija té ndryshme, té cilat
rrémbejné ujé, pleh dhe drité
né konkurrencé me bimét
bujgésore. Njé proverb kinez
thoté se “T’i Iésh barérat e
kéqija pa hequr né fazén e
‘Solsticit té& verés’, éshté sikur
té mbash njé gjarpér helmues.”

Lidhur me ruajtjen e
shéndetit, mjekésia kineze
thekson réndésiné e rregullimit
té gjendjes shpirtérore dhe té
ushqimit sipas klimés né té
katér stinét. Né librat e lashté
mjekésoré kinezé thuhet
se njerézit duhet t&€ mbajné
géndrim optimist dhe té jené
zemeérgjeré. Né kété stiné
rrezet e diellit u sjellin genieve
né Toké gjalléri dhe energji.
Njerézit duhet té interesohen
pér gjérat jashté, se kjo gjé
favorizon shkriférimin e shpirtit.
Né té kundért, mérzitja dhe
zemérimi pér ¢do gjé pengojné
metabolizmin, gjé qé i sjell dém
shéndetit.

Né stinén e verés djersitja
e tepért mund té shkaktojé
humbjen e njé sasie t¢ madhe

kripe. Prandaj duhet t&€ hamé
mé shumé ushgime té tharta e
té kripura.

Me zgjatjen e dités dhe
shkurtimin e natés duhet té
rregullojmé kohén e gjumit, té
flemé mé voné natén dhe té
ngrihemi mé herét né méngjes.

Sporti éshté njé fushé
tjetér e réndésishme pér
ruajtjen e shéndetit. Kalitja
fizike né veré duhet té
zhvillohet né méngjes ose né
buzémbrémje, kur ajri éshté
mé i freskét. Si terrene sportive
mund té zgjedhim njé fushé
buzé lumit, njé park eftj., ku ka
ajér mé té pastér. Veprimtarité
mé té pérshtatshme sportive
né veré jané shétitja, vrapimi i
ngadalshém dhe gjimnastika.

Shy Guan
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“Nxehtésia e vogél” bie
zakonisht mé 7 ose 8 korrik
sipas kalendarit bujgésor kinez.
Sipas almanakut té lashté
kinez, temperatura rritet gradé-
gradé, nga nxehtésia e ulét
deri né nxehtésiné e larté. Ndér
24 fazat stinore, 3
jané cilésuar me
fijalén “nxehtési”.
Né fillim té korrikut,
kur temperatura P —a
nuk arrin kulmin, éshté faza
stinore e quajtur “Nxehtésia e
vogél”’. Por né dhjetéditéshin e
3-té té korrikut me kohén mé
té nxehté, vjen faza tjetér e
quajtur “Nxehtésia e madhe”.
Faza stinore “Pérfundimi
i nxehtésisé&”, qé bie né
dhjetéditéshin e 3-té té gushtit,
simbolizon pérfundimin e
verés sé nxehté. Gjaté fazés
stinore “Nxehtésia e vogél”’, né
shumicén e krahinave kineze
kulmi i temperaturés ditore arrin
mbi 30 gradé. Né disa vise
jugore té Kinés, temperatura
e dités mund té arrijé né 40
gradé. Népér shekuj jané
pérhapur théniet pér periudhén
e “3 fu-ve”, qé simbolizon
nxehtésiné e motit. Né gjuhén
kineze, “fu” ka kuptimin e
“fshehjes”, duke treguar se
njerézit duhet té pakésojné

daljen, pér té shmangur
démtimet nga té nxehtit.
Periudha e “3 fu-ve” ndahet né
3 pjesé: “fu-ja e paré”, “fu-ja e
dyté” dhe “fu-ja e treté”, dhe
¢do “fu” zgjat zakonisht 10 dité.
Periudha e “fu-sé sé dyté”, qé

éshté periudha mé e
~Aw nxehté, bie né fund té

dhe fillimin e “Nxehtésisé sé
madhe”. Pas periudhés sé “3
fu-ve”, moti nuk do té jeté mé
aq i nxehté.

Faza “Nxehtésia e
vogél” éshté edhe periudha
kur bimét bujgésore rriten
mé shpejt. Temperatura mbi
30 gradé dhe ndricimi i diellit
pér njé kohé té gjaté nxitin
pjekjen e frutave, perimeve
dhe drithérave. “Nxehtésia e
vogél” pérfagéson jo vetém
kohén e vapét, por edhe
periudhén me reshje t&€ médha
shiu né shumicén e krahinave
kineze. Né disa rajone ndodhin

fatkegési natyrore, si stuhi dhe
breshér. Prandaj, parandalimi
dhe kontrolli i pérmbytjeve
térheqgin vémendjen e madhe
té banoréve dhe té geverisé.

Né krahinat juglindore
té Kinés éshté i pérhapur njé
zakon popullor i shijimit té
orizit té ri pas termit “Nxehtésia
e vogél”. Né fshat, té gjithé
familjarét piné raki prej orizit té
ri. Fshatarét vendas besojné
se orizi i ri mund t’'u sjellé
fatbardhési dhe lumturi.

Né stinén e verés nuk
duhet té hamé ose té pimé
shumé gjéra tepér té ftohta, si
akullore, pije me akull etj., dhe
nuk duhet té€ géndrojmé né
mjedis me ajér té kondicionuar
pér njé kohé té gjaté. Né
kété stiné gjérat e ftohta dhe
ajri i kondicionuar mund té
shkaktojné sémundjet e gripit,
reumatizmés, diarre etj.

