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Standardet e Epokés sé Re

Me Custdian Guardian New Age vijné standardet CGNA.Jané 4.Ata jané
njé shérbim komunitar!

Standardi i Mbrojtjes sé Klimés 1 CPs 1

Pér té mbijetuar, trupi i njeriut ka nevojé pér mbrojtje klimatike!Kércénimet klimatike:
Dielli(rrezatimi),Temperatura(e nxehte, e ftohte),I lagur(ftohje, hipotermi), Era(djeg,
ftohje, pluhur).Mbrojtja e klimés pérbéhet nga mbrojtja e kokés, veshjet mbrojtése,
képucét mbrojtése.Kércénim pér [ékurén e zhveshur té trupit té njeriut(lakurigésia)
ekspozuar ndaj elementeve.

Mat standardin 1 Ms 1

Kujdestari i Kujdestarisé pérdor standardet e New Age(NA)pér té matur.Njé
version metriké i pérditésuar.Njé shérbim komunitar UCG.

Baza e gjatésisénjési:metér(m)~Baza e zonésnjési:metér katror(m?)~
Metér 3D(m>)~Baza e véllimitnjési:litér(l)~Baza e peshésnjési: gram(qg)

Standardi i paketimit 1 Ps 1

Ps 1(Standardi i paketimit)mbulon nevojat e konsumatorit: i ndershém dhe lehtésisht i
krahasueshém i sasive té produktit dhe paketimit.Paketimi éshté i riciklueshém dhe i
biodegradueshém.Ps 1 njé shérbim komunitar UCG.

Standardi i gjumit 1 Ss 1

Gjumi éshté i nevojshém pér mbijetesén e trupit té njeriut.7 oré duhet béré.Mungesa e
gjumit ¢con né vdekje, por vetém pas njé tranziti shumé té dhimbshém pérmes
depresionit dhe shpérthimeve té gmenduris'é
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Standardi i Epokés sé Re

Standardi i Mbrojtjes sé Klimés 1  CP 1

Pér té mbijetuar, trupi i njeriut ka nevojé pér mbrojtje klimatike!

Kércénimet klimatike:dielli(rrezatimi),Temperatura(e nxehte, e ftohte),I lagur(ftohje,
hipotermi),Era(djeg, ftohje, pluhur).Mbrojtja e klimés pérbéhet nga mbrojtja e kokés,
veshjet mbrojtése, képucét mbrojtése.Kércénim pér |ékurén e zhveshur té trupit té
njeriut(lakurigésia)ekspozuar ndaj elementeve.

Mbrojtja e syveéshté i ndaré né 2 seksione:Praktike:lente e vetme
(vizore). Moda:2 lente(spektakle).

1. Rim: duhet té mbajé jashté grimcat e ajrit nga té gjitha anét(poshté, anét, lart).
Duhet té jeté rezistent ndaj thyerjes(nuk prishet kur rri ulur). Mund té jeté cdo ngjyré
mund té jeté zbukuruese.

2. Lente(s): i pathyeshém, shumé rezistent ndaj gérvishtjeve, bllokon rrezet UV, nuk
mjegullohet, rregullon shkélgimin(ndryshon mé e errét, mé e lehté, mé e lehté, mé e errét).

Mbrojtja e syve pérdoret gjithmoné kur jeni jashté!

V Mbrojtja e kokés sé helmetés kundér goditjeve.Flokét dhe koka kané nevojé pér
mbrojtje klimatike nga té ftohtit, lagéshtia, rrezatimi ekstrem dhe ndotja. Koka
gjithashtu ka nevojé pér mbrojtje nga goditjet:njé helmeté V me gjurmues GPS té
ndértuar, telefon, videoregjistrues..

Predha e jashtme éshté metalike ose sintetike.Ka njé kreshté té vijés sé mesme(mund té
jeté i zbukuruar, pendé). Njé rrip Iékure pér mjekrén mban njé mikrofon. Vizori éshté i
lakuar anash, drejt lart, poshté, i pathyeshém, shumé rezistent ndaj gérvishtjeve, bllokon
rrezet UV, nuk mjegullohet, rregullon shkélgimin(mé e errét, mé e lehté, mé e lehté, mé e
errét).Helmeta ka njé mbrapa Iékure si mbrojtése e qafés.

VHelmeta ka brenda njé mbushje 1ékure. Té ngulitura né mbushje jané pjesét e veshit.A
Balaclava(Beanie)oseK Shamimund té vishen nén njé helmeté. Pér té mbajtur shtresén e
brendshme té helmetés té pastér nga djersitja, zbokthi, yndyrat. Aksesor i jashtém.drité e
ndritshme, llambé me drité infra té kuge; njé videokamera.

Balaclava(Beanie)mbuloni té gjithé kokén duke ekspozuar vetém syté.
Eshté e thurur nga leshi ose nga njé pérzierje pambuku dhe leshi(pa fibra
sintetike).Mund té jeté cdo ngjyré apo model mund té keté njé pom pom
dekorativ sipér. Kur nuk nevojitet mbrojtje pér fytyrén dhe gafén, Balaclava
mund té mbéshtillet dhe té béhet 'Beanie’.

Shami Kmund té mbulojé té gjithé kokén duke i ekspozuar vetém syté
(mbrojtja maksimale).Ajo vepron si njé mbulesé e kokés dhe njé vello. Eshté

e thurur nga leshi ose nga njé pérzierje pambuku dhe leshi(nr
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fibra sintetike). Mund té jeté ¢cdo ngjyré ose model.

BalaclavaoseShami Kté dyja mbrojné duke mbuluar hundén dhe gojén.
Ménjanohet thithja e ndotjes, sémundjet ngjitése vdekjeprurése dhe insektet
thumbuese.Redukton efektin e ajrit té thaté dhe té ftohté. Alergjité dhe astma
reduktohen. Pérmban sémundje ngjitése pérhapése.

Mbrojtja e kokés pérdoret gjithmoné kur jeni jashté!

Veshje mbrojteseéshté e nevojshme pér té mbrojtur trupin nga klima,
sémundjet, ndotja. Veshja mbrojtése duhet té jeté e rehatshme, e dobishme, e
pérballueshme. Veshja mbrojtése pérbéhet nga mbulesa e kokés, veshje, corape,
mbrojtja e kémbéve.Rrobat mbrojtése vishen gjithmoné jashté.

