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Gjuha e lehté do te thote ge teksti eshté |

kuptueshém dhe i arritshem pér té gjithe,

pavarésisht nga aftésia intelektuale apo
pengesa teé tjera per te kuptuar.

Shénim: Pérmbajta e kesaj broshure eshte
pergjegjesi e vetme e autoreve dhe nuk

pasqyron detyrimisht piképamjet e Renovabis
dhe Caritas Austria.






Hyrje

l Kjo broshuré ju ndihmon té
kuptoni mé miré si té ruajme

shéndetin mendor.

Shéndeti mendor éshté i miré:
‘3 « kur kemi mendime té mira
- & ‘ . kur ndjehemi miré

@; @ . kur kemi shogéri t& miré.

(
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Né ményré gé ta kemi njé
shéndet mendor té miré ne duhet
té ushtrojmé kujdesje ndaj
shéndetit mendor.
Oy O

Kujdesje do té thoté t'i rrijmé gati
shéndetit mendor.

30 minuta ushtrime Ushtroni ¢do dité té paktén 30
minuta pér t'a rregulluar
disponimin.

Lévizjet e trupit béjné mendimet
me té kthjellta dhe ndjehemi mé
té lumtur.
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Pérgatitni ushqgimin tuaj né shtepi.

Ushqgimi né shtépi éshté shumé mé
i shéndetshém se ushqimi jashté
né restorante.

Prandaj éshté me mire té gatuash
né shtépi dhe ta marrésh
ushgimin me vete.

2 litra ujé
Pini 2 litra ujé ¢do dite.
Trupi i njeriut éshté 70 pérqgind ujé.
Uji éshté i rendésishém pér trupin
.' dhe trurin té€ punojné si¢ duhet.
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Fleni 7 deri né 8 oré né dité.

Gjaté gjumit truri merr pushim nga
ndodhit e dités.

Dilni jashté shtépisé ¢do dité.

Merrni pjesé né aktivitete gé ju
béjné té ndjeheni miré.

Ushtroni talentin tuaj ¢do dité.

e - Nése e dijme se cili éshte talenti

?ﬁ\ 'jﬁ joné dhe e ushtrojmé até do té
& =

ndjehemi mé miré pér veten.
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Kujdesuni pér kopshtin tuaj.

Ti do té ndjehesh miré kur e sheh
si kujdesja juaj pér kopsht
ndihmon né rritjen e luleve dhe
pemeéve.

Meésoni dicka té re ¢do dite.

Duke mésuar dicka té re ¢cdo dité
ju nuk e lejoni trurin tuaj té flej.
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30 minuta lexim

Dhuroni dashuri ¢do dité.

Kur béhesh njeri i dashur pér
té tjerét ti do té ndjehesh miré
edhe né mendje edhe né shpirté.

Lexoni ¢do dité te paktén 30
minuta.

Prej librit do t&€ mésoni gjéra té

cilat nuk i keni ditur dhe do té keni
mé shumeé vetébesim.
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Ndihmoni pleqté pér t'u ndjeré me
té lumtur.

Kur ndihmojmé dikénd gé ka
nevojé pér ndihmen toné ne
béhemi njeréz mé té mire.

Bisedoni me shogéri pér ndjenjat
dhe mendimet gé i keni.

Duke folur me shogéri ju ndértoni
shogéri me té miré me njéri tjetrin.

Gjaté bisedés me shogéri ju
merrni dashuri dhe késhilla.
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Lutuni ose getésohuni ¢do dité
pér 10 minuta.

Lutja dhe getésia ndihmon
mendjen dhe shpirtin.

Lutuni ose relaksohuni

Bisedoni me psikologun kur keni
dicka gé ju mundon.

Biseda me psikologun na ndihmon
té shprehim emocionet dhe
mendimet gé i mbajmé ne vete.
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:2; Né gofté se mendoni gé shéndeti

juaj mendor ka nevojé pér trajtim
shtesé kontaktoni:

SHSKUK Drejtoria e shérbimit spitalor dhe
Shérbimi Spitalor dhe Klinik klinik universitar i Kosovés:
Universitar i Kosovés '

Adresa: Lagjia Spitalit, Prishtiné.

Email: drejtoria.shskuk@rks-gov.net

Telefono: +381 38 500 600
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Pér té pérmirésuar punén, ju lutemi vlerésoni tekstin.
Kété mund ta béni duke skanuar kodin QR ose
népérmijet lidhjes:

https://forms.gle/qNbXxNhnhXtiRCxh9

Pérgatitur: Caritas Kosova

&IZ CARITAS www.caritaskosova.org / 383 (0) 290 328 110

7N KOS OVA R EE LT Ve Rel o
Adresa: Rr. Shén Néné Tereza Nr. 3/Kisha Katolike

70000 Ferizaj, Kosové


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd0Kf2k8Gz6TWsNYDCX2ou2h5Nfik8dPn6U_ZCRsuX3YTSOPA/viewform