Shy Guan
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Faza stinore “Nxehtésia
e madhe” bie zakonisht né
dhjetéditéshin e 3-té té korrikut.
Né vitin 2011 ky term do té
bie mé 23 korrik. Gjaté késaj
faze, né shumicén e krahinave
kineze temperatura arrin né
mbi 40 gradé. Edhe faza
“Nxehtésia e madhe” éshté
pérséri periudha kur bimét
bujgésore rriten mé shpejt. Pér
shumicén e krahinave kineze,
kjo éshté faza me ndricimin
e diellit, temperaturén dhe
reshjet e shiut mé té médha.
Kéta 3 faktoré formojné kushte
té mira klimatike pér rritjen e
biméve bujgésore. Por vitet e
fundit, nén ndikimin e ngrohjes
globale té klimés, né disa
rajone jugore té Kinés ndodhin
shpesh pérmbytje, ndérsa né
disa rajone veriore té vendit
ka thatésiré. Kéto fatkegési jo
vetém ndikojné seriozisht né
rritien e biméve bujgésore, por
edhe sjellin rrezige pér jetén e
njerézve.

‘Nxehtésia e madhe”
éshté edhe njé fazé kur celin
jasemini dhe lotusi. Jasemini
I€shon njé lloj arome té vecanté
gé té sjell getési dhe gézim.
Kjo lloj arome forcohet mé
shumé né mot mé té nxehté.
Shumé familje kineze mbajné

lule jasemini né shtépi pér té
ndjeré kété aromé té vecanté té
késaj luleje né verén e nxehté.
Né kulturén tradicionale kineze,
lotusi pérfagéson fisnikériné
dhe délirésiné. Kjo lule nuk ka
friké nga dielli i forté dhe stuhia
e madhe, ajo ¢cel né méngjes
dhe mbyllet né mbrémje. Poeti
kinez e vleréson lotusin e verés
késhtu: “Nén ndrigimin e ploté
té diellit, lulet e lotusit duken
mé té bukura me ngjyrén e
kuge té vecanté.”

Sipas mjekésisé
tradicionale kineze, faza
“Nxehtésia e madhe”
karakterizohet me vapé dhe
lagéshtiré, prandaj dielli mund
“t’u bjeré né koké” kryesisht
fémijéve, pleqve dhe njerézve
té dobét. Simptomat e goditjes
nga dielli jané pafugia, humbja

e ndjenjave, djersitja etj. Nése
njerézit kané kéto simptoma,
ata duhet té pushojné né
njé mjedis me hije, té hané
shalqi dhe té piné pak ujé
té kripur. Prandaj, duhet té
planifikojmé né ményré té
pérshtatshme kohét e punés,
té mésimit dhe té pushimit.
Duhet t'i shmangemi ndrigimit
pingul té rrezeve té diellit
dhe té pérpigemi pér té ulur
temperaturén né dhomé. Né
stinén e verés duhet t& hamé
mé shumé fruta dhe perime,
té cilat favorizojné hegjen e
nxehtésisé nga trupi njerézor.
Né mjekésiné kineze
ka njé metodé té posacme
mjekimi gé quhet “sémundja e
dimrit mjekohet né veré”. Sipas
késaj metode, “Nxehtésia e
madhe” éshté faza stinore me
temperaturé meé té larté dhe
ndricimin mé té mjaftueshém
té diellit. Prandaj sémundjet
kronike qé acarohen né dimér,
si bronkiti, emfizema, astma,
diarreja etj., duhet t& mjekohen
me kujdes né kété faze.
Shy
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“Fillimi i vjeshtés” bie
zakonisht zakonisht mé 7, 8
ose 9 gusht sipas kalendarit
ndérkombétar. Né vitin 2011,
ky term do té bie mé 8 gusht.
“Fillimi i vjeshtés” pérfagéson
ndryshimin e stinéve, ai
simbolizon qé vera e nxehté
do té pérfundojé shumé
shpejt dhe vjeshta e freskét
do té vijé. Meteorologét e
pérkufizojné vjeshtén késhtu:
kur temperatura mesatare
e 5 ditéve me radhé arrin
nén 22 gradé, kemi hyré né
vjeshté. Por né fakt, Kina ka
territor shumé té madh dhe
ka klima e temperatura té
shuméllojshme né krahina té
ndryshme. Vitet e fundit, i gjithé
globi éshté ngrohur shumé.
Prandaj, né fazén stinore
“Fillimi i vjeshtés”, temperatura
mesatare né shumicén e
krahinave kineze vazhdon té
mbetet mbi 22 gradé. Vetém
né dhjetéditéshin e 2-té dhe
né até té 3-té té shtatorit, né
shumicén e tyre fillon né té
vérteté vjeshta. Prandaj, né
gjirin e popullit kinez, éshté
pérhapur shprehja “Tigri i
vjeshtés”. “Tigri i vjeshtés” do
té thoté se, pas termit “Fillimi
i vieshtés”, temperatura mund
té arrijé mbi 35 ose 40 gradé

) “Fillimi'i

pér disa dité me radhé dhe
acarimi i klimés sé nxehté né
kété fazé éshté pérshkruar si
zemérimi i papritur i tigrit né
gjuhén kineze. Né fakt, dukuria
e mosikjes sé verés sé nxehté
ndodh edhe né rajonet e tjera
botérore. Né Evropé kjo dukuri
éshté quajtur “Vera e plakés”,
ndérsa né Amerikén Veriore
éshté e njohur si “Vera indiane”.

3

Pas termit “Fillimi i
vjeshtés”, temperatura bie
ngadalé, edhe metabolizmi i
njeriut ulet pak nga pak dhe
oreksi fillon té rritet. Pér kété
arsye, duhet té rregullojmé
ushqimin e pérditshém sipas
karakteristikave té vjeshtés.