Lékura ka nevojé pér shumé mbroijtje, nga pickimet(kafshét,
njerézit), Stings(Insektet, gjilpérat), Infeksionet(Bakteret, Kérpudhat,
Mikrobet, Viruset), Rrezatimi(Nxehtésia, Diellore, Bérthamore),
Ekspozim(Acidi, Zjarri, Bryma, skajet e mprehta, té lagura).

Veshjet jané béré nga fibra natyrale: 1ékura e kafshéve, fibra bimore, méndafshi,
pambuku ose leshi.Fijet artificiale nuk pérdoren pér veshjet qé prekin |ékurén.

Veshje mbrojtese,Kominoshe(me kapug)ose 2 copé té béra nga pambuku, fibra bimore,
leshi ose njé pérzierje pambuku dhe leshi(pa fibra sintetike)¢do ngjyré ¢cdo model.Secili
duhet té keté njé gafé bluze, té fryré*krahét, kémbét té mbyllura né kycet e duarve dhe
kycet e kémbés(projekt prove).*Krahét dhe kémbét e fryra lejojné gé nyjet e bérrylit dhe
gjurit té lévizin lirshém gjithashtu ajri brenda krijon kontrollin e klimés pér lIékurén dhe
trupin. Fijet artificiale nuk duhet té pérdoren pér veshje ose pér ¢do gjé gé prek |ékurén e
njeriut.

Kémbét kané nevojé pér mbrojtje nga klima dhe goditjet.Lékura, gishtat e kémbéve dhe kycet e kémbéve
jané né rrezik. Midis gishtérinjve éshté vendi ideal pér infeksione(bakteret, mikrobet, kérpudhat, viruset).
Gishtérinjté e kémbéve trokiten lehtésisht. Gishtat e kémbéve jané jetike dhe kané nevojé pér mbrojtje. Pa
gishta, pa ecje.Kémbét e kémbéve té trokitur, té pérdredhur, té dyja té dhimbshme. Léndimet afatgjata té

kycit té kémbés ¢ojné né sémundje dobésuese: Artrit.

Corapejané béré nga pambuku, leshi ose njé pérzierje pambuku, leshi
(pa fibra sintetike)cdo ngjyré ¢cdo model.Corapet kané grimca argjendi
té pastér(pa aliazh)té endura, duke dhéné veti anti-bakteriale, anti-
mikrobike dhe antistatike, duke reduktuar aromat.Corapet mbulojné
kémbét deri né 7 cm mbi kycin e kémbés.
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Cizmekané Iékuré mbrojtése té sipérme(pa sintetiké), e brendshme
lekure e bute(pa sintetiké), thembra prej lekure ose gome(mund té
riciklohen).Cizmet jané pér té mbrojtur kémbét deri né 7 cm mbi
kycin e kémbés.Mbrojtje e kémbéve qé nuk mbron(Sandale,
pantofla, tanga)kémbét, kycet jané té padobishme. Mbrojtja e
kémbéve duhet mbajtur gjithmoné jashté. Té ecésh zbathur jashté
éshté e pashéndetshme.

DoraMbrojtja né formén e Dorezave éshté e veshur! Dorezat jané
béré prej Iékure, pambuku, leshi ose njé pérzierje pambuku, leshi
(pa fibra sintetike)cdo ngjyré ¢cdo model.

Lékura sintetike &shté njé rrezik pér shéndetin! Fundi i prodhimit!

Rrobat mbrojtése vishen gjithmoné kur jané jashté
§hmang turpin:

Moda e Shpejté!Cdo vit blerja e njé vjeshte, dimér, pranveré, veré té re
éshté ndotés mjedisorlmbaron!

Dizajnerilabel jané pjesé elitare e aparteidit té pasurisé.Etiketa e projektuesit jané
mbi ¢mim. Prodhuar nga puna e skllevérve.Krijuar pér arroganté té mirénjohur té
nevojtaréve dhe té varférve gé luftojné. mbaron!

I déshpéruarveshja e njerézve gé tallen me té pastrehét.Ata paguajné
pér t'i laré rrobat, pér t'u grisur me géllim dhe pér t'u béré vrima. E
neveritshme! mbaron! Mbani pérgjegjési kéta nJerez'

Eu\ -- ‘

Kodi i papranueshém i veshjes i koté:Lérini njerézit e koté té diné se jané té
pavleré.
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Standardi i Epokés sé Re

Mat standardin 1 Ms 1

Kujdestari i Kujdestarisé pérdor standardet e New Age(NA)pér té matur.Njé
version metriké i pérditésuar.Njé shérbim komunitar UCG.

Baza e gjatésisénjési:metér(m)~

Baza e zonésnjési:metér katror(m?)~Metér 3D(m?)~

Baza e véllimitnjési:litér(I)~ Baza e peshésnjési:gram

(9)

Prefikset e matjes. Pérdorni parashtesa me shkronjé té madhe pér fuqité pozitive.

Parashtesa Simboli Fugqia[ JVlera

Yotta Y 10[24] 1,000,000,000,000,000,000,000,000
Zeta Z 10[21] 1,000,000,000,000,000,000,000
Ekzarminimi E 10[18] 1,000,000,000,000,000,000
Peta P 10[15] 1,000,000,000,000,000

Tera T 10[12] 1,000,000,000,000

Giga G 10[9] 1,000,000,000

Mega M 10[6] 1 000 000

Myria  eimpa 10[4] 10,000

kilogram K 10[3] 1000

Hekto H 10[2] 100

Deka D 10[1] 10

bazé b 10[0] 1

vendim d 10[-1] 0.1

centi C 10[-2] 0.01

milli m 10[-3] 0.001

mikro M 10[-6] 0.000.001

nano n 10[-9] 0.000.000.001

pico fq 10[-12] 0.000.000.000.001

femto f 10[-15] 0.000.000.000.000.001

atto a 10[-18] 0,000,000,000,000,000,001

zepto Z 10[-21] 0,000,000,000,000,000,000,001
jokto y 10[-24] 0,000,000,000,000,000,000,000,000,001

Baza e gjatésisénjési:metér(m)~ parashtesa té shkronjave té vogla jané(<)vlerat
e bazés.[0]Kllapat tregojné vlerén e fugisé.Distanca midis 2 pikave. Shembull O..
a..10=10

Fugia e simbolit té prefiksit[ JVlera
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1 Jotta
1 Zeta
1 Peta
1 Tera
1 Giga
1 Mega
1 Myria
1 kilogram