Né krahinat veriore té
Kinés éshté i pérhapur zakoni
i ngrénies sé shalqirit né ditén
e “Fillimit té vjeshtés”. Ky
zakon quhet edhe “ngrénia
e vjeshtés”. Kinezét besojné

éS”

se ngrénia e shalqirit mund té
shmangé sémundjen e diarresé
né dimrin e mévonshém
dhe pranverén e vitit tjetér.
Me ardhjen e fazés “Fillimi
i vjeshtés”, duhet té hamé
ushqgime té mira pér t'u fugizuar.
Ushgimi mé i pélgyer patjetér
éshté mishi. Prandaj, familjet e
thjeshta kineze pérgatisin mish
rose, derri, mish, gengji et;j., pér
té kremtuar kété festé.

Pérveg ushqgimeve,
mjekésia kineze jep disa
sugjerime pér rregullimin e
shpirtit dhe té& pushimit:

Rregullimi i shpirtit: duhet
té mbajmé njé pastérti dhe
getési psikologjike. Klima e
vjeshtés mund té shkaktojé
pikéllim dhe ndjeshméri e
njerézit. Né kulturén kineze,
vjeshta éshté njé stiné e lidhur
me trishtimin dhe hidhérimin.
Né kohén e lashté, kriminelét
ekzekutoheshin vetém né
vjeshté.

Rregullimi i pushimit dhe i
veshjes: duhet té flemé dhe té
ngrihemi mé herét. Megjithése
temperatura fillon té ulet, nuk
mund té vishemi shumé trashé.
Trupi yné duhet té€ mésohet me
ndryshimin e klimés né kété
kohé.

Shy Guan
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Faza stinore “Pérfundimi
i nxehtésisé”, qé bie zakonisht
mé 22, 23 ose 24 gusht sipas
kalendarit ndérkombétar, éshté
termi i dyté stinor i vjeshtés.
Né almanakun e Kinés sé
lashté lidhur me kété fazé
shkruhet: “Ajo do té thoté se
vapa e verés pérfundon né
kété kohé”. Ardhja e késaj
faze tregon pérfundimin e
verés sé nxehté. Né lashtési,
tri gjéra ishin shenja treguese
té fazés stinore “Pérfundimi
i nxehtésisé”: shqgiponja gé
fillonte té gjuante me shumicé
shpendé trupvegjél; fishkja
e pjesés mé té madhe té
luleve dhe pjekja e drithérave
té vjeshtés, si e melit, orizit,
sorgumit et;.
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Né disa dité para dhe pas
fazés “Pérfundimi i nxehtésisé”,
temperatura né shumicén e
krahinave té Kinés géndron
mbi 22 gradé. Njé vecori e
dukshme e késaj faze éshté

temperatura e ulét natén. Por
né pjesén jugore té Kinés, ku
stina e vjeshtés vien mé voné,
koha me temperaturé té larté
vazhdon deri né fazén tjetér
stinore, “Vesa e bardhé”.

Reshjet né kété fazé
ndikojné né shkallé té
ndryshme edhe mbi pjesén
jugore, edhe mbi pjesén
veriore té Kinés. Né pjesén
veriore, ku sasia e reshjeve
éshté relativisht e pakté,
reshjet né kété kohé jané
shumé té dobishme pér rritjen
e biméve bujgésore dhe korrje
té bollshme. Prandaj thuhet se
“Cdo piké shiu né ‘Pérfundimin
e nxehtésisé’ sjell kokrra drithi”.
Por éshté ndryshe pér pjesén
jugore té Kinés, ku sasia e
reshjeve éshté relativisht e
madhe, sepse shiu i tepért u
sjell biméve bujgésore déme té
médha.

Né kushtet e motit té késaj
faze stinore, duhet t'i kushtojmé
vémendje ruajtjes sé shéndetit
né kéto drejtime:

1. Pér veshjet: Né kété
fazé stinore nuk duhet té
vishemi trashé. Njé fjalé e
urté popullore kineze thoté:
“Vishu trashé né pranveré, por
vishu lehté né vjeshté”. Pér t’iu
pérshtatur ndryshimit t€ motit

né vjeshté, temperatura e trupit
nuk duhet té jeté e larté. Por
kur dalim jashté natén, duhet té
vishemi mé shumé.

2. Pér fjetjen natén: Duhet
té biem né shtrat para orés 10
té mbrémjes dhe té flemé njé
oré mé shumé né krahasim me
verén.

3. Pér kalitjen fizike:
Duhet té kalitemi mé shumé né
méngjes ose né mbrémje. Né
kété stiné mund t€ merremi me
sporte té lehta, si alpinizém,
shétitje, gjimnastiké e té tjera.

4. Pér ushgimin: Duhet
té pérdorim mé tepér fruta e
perime qé pérmbajné shumé
vitamina, si domatet, piperkat,
patélixhanin, patatet, dardhét
etj., si dhe ushgime alkaline, si
mollét etj. Pérvecg kétyre, jané
shumé té pérshtatshme edhe
ushqgimet e pasura me proteina,
si vezét, mishi, peshku,
nénproduktet e quméshtit et;.

Shy Guan
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“Vesa e bardhé&” bie
zakonisht mé 7, 8 ose 9 shtator
sipas kalendarit ndérkombétar.
Né vitin 2011 ajo do té géllojé
mé 8 shtator. Né kété kohé,
avujt e ujit ngurtésohen mbi
sipérfagen e tokés dhe té
objekteve té tjera pér shkak té
uljes sé temperaturés natén.
Prandaj mund té ndiejmé
dukshém kalimin e verés sé
nxehté dhe ardhjen e vjeshtés
sé freskét. Disa dité para
dhe pas “Vesés sé& bardhé”,
temperatura mé e larté e dités
mund té arrijé né 30 gradé,
kurse né mbrémje ndiejmé
erén e freskét té vjeshtés dhe
temperatura mund té ulet nén
20 gradé. Ndryshimi i madh i
temperaturés midis dités dhe
natés shkakton formimin e
vesés sé bardhé mbi gjethet e
biméve. Pas “Vesés sé bardhé”,
sasia e reshjeve né zonat
veriore té Kinés pakésohet
dukshém. Moti né kété fazé
stinore karakterizohet nga
“qielli i kaltér, ajri i freskét, reté
e rralla dhe era e lehté”. Né
Kinén Veriore moti i vjeshtés
éshté shumé i pélgyeshém.
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Por éshté ndryshe pér Kinén
Jugore. Né jugperéndim
té Kinés, vegcanérisht né
zonat malore té Siguanit dhe
Conggqingut, vjeshta e hershme
éshté periudha me sasiné
mé té madhe té reshjeve. Né
kété kohé bie shi i imét, por
ai vazhdon gjaté dhe bie njé
heré né dy ose tre dité. Sipas

'shénimeve historike, pérmbytjet
serioze té lumenjve Jialing dhe
Hangjang, gé jané degé té lumit
Jance, ndodhén né shtator.
Kjo dukuri quhet “Reshjet e
tepérta té vjeshtés”. Sektorét
meteorologjiké dhe hidrauliké
té Kinés i kushtojné vémendje
té madhe késaj dukurie.

Pas “Vesés sé bardhé”,
fshatarét jané té€ zéné me puné
pér korrjen e biméve bujgésore.
Né Kinén Veriore pigen meli,
soja dhe sorgumi. Né kété kohé

mbushen boget e pambukut
dhe pigen disa pemé, si hidja,
dardha, molla etj.

Kinezét i kushtojné
réndési té madhe ruajtjes
sé shéndetit né vjeshté. Njé
proverb i pérhapur né gjirin
e popullit thoté se né fazén
stinore 'Pérfundimi i nxehtésisé’
mund té lahesh me ujé té
ftohté, kurse né fazén stinore
‘Vesa e bardhé’ mos e zhvish
xhaketén.

Gjaté “Vesés sé bardhé”
hidhen né treg jo vetém pemé
té shuméllojshme, por edhe
kafshé té ndryshme deti, si
gaforre, peshq, karkaleca deti
etj. Megjithése kéto jané shumé
té shijshme, nuk duhet t&€ hamé
sa té duam, sepse stomaku i
njeriut €shté i dobésuar pas
verés sé nxehté. Jo vetém nuk
duhet t€ hamé shumé nga kéto
gjéra, por edhe duhet t'i ziejmé
plotésisht para se t'i hamé.

Shy Guan
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“Sanatadita e vjeshtés”,
njé term gé simbolizon
ndryshimin e stinéve, bie
zakonisht mé 23 ose 24 shtator
sipas kalendarit ndérkombétar,
dhe né vitin 2001 do té bie mé
23 shtator. Sipas kalendarit
tradicional kinez, “Sanatadita
e vjeshtés” ndodhet midis
“Fillimit té vjeshtés” dhe
“Fillimit t& dimrit”, domethéné
pikérisht né mes té 90 ditéve té
vjeshtés. Prandaj, “Sanatadita
e vjeshtés”, qé quhet né gjuhén
kineze “qiu fen”, ka kuptimin
“ndarja e vjeshtés”. Qé nga
“Sanatadita e vjeshtés”, dita
fillon té€ shkurtohet, kurse nata
té zgjatet. Meqgé Kina ndodhet
né hemisferén veriore, pas
“Sanatadités sé vjeshtés”,
rrezatimi pingul i diellit [éviz
drejt jugut, prandaj né shumicén
e krahinave kineze rrezet
pingule diellore pakésohen dhe
temperatura ulet gjithnjé e mé
shumé. Né disa zona té Kinés
Verilindore rénia e brymés pas

w
¢

“‘Sanatadités sé vjeshtés” nuk
éshté gjé e cuditshme. Kurse
pér shumicén e viseve kineze
kjo kohé éshté e pérshtatshme
pér turizém, sepse, sapo
pérfundon stina e shirave, fillon
té fryjé flladi i vjeshtés dhe dielli
ndrigon i ngrohté.

Né Kinén e lashté
organizoheshin njé séré
veprimtarish festive né fazén
“Sanatadita e vjeshtés”, pér té
uruar korrje té bollshme. Sipas
shénimeve historike, qysh né
kohén e dinastisé Zhou (vitet
1046 —256 para erés song),
mbretérit kinezé i luteshin diellit
né “Sanataditén e pranverés”,
tokés né “Solsticin e verés”,
hénés né “Sanataditén e
vjeshtés” dhe qiellit né “Solsticin
e dimrit”. Vendet pér lutje
quheshin Tempulli i Diellit,
Tempulli i Tokés, Tempulli i
Hénés dhe Tempulli i Qiellit, té
cilét ndodheshin pérkatésisht
né lindje, jug, peréndim dhe veri
té kryeqytetit té atéhershém.
Aktiviteti i lutjes hénés éshté
shndérruar né “Festén e
hénés”, e cila bie né ditén e
15-té té muajit té 8-té sipas
kalendarit bujgésor kinez, qé
éshté dita e paré me héné té
ploté pas fillimit t& “Sanatadités
Sé vjeshtés”.