1 Hekto
1 deka

1 metér

1 deci

1 cent
1 mili
1 mikro
1 nano
1 piko
1 femto
1 atto

1 zepto
1 jok
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Ym 10[24]  1,000,000,000,000,000,000,000,000
Zm  10[21]  1,000,000,000,000,000,000,000
Em 10[18]  1,000,000,000,000,000,000
pm  10[15]  1,000,000,000,000,000
Tm 10[12]  1,000,000,000,000
[9]  1,000,000,000
Mm  10[6] 1000 000
Mym  10[4] 10,000
Km  10[3] 1000
Hm  10[2] 100
Dm  10[1] 10

[

m 10[0] 1

dm 10[-1] 0.1

cm 10[-2] 0.01

mm 10[-3] 0.001

pm 10[-6] 0.000.001

nm 10[-9] 0.000.000.001

pasdite 10[-12] 0.000.000.000.001

fm 10[-15] 0.000.000.000.000.001

jam 10[-18] 0,000,000,000,000,000,001

zm 10[-21] 0,000,000,000,000,000,000,001

ym 10[-24] 0,000,000,000,000,000,000,000,000,001

Metér katrornjési:metér(m?)~ parashtesa té shkronjave té vogla jané(<)vlerat e
bazés.[0]Kllapat tregojné vlerén e fuqisé.Gjerésia, gjerésia e njé zone té shumézuar
Shembulli 10+ 10 = 100 m?

Parashtesa

1 Jotta
1 Zeta
1 Peta
1 Tera
1 Giga
1 Mega
1 Myria
1 kilogram

1 Hekto
1 deka

1 metér

Simboli Fugia[ JVlera

Ym? 10[24] 1,000,000,000,000,000,000,000,000
Zm? 10[21]  1,000,000,000,000,000,000,000
Em? 10[18] 1,000,000,000,000,000,000

Pm? 10[15]  1,000,000,000,000,000

Tm? 10[12]  1,000,000,000,000

Gm? 10[9] 1,000,000,000

Mm? 10[6] 1 000 000

Mym?  10[4] 10,000

km? 10[3] 1000

Hm? 10[2] 100
Dm? 10[1] 10
m? 10[0] 1
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1deci dm? 10[-1] 0.1

1cent cm? 10[-2]  0.01

1 mili mm? 10[-3] 0.001

1 mikro pmz 10[-6] 0.000.001

1nano nmM? 10[-9] 0.000.000.001

1 piko pm2 10[-12] 0.000.000.000.001

1 femto fm? 10[-15] 0.000.000.000.000.001

1 atto am? 10[-18] 0,000,000,000,000,000,001

1 zepto zm? 10[-21] 0,000,000,000,000,000,000,001

1 jok ym2 10[-24] 0,000,000,000,000,000,000,000,000,001

Kubik
g. metér |
s 3 im
m3) T

“«—1m — Tm

Metér kubnjési:metér(m?®)~ parashtesa té shkronjave té vogla jané(<)vlerat e
bazés.[0]Kllapat tregojné vlerén e fuqisé.Gjerésia, gjerésia, thellésia e njé zone té
shumézuar.Shembulli 10+ 10+ 10 = 1000 m?

Parashtesa S|mb0|| FUC]Ia[ ]Vlera

1Jotta Ym? 10[24]  1,000,000,000,000,000,000,000,000
1Zeta Zm? 10[21]  1,000,000,000,000,000,000,000
tecamnm EM 10[18] 1,000,000,000,000,000,000
1Peta pm? 10[15]  1,000,000,000,000,000

1Tera Tm? 10[12]  1,000,000,000,000

1Giga Gm? 10[9] 1,000,000,000

1Mega Mm? 10[6] 1 000 000

1Myria Mym? 10[4] 10,000

1 kilogram km3 1 0[3] 1 OOO

1 Hekto HmM? 10[2] 100

1deka Dm3 10[1] 10

1 metéer m?3 10[0] 1

1deci dm?3 10[-1] 0.1

1cent cm?3 10[-2]  0.01

1mili  mm?3 10[-3] 0.001

1 mikro  pum? 10[-6] 0.000.001

1nano nm?3 10[-9] 0.000.000.001

1piko  pm? 10[-12] 0.000.000.000.001

1 femto fm? 10[-15] 0.000.000.000.000.001
lTatto  jam? 10[-18] 0.000.000.000.000.000.001

3 NA e UCG ZnjAshtu si¢ éshté shkruar do té jeté!16.09.3.1 NAtm



1 ZOTI 1 BESIMI 1 KishaKujdestarét e Universit
www.universecustodianguardians.org

1zepto zm? 10[-21] 0,000,000,000,000,000,000,001

1 jok ym? 10[-24] 0,000,000,000,000,000,000,000,000
Baza e véllimitnjési:litér(l)~ parashtesa té shkronjave té vogla jané(<)
vlerat e bazés.[0]Kllapat tregojné vlerén e fuqisé.Véllimi midis 2 masave.
Shembull 0..a..10 =10

Parashtesa S|mb0|| FUC]Ia[ ]Vlera

1]Jotta I 10[24] 1,000,000,000,000,000,000,000,000

1Zeta ZI 10[21] 1,000,000,000,000,000,000,000

vekaminm E 10[18] 1,000,000,000,000,000,000

1Peta Pl 10[15] 1,000,000,000,000,000

1Tera TI 10[12] 1,000,000,000,000

1Giga Gl 10[9] 1,000,000,000

1 Mega MI 10[6] 1 000 000

1 Myria Myl 10[4] 10,000

1kiogram K 10[3] 1000

1 Hekto HI 10[2] 100

1 deka DI 10[1] 10

1 litér | 10[0] 1

1deci dI 10[-1] 0.1

1cent Kl 10[-2] 0.01

T mili ml 10[-3] 0.001

1 mikro I 10[-6] 0.000.001

1nano nl 10[-9] 0.000.000.001

1 piko  pl 10[-12] 0.000.000.000.001

1 femto fl 10[-15] 0.000.000.000.000.001

1 atto al 10[-18] 0,000,000,000,000,000,001

1 zepto zI 10[-21] 0,000,000,000,000,000,000,001

1 jok yl 10[-24] 0,000,000,000,000,000,000,000,000,001
e Véllimi Pesha ﬂﬁ

(I (9) e

Baza e peshésnjési:gram(g)~ parashtesa té shkronjave té vogla jané(<)
vlerat e bazés.[0]Kllapat tregojné vlerén e fuqisé.Pesha midis 2 masave.
Shembull 0..a..10 =10

Parashtesa S|mb0|| Fuq|a[ ]Vlera

1Jotta Yg 10[24] 1,000,000,000,000,000,000,000,000
1Zeta Zg 10[21]  1,000,000,000,000,000,000,000
teamnm  P.SH 10[18]  1,000,000,000,000,000,000
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1Peta fq 10[15] 1,000,000,000,000,000
1Tera Tg 10[12] 1,000,000,000,000
1Giga Gg 10[9] 1,000,000,000

1 Mega Mg 10[6] 1 000 000

1 Myria Mg 10[4] 10,000

1 kilogram kg 10[3] 1000

1 Hekto Hg 10[2] 100

1deka Dg 10[1] 10

1gram @ 10[0] 1

1deci dg 10[-1] 0.1

1cent cg 10[-2] 0.01

1mili  mg 10[-3] 0.001

1 mikro Mg 10[-6] 0.000.001

1nano nNg 10[-9] 0.000.000.001

1 piko  fq 10[-12] 0.000.000.000.001

1 femto fg 10[-15] 0.000.000.000.000.001

1atto  ag 10[-18] 0,000,000,000,000,000,001
1zepto zg 10[-21] 0,000,000,000,000,000,000,001
1 jok yg 10[-24] 0,000,000,000,000,000,000,000,000,001

PS-1(Paketimi - standard)mbulon nevojat e konsumatorit:i singerté lehté pér té
krahasuar sasité e produktit, paketimin.Paketimi éshté i riciklueshém.

Qeveria duhet té standardizojé madhésiné e pérmbajtjes sé paketimit: solid(gram, kg), té
[éngshme(litér).Standardi duhet té zbatohet pér paketimin komercial, industrial dhe
personal.Paketimi gjithashtu duhet té jeté i riciklueshém.

Tabela standarde e paketimit té Kujdestaréve té Universit.
Pesha té forta(g, kg)dhe pesha té Iengshme(l)mund té paketohen, shpérndahen,
shiten vetém né 14 sasité e treguara né tabelé.

10 mg > 20 mg > 50 mg > 100 mg 200
mg>500mg>1g>10g>509g100g

>200 g > 500 g >

1kg > 2 kg > 5 kg > 10 kg > 50 kg 100 m& :
kg > 500 kg > 1000 kg > 2000 kg

10 ml>20 ml>50 ml>100 ml
200 ml > 500 ml >

[>101>501>1001> 2001
5001> 1000 1> 2000 |
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Standardi i Epokés sé Re

Standardi i paketimit 1 Ps 1

Ps 1(Standardi i paketimit)ymbulon nevojat e konsumatorit: i ndershém dhe lehtésisht i
krahasueshém i sasive té produktit dhe paketimit.Paketimi éshté i riciklueshém dhe i
biodegradueshém.Ps 1 njé shérbim komunitar UCG.

Tabela standarde e paketimit Universe Custodian Guardians

Té ngurtagramg léngshmemililitérml
kilogramkg R . litérl
tonT kilolitérKl

19> 29> 5g> 10g> 20g> 50g> 100g> 200g> 500g>
1kg> 2kg> 5kg> 10kg> 20kg> 50kg> 100kg> 200kg> 500kg>1T>2T>5
T>10T>20T>50T>100T>200T>500T>

TmI>2mIl> 5ml> 10mI> 20mI> 50mI> 100mI[> 200mI> 500mI> 11>2|>5
[>101>201>501>1001>2001>5001>
1KI> 2KI> 5KI> 10KI> 20KI> 50KI>100KI>200KI>500K|>

Udhézimet e konsumatorit

Peshat e ngurta, té Iéngshme tregojné ¢cmimin pér 1 kg, 1 1.
Pér té krahasuar ¢mimet, + peshén dhe ¢mimin aktual.

Produkti mekg mé té ulét,Icmimi éshtéPazar!
___________________________________________________________________________________________________________|

Mashtrueseambalazhimi(mashtrimi i konsumatorit)

Ekonomité e orientuara drejt fitimit lejojné kriminelét imoralé'Paketim mashtrues(
mashtrimi i konsumatorit)'.Konsumatorét kané nevojé pér mbrojtje nga prodhuesit,
prodhuesit dhe shitésit mashtrues, té pandershém, parazité, grabitgaré, lakmitaré
pérfitues, té cilét pérdorin 'paketime mashtruese'(zvogéloni madhésiné e pérmbaijtjes) pér
té pérfituar(shqyej)té konsumatoréve.

Shembuj se si funksionon sistemi mashtrues, i pandershém dhe i babézitur.

Njé produkt vijen né njé paketé 0,440 kg duke pérdorur etiketén e markés sé tyre.l njéjti produkt
éshté etiketuar gjithashtu si njé marké e shitjes me pakicé né shtépi, por pérmbajtja e paketimit éshté
reduktuar né 0,415 kg. Kjo éshté béré né ményré gé njé shités me pakicé té mund té shesé markén e
shtépisé sé tyre me njé ¢mim mé té ulét se marka e prodhuesit.Kjo éshté pér té mashtruar(mashtrim
mashtrues, i pandershém, lakmitar)njé konsumator mendon se marka e shtépisé éshté njé ujdi pér
shkak té ¢mimit té saj mé té ulét. Kur né fakt, njé konsumator merr mé pak produkt, nuk ka kursim.
Ndonjéheré njé konsumator pérfundon duke paguar mé shumé.Mashtrimi i konsumatorit!!!ZNJR3
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Njé prodhues e paketon produktin e tij né njé paketé 0,440 kg.Njé marké tjetér
pérdor paketim té sé njéjtés madhési, por né njé ményré mashtruese, té
pandershme, mashtruese, lakmitare fut vetém 0,425 kg produkt. Nése
produktet shiten me té njéjtin ¢mim, 2ndprodhuesi ka njé fitim mé té madh.
Konsumatori merr mé pak produkt pér té njéjtén sasi parash té shpenzuar.
Konsumatori éshté mashtruar.Nése 2ndprodhuesi shet me njé ¢mim mé té ulét,
produkti i tij duket si njé pazar. Sepse ka mé pak produkt né 2nd

Prandaj, paketimi duhet té shitet pér mé pak, duke mos e béré mé té volitshém The 2nd
prodhuesi shpreson né njé ményré mashtruese, té pandershme, lakmitare, gé
konsumatori té mos kontrollojé peshén pasi paketimi i tij duket i ngjashém me
produktet konkurruese.Mashtrimi i konsumatorit!ZNJR3