“Festa e hénés” éshté
festa e dyté e réndésishme
tradicionale kineze, pas Vitit
té Ri kinez, qé quhet “Festa e

pranverés”. “Festa e hénés”
vlerésohet edhe si “festa e
¢malljes me té aférmit”. Né
kété dité, té gjithé anétarét e
familjes mblidhen né shtépi pér
t'u ¢gmallur me njéri-tjetrin dhe
pér té uruar mbarési e lumturi.
Veprimtarité kryesore né kété
dité feste jané shijimi i bukurisé
sé hénés sé ploté dhe i “kekut
té hénés”, njé lloj émbélsire e
rrumbullakét si héna e ploté.
Kjo émbélsiré gatuhet me njé
mjeshtéri t& veganté. Brenda
futen fruta té grira dhe nga
jashté mbéshtillet me miell.
Né kohén e sotme, “Festa e
hénés” éshté pérfshiré né listén
e trashégimive jomateriale
kombétare té Kinés. Ajo éshté
festé tradicionale jo vetém
pér shtetasit kinezé€, por edhe
pér njerézit me prejardhje
kineze né gjithé botén. Kané
ndryshuar koha dhe mjedisi,
por nuk ka ndryshuar zakoni i
kinezéve pér té shfaqur mallin
dhe pér té shprehur urimet né
ditén e “Festés sé hénés”.

Shy Guan
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“Vesa e ftohté”
zakonisht mé 8 ose 9 tetor.

Gjaté késaj faze,
né shumé vise té Kinés
temperatura mesatare ditén
arrin nén 20 gradé. Por né disa
vise té Kinés Verilindore dhe
Veriperéndimore temperatura
minimale ditén bie nén 8

ftohté. {
Pas fazés “Vesa e
ftohté€”, né shumicén e
viseve té Kinés mbaron
stina e shirave, ajri béhet
shumé i pastér dhe qielli duket
mjaft i kaltér pér njé kohé té
gjaté. Ngrohtésia ditén dhe
freskia natén jané shumé té
dobishme pér korrjen e misrit,
melit e drithérave té tjera, si
dhe pér vjeljen e pambukut.
Njé proverb thoté se “Nése
nuk e vjel pambukun né
‘Vesén e ftohté’, s” ke pérse té
fajésosh brymén”. Ky proverb
paralajméron qé pambuku
duhet vjelé né kohén e
pérshtatshme, pérndryshe ka
rrezik té démtohet nga bryma
pas fazés “Vesa e ftohté”.
Faza stinore “Vesa e
ftohté” éshté njé periudhé e
pérshtatshme pér ekskursionet
e vjeshtés. Ajo éshté afér

gradé dhe natén bén mjaft ////:{
{

festés “Nénta e dyfishté”, njé
festé tradicionale kineze, qé
do té thoté festa e “dités sé
9-té té muajit té 9-t&” sipas
kalendarit bujgésor kinez. Né
Kiné ka ekzistuar gjithmoné
zakoni i shprehjes sé respektit
ndaj plegérisé dhe i ngjities né
lartési né kété

geveria
kineze e
pércaktoi
kétée ditée
si “Festa
e njerézve té moshuar”. Né
kété dité njerézit e moshuar né
rajonet e ndryshme té Kinés
organizojné ngjitje né mal
ose ekskursionet e vjeshtés,
me qgéllim qé té kené rastin
té takohen me njéri-tjetrin,
té shkémbejné ndjenjat dhe
mendimet e tyre dhe té forcojné
shéndetin.
Tani le té kthehemi né
¢éshtjen e ruajtjes sé shéndetit.
Sipas mjekésisé tradicionale

kineze, qysh nga faza “Vesa e
ftohté” fillon té rrallohet rénia
e shiut, moti béhet i thaté dhe
temperatura ngrihet ditén e ulet
natén. Gjaté késaj periudhe
djersa né trupin e njeriut avullon
shumé shpejt. Moti né kété
stiné mund té shkaktojé tharjen
e |ékurés, shtimin e rrudhave,
etjen dhe rénien e flokéve.
Prandaj mé e réndésishmja
pér ruajtien e shéndetit éshté
mbrojtja nga thatésia. Pér sa
pérket ushqimit, duhet té

" hamé mé pak ushqgime djegése

ose ushqgime té tymosura e té
pjekura. Mund té pérdorim mé
shumé susamin, arrén, rrepén,
domaten, rrénjét e lotusit,
qumeéshtin, dardhén, bananen,
pjeprin etj. Gjaté késaj kohe
duhet té ruhet lagéshtia brenda
dhomés e té shmangen sportet
e rénda dhe lodhja e tepért.
Pér shkak té ndryshimit té
temperaturés midis dités dhe
natés, gjaté késaj faze mund
té pérhapen sémundjet e
organeve té frymémarrjes dhe
té tretjes. Njerézit e moshuar
duhet té jené vigjilenté edhe
ndaj disa sémundjeve té
zakonshme, si¢ jané gripi,
diarreja efj.

Shy Guan
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“Rénia e

dhe né vitin 2011 do té jeté
mé 24 tetor. “Rénia e brymés”
éshté termi i fundit i vjeshtés.
Sipas shénimeve té vjetarit, ky
term simbolizon ftohjen e motit
dhe shndérrimin e ujit té vesés
né brymé. Sigurisht, formimi
i brymés do temperaturé dhe
lagéshti té pérshtatshme. Vesa
shndérrohet né brymé vetém
né kohén kur temperatura ulet
nén zero dhe ka avuj uji té
mjaftueshém né ajér.