Paketimi shpesh vien me mé pak se pérmbaijtje té ploté(paketimi me pérmasa té médha).
Paketimi éshté projektuar pér té mbajtur 6 artikuj, por pérmban vetém 5.Ky mashtrim ka pér
géllim té mashtrojé konsumatorét duke besuar se ata marrin mé shumé sesa marrin né té
vérteté!Mashtrimi i konsumatorit!!'ZNJR3

Merr mé pak>paguaj mé shumé!Njé prodhues shton mé pak kripé, sheqger.Etiketoni
produktin 'E reduktuar' dhe tarifon mé shumé! Reduktuar éshté pér té pércjellé te
konsumatori kishte njé kosto shtesé(dicka e hequr, e reduktuar). Prandaj nevojitet njé
¢mim mé i larté. Nuk éshté e vérteté, nuk ka kosto shtesé. Prodhuesi ka véné mé pak,
késhtu qé ¢cmimi duhet té jeté mé i ulét.Mashtrimi i konsumatorit!'!'ZNJR3 Reduktimi do té
thoté té vendosni mé pak.

Mallra té importuara té paketuara pér t'u dukur si produkt vendas.Mashtrimi i konsumatorit
ZNJR3.Produkt vendas i paketuar pér t'u dukur i huaj, i importuar.Mashtrimi i konsumatorit
ZNJR3.

duhet béré!

Qeveria do té standardizojé madhésiné e pérmbaijtjes sé paketimit né standardin e
Custdian Guardian New Age, Ps 1.Standardet zbatohen pér paketimin komercial,
industrial, personal.Shénim!Masat perandorake jané té vjetruara.Té gjitha paketimet
jané té riciklueshme.

fundMashtruese-Paketimi
VendosniUCGP 1(Standardi i paketimit) Mbéshtet standardin e
paketimit Ps 1Tndéshkoni paketimin mashtrues

Udhézimet e konsumatorit!

Peshat e ngurta, té Iéngshme tregojné ¢cmimin pér 1 kg, 1 1.

Pér té krahasuar cmimet + peshén dhe ¢mimin aktual.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________|

Produkti mekg meé té ulét,lgmimi éshtéPazar!
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Standardi i Epokés sé Re

Standardi i gjumit 1 Ss 1

Gjumi éshté i nevojshém pér mbijetesén e trupit té njeriut.7 oré
duhet béré.Mungesa e gjumit con né vdekje, por vetém pas njé
tranziti shumé té dhimbshém pérmes depresionit dhe
shpérthimeve té cmendurisé.

Pér té béré njé gjumé té qeté dhe rigjallérues, dhoma e krevatit duhet té jeté sa mé e errét
dhe mungesa e zhurmés sé brendshme dhe té jashtme éshté njé domosdoshméri.Pushteti
vendor(Shire)duhet té zbatohet shtetrrethimi i natés! Shénim: éshté normale té keni 2
gjumé me njé pushim né mes.1rrgjumi éshté rreth 3.5 oré me njé pushim 1.5 oré té ndjekur
nga njé gjumé 3.5 oré.

Gjumi i pamjaftueshém po privon trupin nga kapacitetet e tij shéruese duke ndikuar né
funksionet e zemrés, imunitetit, endokrinologjisé, neurologjike, psikologjike dhe té
pérgjithshme anabolike.Gjumi i pamjaftueshém mund té rezultojé né apnea, obezitet,
rezistencé ndaj insulinés dhe depresion kronik. Mungesa e gjumit mund té cojé né vdekje.
Mungesa e gjumit té detyruar klasifikohet si Torturé.

Gjumi i shéndetshém pérfshin Iévizjen gjaté gjumit, shtrirje drejt ose me gjunjé té
ngritur, né shpiné, né anén ose né stomak.Gjumi éshté i lidhur me balancimin e
sistemeve té méposhtme: Kortizoli, Melatonina, hormoni i rritjes, Insulina,
Noradrenalina, Protactinium, Serotonina.. Gjumi pesha joné éshté e lidhur: 2 hormone
(Lepton, Reline)punoni pér té kontrolluar ndjenjat e uris€, ngopjes. Mungesa e gjumit
ju bén mé pak té kénaqur pasi keni ngréné, déshirén pér mé shumé ushqgim duke
rezultuar né teprim(obeziteti).Ecja né gjumé éshté njé sémundje qé kérkon kujdes
mjekésor.

Duhet té jeté errésiré, duhet té jeté naté.Pér té marré njé gjumé té geté dhe rigjalléues, dhoma
e gjumit duhet té jeté sa mé e errét té jeté e mundur. Mungesa e zhurmés sé brendshme dhe té
jashtme éshté njé domosdoshméri Shire duhet zbatuar Orari i natés ‘Duhet té keté kaluar 1 oré
nga ushqgimi i fundit. Lani dhémbét dhe lani té gjithé trupin para se té shkoni né shtrat.
Adhuroni 'namazin e gjumit'.

Flinilutje 1Zotipret té dégjojé nga ju

I dashur1 Zoti, Krijuesi i Universit mé té bukur Mé
mbro kur jam mé i pambrojtur

Mé mbro nga mendimet e liga shqetésuese

Mé lér té kem gjumé getésues e shérues
rigjallérues.

Pér Lavdiné e1 Zotidhe té mirén e njerézimit
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Kjo lutje pérdoret para se té flini!

N () N N (NS NS SN N N LN

Gjaté pushimit té gjumit prej 1.5 orésh

Njerézit ngrihen, shkojné né tualet..Para se té shtriheni, béni ushtrime gjaté natés,
pini ujé.Ata gé nuk ngrihen, luten, lexojné, shkruajné, ciftet bisedojné, ciftézohen
(njerézit jané mé té relaksuar mé miré né konceptim),...

Ushtrime gjaté natés

1rrUshtrimi:Vendosni péllémbét*duart tuaja kundér pjesés sé jashtme té gjunjéve.
Shtypni duart nga brenda, gjunjét nga jashté, mbajeni 2 sekonda (Ju ndjeni tension né
krahé, kémbé, shpatull).Relaksohuni, merrni frymé, 7 pérséritje, pini ujé, shtrihuni, flini
miré.*variacion pérdorin grushtat

2ndUshtrimi:Béni grushta*vendosini ato né pjesén e brendshme té gjunjéve. Shtypni
grushtat nga jashté dhe gjunjét nga brenda, mbajeni pér 2 sekonda(ju ndjeni tension né
krahé, kémbé, stomak).Relaksohuni, merrni frymé, 7 pérséritje, pini ujé, shtrihuni, flini
miré.*variacion pérdorin péllémbét e sheshta

3rdUshtrimi:Pérkulni krahét(90%)né nivelin e gjoksit kthejeni dorén e majté lart duke
pérkulur gishtat, kthejeni dorén e djathté poshté duke pérkulur gishtat.MbylIni gishtat
ngushté. Tani térhigni duart né drejtim té kundért, mbajini 2 sekonda(Ju ndjeni tension
né gishta, krahé, gjoks).Relaksohuni, merrni frymé, 7 pérséritje, pini ujé, shtrihuni, flini
mire.

4tmUshtrimi:Pérkulni krahét(90%)né nivelin e gjoksit kthejeni dorén e maijté lart,
kthejeni dorén e djathté né grusht.Vendosni grushtin né doré shtypni poshté né té
njéjtén kohé shtypni dorén e hapur lart, mbajeni pér 7 sekonda. Rendi i kundért, mbaj
7 sekonda(ju ndjeni tension né duar, krahé, gafé, gjoks).Relaksohuni, merrni frymé
dhe pini ujé shtrihuni, flini miré. Asnjé pérséritje.

Njerézit me shpiné té tendosur shtojné kété ushtrim né ¢do ushtrim:Vendosni duart
mbi gjunjé. Kthejeni kokén, pérkuleni mbrapa dhe mé pas lévizni pérpara pa humbur
kontaktin me gjunjét(Ju ndjeni tension né krahé, shping, stomak).Relaksohuni, merrni
frymé, 7 pérséritje, pini ujé, shtrihuni, flini miré.

Ka parakushte para se té shtriheni pér té fjetur.

Pini goté pér té piré(pa plastiké)mbushur me 0,2 | ujé té filtruar(asgjé e
shtuar)né cdo komodiné.Cdo naté para se té shkoni né shtrat vendosni goté
né tryezén e shtratit.Shénim!Pini gjaté natés ¢do heré pasi keni vizituar njé
tualet ose kur keni fyt té thaté, pini pushim kur zgjoheni né méngjes.Keni 1
tas xhami me ngjyré ari(1 vetém pér dyshe)gé pérmban pérzierje bimore né
tryezén prané dritares.
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Dhomaéshté sa mé e errét té jeté e mundur me mungesé té zhurmés sé brendshme,
té jashtme. Shire(pushteti vendor)duhet té zbatohet shtetrrethimi i natés. Dyshemeja,
muret, tavani i dhomés pérbéhet nga panele betoni té parafabrikuara rezistente ndaj
ciklonit, zjarrit dhe lagéshtisé sé larté me sipérfage té sipérfages me pigment jeshil.
Pajisjet qé prodhojné valé elektromagnetike(kompjuter, ngrohje, TV, radio, telefona,
shtretér me motor, shtretér uji)Jduhet té mbahen jashté dhomés. Kéto valé ndérpresin
ciklet natyrale té gjumit. Ngrohje gendrore(avull, ujé i nxehté), ftohja béhet me
garkullim natyral té ajrit. Temperatura e dhomés 17-19°C.

Madhésia e dhomés(masé e brendshme né metra)2 madhési, 4 mure:Lartésia
2,15 m, gjatésia 3,15 m, gjerésia 2,15 m. Beqare(i rritur)marinari(fémijét): 2
krevate teke, 1 fund(mé i riu)+ 1 sipér.

Lartésia 2,15 m, gjatésia 3,15 m, gjerésia 3,20 m. Dyfishté(cift): 2 krevate
teke ngjitur me tjetrin. Ai fle anash derés.

Muret e dhomés4 mure betoni té parapérgatitur.Té gjitha muret dhe tavani jané me
ngjyré jeshile, frenues té mykut, antistatiké. 1 mur me deré daljeje rréshqitése (h 2,05 m,
w 0,9 m)horizontal 0.2 m nga mantel. 1 mur me dritare me pamje nga lindja e diellit(té
gjitha anét 0,7 m)1 m dysheme(gjerésia: gendra horizontale). 1 mur i forté(ana e kokés)ka
.9 m kat 1 drite vetem krevat(gjerésia: gendra horizontale). 1 mur i forté(nga ana e
kémbés)ka gjerési té ploté té garderobés sé dhomés nga dyshemeja deri né tavan(0.5 m
thellési, sirtaré, rafte, shufér manteli), dyer rréshqitése.

Kati i dhomés(pa gilim):Dyshemeja duhet té jeté e lagésht e pastrueshme, e pa
rréshgitshme, antistatike, myku, myku, frenues, higjienik.

Dritarja e dhomés(rréshqitje horizontale):Dritarja rréshqitése horizontale éshté e lyer me

xham té dyfishté. Korniza katrore jo druri me pérmasa té brendshme: 0,7 mx 0,7 m.Nuk ka
perde apo perde né vend té grilave jashté(i kycur)brenda ekraneve té insekteve rréshqitése
horizontale.

Dera e dhomés(rréshqitje horizontale): Dera éshté né fakt 2 dyer rréshqitése horizontale:E
brendshme, i ngurté, i mbyllshém brenda hapjes sé jashtme.E jashtme, Dera me ekran
insekti, e mbyllshme, vizion 1 kah.

Dhoma e pastér: 'Pastruesi i tavanit dhe mureve' ka aftési antibakteriale, anti
germicide, myk antistatik, frenues té mykut.'Door and Robecleaner' ka aftési
antistatike, antibakteriale, kundér grimcave té pluhurit, anti germicide,
frenuese té mykut.'Pastruesi i dritareve ka aftési kundér brezit, kundér
shkélgimit, frenimit té kondensimit.

Paralajmérim!Pa insekticid! Monitoroni kontaminimin me 'radon’!

Baza,Dyshekparakushtet: Baza duhet té sigurojé mbéshtetje té forté strukturore
té dyshekut dhe té sigurojé rrjedhjen e ajrit né dyshek.Njé dyshek duhet té ruajé
kthesat natyrale té shtyllés kurrizore né ¢do pozicion gjumi.
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Baza éshté e forté, pa zhurmé.Nuk jep valé magnetike elektrike (me motor).
Duhet té jeté né nivel horizontal(pa pjesé té pjerréta). Baza ka 7 rrasa druri té
ngurta té lévizshme(e tharé, e vjetéruar)gjerésia e shtratit. Baza éshté pa
marimangat pluhur. Mban plotésisht peshén prej 150 kg(beqgare)ka njé garanci
14 vjet.Pér njé gjumé clodhés ri-vitalizues, njé trup i lodhur duhet té shtrinet né
njé dyshek éshté mé i miri. Presioni né zonat e mbéshtetura té trupit tuaj

duhet té jeté minimal. Mikroklima e dyshekut duhet té zbusé temperaturén e
tij.