Gjaté fazés stinore “Rénia
e brymés”, temperatura né
méngjes dhe né mbrémje
éshté relativisht e ulét. Né
Rajonin Autonom té Singjian-
Ujgurit, provincén Qinghai
dhe krahina té tjera té Kinés
Veriperéndimore fillon té bjeré
boré dhe temperatura minimale
natén né shumé vise té Kinés
i afrohet zeros. Perimet e
mbjella jashté serrave mund
té démtohen nga bryma dhe,
si¢ thoté njé proverb: “Rénia
e brymés vret gindra lloje
bimésh”. Ky proverb shpjegon

r & s s T
zakonisht mé 23 ose 29*'
sipas kalendarit ndérkombétar

pas fillimit té fazés
brymés”, fshatarét i
kushtojné vémendje t& madhe
mbrojtjes nga démet e saj.
Sipas mjekésisé
tradicionale kineze, pérdorimi
i ushgimeve me shumé kalori
né fillim té vjeshtés bén
shumé miré pér shéndetin,
sepse organizmi i njeriut ka
nevojé pér mé shumé kalori
me ftohjen e motit. Kurse kur
vjen dimri i ashpér, pérdorimi i
ushgimeve kalorike, si mishi i
vicit e mishi i gengjit, shkakton
grumbullimin e kalorive té
tepérta né organizmin e njeriut,
duke prishur ekuilibrin midis tij
dhe natyrés. Njé proverb thoté
se “Dieta e fort€ bén mé miré
né ‘Rénien e brymés’ sesa né
dimér”. Ushqgimi mé i preferuar
né dietén e njerézve éshté
supa me mish gengji. Kinezét
pérdorin enén e geramikés bao
pér gatimin e supés me mish
gengji. Né Kinén e lashté, dita
e fillimit t& fazés stinore “Rénia
e brymés” ishte edhe njé dité
tjetér pér pastrimin e varreve
té paraardhésve, pérvec dités

kélgimit té pastér’, qé
bie né hyrjg.’p’rillit. Né ditén
e fillimit té fazés sé “Rénies
sé brymés”, banorét shkojné
te varret e paraardhésve pér
t'u pérkulur me nderim. Por ky
zakon nuk éshté i pérhapur tani
gjerésisht né té gjitha krahinat.
Pérvec késaj, né Rajonin
Autonom Guangxi-Zhuang
té Kinés Jugore éshté ruajtur
edhe njé zakon tjetér festimi né
fazén e “Rénies sé& brymés”.
Ky éshté konkursi i kéngéve
malésore. Rajoni Guangxi-
Zhuang njihet si vendlindja
e kéngéve malésore kineze.
Né disa distrikte té kétij rajoni,
9 ditét e para gé nga fillimi i
fazés “Rénia e brymés” jané
pércaktuar si “Festa e rénies
sé brymés”. Né ditét e késaj
feste banorét kéndojné me
gézim 5én%§qm%1"_ e.,. he. u
bien gongeve,e daull '
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“Fillimi i dimrit” éshté faza
e paré stinore e dimrit sipas
kalendarit bujgésor kinez.
Kjo fazé fillon nga 7 ose 8
néntori dhe pérfundon mé 22
ose 23 néntor. Né vitin 2011
“Fillimi i dimrit” do té bie mé 8
néntor. “Fillimi i dimrit” shénon
periudhén nistore té dimrit.
Né gjuhén kineze, ky term
pérbéhet nga dy hieroglife:
“li dong”. Né kinezishten e
lashté, “li” kuptohej si krijim ose
fillim. Por “dong” simbolizon
jo vetém stinén e dimrit, por
ka kuptime mé té gjera. Sipas
librit t& lashté “Shénime pér 72
fenologjité natyrore”, “dong”
simbolizon kohén e fundit té
vitit, kur disa gjallesa fshihen
pér gjumin diméror. Fjala “dong”
tregon edhe pérfundimin e
korrjes sé té gjitha biméve
bujgésore, ruajtien e drithérave
né hambar dhe fillimin e gjumit
diméror nga kafshé

vien nga Siberia e Mongolia,
era e ftohté dhe e forté sjell
uljen e madhe e té shpejté
té temperaturés dhe sasi té
madhe reshjesh.

Me ardhjen e “Fillimit
té dimrit”, barérat dhe pemét
fishken, gjérat e gjalla, g€ hyjné
né gjendjen e gjumit diméror,
fillojné té kursejné fugité dhe
té grumbullojné energji. Kjo
éshté edhe njé pérgatitje pér
ringjalljen e tyre né pranverén
rdhshme. Njeriu nuk bie né
jumé diméror, por kinezét e
kané zakon té pérdorin dieté té
forté né “Fillimin e dimrit”, sepse
kjo éshté edhe njé periudhé
shumé e pérshtatshme pér

‘été lloj diete, e cila mund té

-

P i,

na ndihmojé kundér ftohtésisé
sé dimrit. Sipas mjekésisé
tradicionale kineze, me ardhjen
e dimrit nuk duhet té pérdorim
shumé ushqime té ftohta.
Prandaj, koha fillestare e dimrit
éshté e pérshtatshme pér
dietén e forté. Pérvec késaj,
megé termi “Fillimi i dimrit” ka
kuptimin e ruajtjes sé té korrave
vjeshtore gjaté dimrit, fshatarét
kinezé béjné pushim né kété
dité.

Né Kiné, ushqgimi
tradicional “jiaozi” éshté shumé
popullor. Shqiptimi i emrit té
kétij ushgimi éshté i ngjashém
me até té emrit qé shénon
ndryshimin e kohés. Prandaj,
né Vitin e Ri sipas kalendarit
tradicional kinez, kinezét hané
“jlaozi” pér té kremtuar kalimin
e vitit té vjetér dhe ardhjen e
njé viti té ri. “Fillimi i dimrit”
éshté edhe njé kohé e kalimit
nga vjeshta né dimér, prandaj
zakoni i ngrénies sé “jiaozi”-
ve né “Fillimin e dimrit” éshté
ruajtur deri mé sot né Kiné.

Shy Guan
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“Débora e imét”,
nga 22 ose 23 néntori dhe
pérfundon mé 6, 7 ose 8 dhjetor
sipas kalendarit ndérkombétar,
éshté faza e paré gé ka lidhje
me déborén. Me ardhjen e
fazés stinore té “Déborés sé

gé fillon

imét”, temperatura vazhdon
té ulet dhe reshjet e shiut
shndérrohen né reshje débore.
Ashtu si fazat stinore “Uji i
shiut”, “Shiu i drithit” etj., edhe
“Débora e imét” éshté njé fazé
g€ pasqyron sasiné e reshjeve.
Gjaté késaj faze bie déboré e
lehté qé shkrin shumé shpejt
dhe gé nuk géndron né toké. Né
librin e lashté kinez “Shénime
pér bimét” thuhet se gjaté fazés
“Débora e imét” temperatura
ulet dhe fillon té bjeré déboré e
lehté.

Né kété fazé lumenijté né
krahinat veriore té Kinés fillojné
té ngrijné dhe kudo shihet
pamija e fillimit té dimrit.

Gjaté fazés “Débora e
imét” moti éshté shpeshheré
i vrenjtur, gjé qé mund té
ndikojé mbi gjendjen shpirtérore
té njeriut, duke shkaktuar
ndryshime té humorit. Ngrohja
né diell dhe dégjimi i muzikés
jané ményra shumé té

“Déebora e:imet”

pérshtatshme pér rregullimin e
gjendjes psikike. Mjeku i njohur
kinez i dinastisé Qing (vitet
1636 - 1911) Wu Shang thoshte
se “Sémundjet psikike mund té
shérohen népérmjet shikimit té
luleve ose dégjimit t& muzikés,
madje kéto japin efekt mé té
miré se ilaget.”

Teoria e mjekésisé
tradicionale kineze i kushton
réndési t& madhe rolit té rrezeve
té diellit né shéndetin e njeriut.
Njeriu duhet té veprojé sipas
ligjit t& ndryshimit té natyrés
dhe ngrohja né diell éshté
ményra mé e pérshtatshme
pér shéndetin e njeriut.

Lidhur me ushqimin, mjekésia
tradicionale kineze thekson se

ushgimi racional mund t& sjellé
dobi té madhe pér shendet‘lﬁ‘i dhe te pa ké ir:{sn'ne :
dhe pér jetégjatésing, kursé, ps'i olog r,,_-_fé*ln 18 -
ushgimi joracional mund f .._",' 3

| — 4

faze duhet té hamé mé shumé
ushgime me ngjyré té zezé, si
orizin e zi, susamin e zi, bathén
e zezé etj. Kéto ushqgime
té zeza mund té ndihmojné
veshkat, té rregullojné
funksionet fiziologjike té njeriut
dhe té luajné rol né ruajtijen e
bukurisé sé fytyrés dhe flokéve.

Pérveg¢ késaj, supat
e ndryshme té nxehta jané
ushgimet mé té pérshtatshme
pér kété fazé stinore. Disa lloje
supash té preferuara gjaté késaj
faze jané:

Sé pari, supa me bérxollé
derri. Kjo supé éshté e pasur
me proteina, yndyré, vitamina
dhe kalcium. Ajo bén miré
pér rritien e fémijéve dhe pér
ngadalésimin e plakjes sé té
moshuarve.

Sé dyti, supa me mish
pule. Kjo supé& mund té
lehtésojé vuaijtjet nga gripi dhe
té pérmirésojé imunitetin e
njeriut. >

'Sé treti, supa me peshk,

'-'.qe mund'.te a‘hio]i oreksin

v

Y B
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“Débora e madhe”

Termi “Débora e madhe”
bie zakonisht mé 7 ose 8
dhjetor sipas kalendarit
ndérkombétar dhe né vitin 2011
do té bie mé 7 dhjetor. Né
librin e lashté kinez “Shénime
pér 72 dukuri atmosferike”,
lidhur me kété fazé stinore
thuhet se “né kété periudhé
mund té keté shumé reshje
débore.” Ky shpjegim na tregon
se temperatura gjaté késaj
faze mund té jeté mé e ulét
dhe mund té bjeré mé shumé
déboré né krahasim me fazén
stinore “Débora e imét”. Por
ky shpjegim nuk do té thoté se
sasia e reshjeve té déborés
me siguri do té jeté shumé
e madhe. Pérkundrazi, pas
fillimit té fazés stinore “Débora
e madhe”, sasia e reshjeve
té déborés né disa krahina
té Kinés pakésohet. Por, pér
shkak té uljes sé temperaturés
né kété periudhé, débora nuk
shkrin shpejt dhe mund té
mbulojé térésisht sipérfagen

http://albanian.cri.cn alb@cri.com.cn
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e tokés. Njé proverb kinez
thoté se “Débora e volitshme
parashikon njé vit me korrje té
bollshme”. Né saje té déborés
s€& mbetur mbi toké e rreth
biméve bujgésore, temperatura
nuk ulet mé tej dhe kjo gjé
éshté shumé e dobishme pér
bimét bujgésore gjaté dimrit.
Shkrirja e borés ofron ujé
té mjaftueshém pér rritjen e
biméve bujgésore né pranverén
e ardhshme. Pérveg késaj, uji
nga shkrirja e borés pérmban
mé shumé nitrat né krahasim
me ujin e shiut. Prandaj uji i
déborés mund té luajé rol né
plehérimin e biméve.