Baza,Dyshekmadhésia(masé né metra). Korniza e jashtme éshté 0.09 m e dyshemesé.
Mundésimi i garkullimit té ajrit, pastrimi nén shtrat.Korniza e brendshme: gjerésia 1.06
m, gjatésia 2.06 m(pérshtatet gjerésia e dyshekut 1,05 m, gjatésia 2,05 m). Korniza e
brendshme ka 7 rrasa druri té lirshme: gjerésia 1,06 m, trashésia 0,03 m, boshlléget
0,03 m midis ¢arcaféve(rrit garkullimin e ajrit té dyshekut), distanca ndérmjet
dyshemesg, rrasave éshté 0.1 m. Hapésira e zbrazét midis dyshemesé dhe pllakave
éshté pér garkullimin e ajrit, pastrimin(jo ruajtje)mbaje bosh.Madhésia e dyshekut:
gjerésia 1.05 m, gjatésia 2.05 m.shénim!Ka vetém 1 dyshek bazé me njé krevat té
vetém. Ciftet kané 2 krevat tek dyshekét bazé ngjitur.

Bérthama e dyshekutmbéshtesin plotésisht njé peshé trupore prej 150 kg.Garanci 7 vjet.
Hipoalergjik, mbéshtetés, shpérndajné peshén trupore, lehtésojné pikat e presionit,
temperaturé té moderuar, rezistente ndaj kérpudhave,Pa klorofluorokarbure.

Mbulesa e dyshekut(ka 2: mbrojtés, i jashtém)té dy kapakét lahen né makiné.Mbulesa
mbrojtése ka njé zinxhir pér té mundésuar larjen, plotésimin, rimbushjen e mbushjes.
Mbulesa mbrojtése ka grimca argjendi té pastér (pa aliazh) té endura duke dhéné veti
antibakteriale, antimikrobike, antistatike, gé pérmbajné aroma.Mbulesa e jashtme
éshté njé carcaf i montuar prej pambuku qé mbulon Mbulesén mbrojtése, bérthamé
dysheku. Shiritat elastiké e mbajné até né vend.Shénim!Gjaté vizités(pushime)sillni
veté mbulesat e dyshekut(te dyja).

Dyshek i pastércdo 7 vjet dysheku nderrohet me 1 te ri. Dysheku i nderruar
eshte djequr!Cdo 7 javé, té dy mbulesat duhet té lahen me detergjent qé
trajton njollat, aromat, ndricon, tret yndyrat, niseshtené, proteinat dhe
shpélahet me ujé té thjeshté né ujé 60°C.(Kujdes! Nuk ka pastrim kimik).
Tharja duhet té jeté né ajér té rrjedhshém natyror, fllad(pa tharése)

, hije(pa rrezet e diellit direkte).

Paralajmérimet! Asnjéheré mos e ripérdorni ose mos e kaloni dyshekun e méparshém.Asnjéheré mos e

ndani mbulesén e dyshekut.Ndarja e rreziqeve té pérhapjes sé sémundjeve infektive.

Jasték, Jorganparakushtet: dizajni i jastékut e mban shtyllén kurrizore né shtrirje
natyrale, eliminon pikat e presionit dhe mbéshtet pozicione té ndryshme gjumi(ana,
shpina, barku).Dizajni i jorganit duhet té béjé té njéjtén gjé.
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Dizajn jastékka aftésiné té pushohet pér t'iu pérshtatur géndrimit unik té gjumit té
pérdoruesit dhe pér té rritur garkullimin e fytyrés.Dizajni i jastékut éshté
hipoallergjik, pa toksina, lahet né makiné.Gjumi mbéshtetés i dizajnit té jastékut me
peshé maksimale 150 kg.

Jorganka argjend té pastér(pa aliazh)grimcat e endura né dhénien e vetive
antibakteriale, antimikrobike, antistatike frenojné aromat.Dizajni i jorganit ka
aftésiné té sigurojé shpérndarje efektive té nxehtésisé dhe qarkullimin e ajrit.
Dizajni éshté hipoallergjik, pa toksina dhe lahet né makiné.

Secili individ duhet té flejé me jorganin e tij.Pse?

Rrémbimi i jorganitgjaté gjumit, partneri merr té gjithé jorganin duke ju Iéné té
pambuluar.Draftité dy fletét kthehen né drejtim té kundért duke krijuar njé hendek ku ajri i
ftohté jep té dridhura.E pashéndetshmec¢do sémundje infektive transmetohet. shénim!
Gjaté vizités(pushime)sillni jorganin tuaj, mbulesé jorgani (te dyja).E njéjta gjé vlen edhe
pér 'cantén me jorgan me kapug'.

Cante jorgan me kapuckujdestari rekomandon pér netét e ftohta dhe sémundjet gé kané
nevojé pér ngrohtési té vazhdueshme 'cantén me jorgan me kapug¢'.Ai jep njé gjumé té
rehatshém giellor. Njé 'canté me kapug' éshté njé canté gjumi e béré sipas standardit té
Jorganit té mésipérm!Eshté i buté, pérkédhelés, migésor ndaj lékurés me shpérndarje té
barabarté té nxehtésisg, i laré né makiné.

Jasték,Jorgan,Madhésia e ¢cantés sé jorganit me kapug(masé né metra)Madhésia e jastékut:
gjerésia 0,8 m, gjatésia 0,4 m; Madhésia e jorganit: gjerésia 1.40 m, gjatésia 2.15 m Madhésia e
cantés sé jorganit me kapug: gjerésia 1 m, gjatésia 2.15 m.

Jasték,Jorgan,Mbushje jorgan me kapuc(o: pupla, sang, lecka, kashté)
jané hipoalergjike, ruajné elasticitetin e jastékut, lahen né makiné.

Mbulesa e jastékut(ka 2: e brendshme, e jashtme),Jorgan,Cante jorgan me kapug.
Mbulesa e brendshme e jastékut ka njé zinxhir pér té mundésuar mbushjen, shtimin,
zévendésimin, larjen. Mbulesa e brendshme ka argjend té pastér(pa aliazh)grimcat e
endura, qé japin veti antibakteriale, antimikrobike, antistatike, frenojné aromat. Mbulesa e
jashtme e jastékut dhe jorganit éshté 100% pambuk dhe ka njé zinxhir.Mbulesa e ¢antés
Quilt me kapucg ka argjend té pastér(pa aliazh)grimcat e endura, gé japin veti
antibakteriale, antimikrobike, antistatike, frenojné aromat. Ka xhepa mushkonjash me
zinxhir pér t'u pérdorur pér menaxhimin e nxehtésisé dhe garkullimin e ajrit.

Jasték, Jorgan, Canta me jorgan me kapug: e pastér(ujé i nxehté, pa tharése, pa
pastrim kimik)cdo 7 javé.Jasték(mbushja, té dyja kapakét), Jorgan, canta jorgan me
kapuc lahen me detergjent gé trajton njollat, aromat, ndricon, shpérndan yndyrat,
niseshtené, proteinat dhe shpélahet me ujé té thjeshté né ujé 60°C.(Pa pastrim
kimik).Tharja jashté né ajér té rrjedhshém natyror, fllad(pa tharése), hije(pa rrezet e
diellit direkte).
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Parakushtet e mobiljeve té dhomés sé gjumit:

Mobilje té tjera té dhomés sé gjumitpérbéhet nga 2 artikuj(Tabela e kokés,
komodina)asnjé mobilje tjetér nuk duhet té rrémojé dhomén.Mobiljet e dhomés sé
gjumit jané funksionale, antistatike, nuk Iéshojné tymra toksiké, duhet té jené prej
druri té ngurté. Keni skaje, qoshe té rrumbullakosura. Nuk ka pajisje qé prodhojné valé
elektromagnetike(TV, radio, telefona, kompjuter, ngrohje, shtretér me motor, shtretér
me ujé).Shénim!Pérdorni vetém Iéndé druri té ngurté jo té ngjitur (dérrasé cip,
kompensaté ..).

Koké e kokés(dru i vjetér i tharé i ngurté)éshté njé panel druri i forté gqé ngjitet né njé
bazé shtrati me shirita.Madhésia e kokés: gjerésia 1.10 m(beqare), lartésia 0.5 m.
Duhet té keté skaje té rrumbullakosura, goshe.Shénim!Dyshe pérdorin 2 teke prané
njéri-tjetrit.

Komodina(dru i vjetér i tharé i ngurté)mobilje me 2 sirtaré. Madhésia:
gjerésia 0,7 m, thellésia 0,4 m, lartésia 0,35 m. Komodina vendoset né anén
e dritares sé bazés.Dyshe komodina tjetér éshté né anén e kundért té
bazés.

Aksesoré komodine: Xhami pér pije dhe Tas qgelgi me ngjyré ari Xhami
pér pije(pa plastiké)mbushur me 0,2 | ujé té filtruar(asgjé e shtuar) né ¢do
komodiné.Cdo naté para se té shkoni né shtrat vendosni goté né
komodiné.Shénim!Pini gjaté natés ¢cdo heré pasi keni vizituar njé tualet
ose kur keni fyt té thaté, pini pushim né méngjes.

1Tas gelqi me ngjyré ari(1 vetém pér dyshe)gé pérmban pérzierje
bimore né tryezé prané dritares.Ndérsa pérbérja avullon, |Iéshon tym té
dobishém. Pérgatitja bimore pérbéhet nga 7 barishte:Kamomili
(matricaria chamomilla), Eukalipt(eukalipt globulus), Hops(humulus
lupulus), Hysop(hysopus officinalis), Livando(lavendula officinalis),
Balsam limoni(melissa officinalis), Rose(rosa damascena).

Pastrimi i mobiljeve(Léndé drusore): Fshijeni me lecké té thaté me fibra mikro. Xhami:
Lajeni né detergjent antibakterial pér larjen e enéve, mé pas shpélajeni né ujé té filtruar,
thajeni me peshqir pambuku.

Filtri i ujitfiltrimi duhet té zvogélojé:arsenik, asbest, klor, kloroform, fortési
karbonate, bakér, papastérti, herbicide, metale té rénda, plumb, pesticide,
ndryshk,...

Parakushtet e fustanit:

Ka 2 lloje fustanesh: Fustan nate, Fustan.Kémisha e natés éshté e veshur né
shtrat. Fustani i zhveshjes vishet kur dilni nga dhoma. Fustanet vishen nga
Ai, Ajo.Paralajmérim!Asnjéheré mos ndani njé fustan. Ndarja
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rrezikon pérhapjen e sémundjeve infektive.

Njé kémishé nate éshté njé méngé me bérryla té varura lirshém, veshje nate gjaté dyshemesé
prej pambuku(100%).Mund té jeté 1 ngjyré ose shuméngjyréshe. Kémisha e natés éshté e
lirshme pér té lejuar gé ajri té garkullojé rreth trupit. Asgjé tjetér nuk duhet té vishet nén
kémishén e natés.Kémisha e natés lahet njé heré né javé, pérvec rasteve kur ndotet shumé
kur ndérrohet me njé kémishé nate tjetér.

Fustani ka jaké shalli, lidhése pér belin, 2 xhepa anash, méngé té gjata, ka gjatési
deri tek gjuri.Eshté prej sateni méndafshi. Mund té jeté 1 ngjyré ose
shuméngjyréshe. Fustani i veshjes éshté i veshur mbi kémishén e natés.Fustani i
zhveshjes lahet ¢do 4 javé, pérvec¢ rasteve kur béhet mé i ndotur kur ndérrohet me
njé fustan tjetér.

Képucét (pantoflat..) duhet té vishen me fustan. Fustan i pastér (ujé i
nxehté, pa tharése, pa pastrim kimik) Cdo javé lahen fustani i natés dhe
cdo 4 javé fustanime detergjent gé trajton njollat, aromat, ndricon,
shpérndan yndyrat, niseshtené, proteinat dhe shpélahet me ujé té
thjeshté né ujé 60°C.(Pa pastrim kimik).Tharja jashté né ajér té
rrjedhshém natyror, fllad(pa tharése), hije(pa rrezet e diellit direkte).

Miréméngjes, zgjohuni, pini njé goté ujé té filtruar, shkoni né tualet, béni
'Daily Fit'(Ushtrime)', adhurim'Lutja e Perditshme’, lani fytyrén dhe duart, ha
méngjes, vishu.Kontrolloni 'Planifikuesin' tuaj. Tani jeni gati pér pérvojat e
jetés.Kur dilni jashté vishni "Rroba mbrojtése" dhe mbrojtje pér kokén.
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