Mjekésia kineze éshté e
mendimit se koka, gjoksi dhe
kémbét sulmohen mé lehté
nga té ftohtét. Njé fjalé e urté
thoté se “Ftohtésia fillon nga
kémbét”.
mé larg nga zemra, qarkullimi
i gjakut né kété pjesé éshté
mé i ngadalshém dhe yndyra
nén Iékurén e kémbéve

T R |

Meqé kémbét jané

éshté relativisht e pakté, kjo
pjesé e organizmit té njeriut
éshté mé e prekshme nga
té ftohtét. Gjaté késaj faze
me temperaturé té ulét, disa
té moshuarve u pélgen té
flené té veshur trashé, por ky
zakon éshté i padobishém
pér shéndetin. Gjaté kohés
s€ gjumit, truri dhe muskujt
e njeriut hyjné né gjendjen e
pushimit dhe ritmi i rrahjes sé
zemrés ngadalésohet, ndaj
fijetja zhveshur ngre cilésiné e
gjumit dhe garanton pushimin
e miré té organizmit. Né té
kundért, veshja trashé pengon
“frymémarrjen” normale
té Iékurés dhe avullimin e
djersés; férkimi dhe presioni i
rrobave ndaj muskujve
pengojné qarkullin gjakt
duke shkaktuar hur%;géﬁ' e
ngrohtésisé sé trupit. Si pasojé,
njeriu nJ:ag te ftoht hp
sikur té flejé me njé Jorgan

"sTTu'me té trashe.

Shy Guan
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Para mbi 2500 vjetésh,
né bazé té vrojtimit té Diellit,
Kina pércaktoi ditén e “Solsticit
té dimrit”, gé u bé termi i
pércaktuar mé herét ndér 24
fazat stinore. “Solstici i dimrit”
éshté mé 21, 22 ose 23 dhjetor
sipas kalendarit ndérkombétar
dhe né vitin 2011 do té bie
mé 22 dhjetor. Né& hemisferén
veriore, “Solstici i dimrit”
pérfshin natén meé té gjaté dhe
ditén mé té shkurtér té vitit.
Kurse pas “Solsticit t& dimrit”,
dita zgjatet vazhdimisht deri
né “Solsticin e verés”, qé bie
zakonisht mé 22 gershor. Duke
e shpjeguar “Solsticin e dimrit”,
kinezét e kohés sé lashté
thoshin se ditét “me frymeé
pozitive” fillojné né kohén kur
ditét “me frymé negative” arrijné
kulmin. Né gjuhén kineze,
togfjaléshi “solstici i dimrit”
pérbéhet nga fjalét “dong”, qé
do té thoté dimér, dhe “zhi”,
gé ka kuptimin “kulm”. Prandaj
“solstici i dimrit”, né gjuhén
kineze “dong zhi”, ka kuptimin
“kulmi i dimrit”.

“Solstici i dimrit” éshté
jo vetém njé term shumeé i

réndésishém ndé"r 24 ¥

shi gt e favorshme punoj pér

stinore né kaleRdari h,eRB"'“""s'ﬁpetlmm e botés, kurse né

kinez, por edhe nje festé
tradicionale pér kombésiné
hane, kombésia kryesore e
Kinés. Kinezét besojné se,
pas “Solsticit t& dimrit”, dita
zgjatet dhe “fryma pozitive”
ngrihet gradualisht. Prandaj
“Solstici i dimrit” éshté njé dité
e mbarévajtjes qé duhet té
festohet. Deri mé sot né shumé
vise té Kinés ka mbetur zakoni
i festimit té késaj dite.

Né Kiné éshté i pérhapur
edhe sot zakoni i therjes
sé dashit dhe i ngrénies sé
ushqimit tradicional kinez
“‘jiaozi” né ditén e “Solsticit té
dimrit”. Ky zakon ka lidhje té
ngushté me mjekun e famshém
kinez Zhang Zhongjing, autor
i librit t& njohur mjekésor “Mbi
tifon dhe sémundje té tjera”,
g€ éshté njohur dhe njihet né
garqet mjekésore kineze si njé
vepér e mrekullueshme klasike.
Zhang Zhongjing jetoi né
kohén e dinastisé Han Lindore
(nga viti 25 deri né vitin 220 té
erés soné). Ai la njé aforizém
té njohur, ku thuhet se “Né

kushtet e pafavorshme punoj
pér shpétimin e banoréve;
edhe sikur t&¢ mos béhem njé
ministér i miré, do té béhem
njé mjek i miré.” Duke ruajtur
zakonin e ngrénies sé€ “jiaozi’-
ve né “Solsticin e dimrit”,
kinezét e sotém kané pér géllim
té kujtojné mirésiné e mjekut
Zhang Zhongjing, qé éshté
quajtur “Mjeku i shenjté”. Né
krahinén Nanyang, vendlindja
e Zhang Zhongjingut, éshté e
pérhapur edhe sot thénia se
“Kush nuk ha jiaozi né ditén e
‘Solsticit t& dimrit’, démtohet
nga té ftohtit”.

Shy Guan

http://albanian.cri.cn E-mail: alb@cri.com.cn
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