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{lif

Mbijetesa juaja, komuniteti i familjeve tuaja, Planet, éshté

pérparésia e njé personi!

L=
Protect the human body

Rendi i mbijetesés: y ; et
from conception until its end.

1 specie, 2 habitate, 3 bashkési, 4 familje,

5 individuale, 6 kafshé, 7 sende personale. The Survival-Chain is the
foundation to keep this
Obligation.

The Survival Chain has 7
links all of them essential for
human survival.

Mbijetesa sipas moshés:

1 i palindur, 2 i porsalindur, 3 foshnjé, 4 fémij€, 5 i mitur,

6 i rritur, 7 i moshuar.

1 ZOTI po pret té dégjojé nga ju!
Lutja e mbijetesés Dita e mbijetesés 11.1.7 N-At-m

| dashur 1 Zot krijuesi i Universit mé té bukur Kujdestari juaj

kujdestar besnik mé i pérulur Faleminderit pér mbijetesén e

njerézimit

Uné pérpigem té ndihmoj trupin tim, llojin, komunitetin, t€ mbijetojé. Do ta béj
mbijetesén pérparésiné time numér 1

Ju lutemi mbéshtesni pérpjekjet e mia pér t& mbijetuar Pér Lavdiné e 1 Zot dhe

€ mira e njerézimit!

Kjo lutje lexohet né ditén e mbijetesés ose kur &shté e pérshtatshme!
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A Zinxhiri i mbijetesés ka 7 lidhje té gjitha thelb&sore pér mbijetesén njerézore

Ajri qé merr frymé pa té keni minuta pér té jetuar!

Uji i pijshém asgjé pér té piré nuk do té zgjasésh njé javé!
Ushgim i ngrenshem pér energji dhe mirégenie. Asnjé ushqgim nuk vdes nga uria!
Gjumi pér rivitalizimin. Jo fle ti gmendesh, vdis!

Mbrojtja e klimés pér mbijetesé!

Higjena pér t& mbajtur trupin toné té shéndetshém!

Siguria pér té mbrojtur nga dhuna. Pa siguri pa té ardhme!

OO X

Lévizni : 2, Detyrimi : 2 na thoté, 'Mbrojeni trupin e njeriut nga konceptimi deri né fund té tij'! Zinxhiri
i Mbijetesés éshté themeli pér t& mbajtur kété detyrim. Té mohosh cilindo person kéto elemente
thelbésore éshté kércénuese pér jetén! Njé krim kundér njerézimit, Anti 1 Zot, e detyrueshme: ZNJ R7

m Djegia

Pasi njerézimi zbuloi se si té pérdoret zjarri. E pa kété si njé bekim.

Djegia e drurit plotésohej me qymyr, bajgé, mbeturina, gaz, nafté, uranium. Té krishterét
anglezé duke futur epokén industriale filluan ndotjen qé po ¢on né ndryshimin e klimés. Zjarri
dhe djegia jané tani, njé mallkim. Ndaloni djegien tani !!!

e g P

Ndal djegia: cigare, qymyr, bajge, mbeturina,
gaz, nafté, uranium, dru, ..

Njé pjesé mé e rrezikshme e djegies éshté, 'Smoke'. Né zjarret kércénimi mé i
madh pér shéndetin dhe vdekshmériné éshté thithja e tymit. Né njé shkallé mé té

madhe tymi ngrihet brenda
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atmosfera C:olw Iargir:lin e nxehg" isé nétapésirﬁi ﬁaﬁor ngro
sipérfage g lw nke (aRullnBger: olta shdtt o )e

Pér t& mbijetuar, njerézit me shéndet té miré kané nevojé pér Ajér té Thithshém!

Ajri gé thithim éshté béré nga gazrat (dioksid karboni, azot, oksigjen, metan) , uji dhe papastértité (pluhur,
mikrobe, spore) . Ajri gé thithim ka nevojé pér pérmbaijtje té larté azoti dhe oksigjeni. Ka pérmbajtje té
ulét té dioksidit t& karbonit dhe metanit. PEérmbaijtja e ujit (lagéshtia) éshté e nevojshme, mosha e larté
béhet e pakéndshme dhe njé problem shéndetésor. Papastértité nuk jané t& nevojshme ato

inflamojné mushkérité.

Pér sa kohé mund ta mbani frymén? 4 minuta pastaj gliénjka pér ajrin. Asnjé ajér

gé té merr frymé pér té€ gérmuar, Ti vdes! Njerézit vdesin shpejt nga zjarret, pa

ajér gé mund té marré frymé.

Mbaijtja né ajér e frymémarrjes pérdoret si torturé, vrasje e njerézve,
kafshéve. Mbajtja e ajrit t& frymémarrjes si turturé (konvikti i ujit) pérdoret
nga administratat amerikane, punonjésit e geverisé amerikane,
kontraktorét geveritaré, tiranité e huaja té mbrojtura nga SH.B.A. Tortura
éshté njé krim: ZNJ R7 ( njerezit) , ZNJ R4 ( kafshe) .

Mbaijtja e ajrit té frymémarrjes pér té vraré: aksidentale (gazrat toksike né zjarr) ose nga

vetvetja (vetévrasje: thithja e géllimshme e dioksidit t&€ karbonit ose gazit té gatimit) , geveria (dhomé
gazi, varje, torturé) , té tjerét

(kriminelét: garroting, mbytje, mbytje, varje) . Qeveria, vrasjet kriminale marrin, ZNJ R7 .
Aksidentale (shéndeti dhe siguria) , ZNJ R4 ,

vetvetja (mbahen pérgjegjés nga 1 Zot) .

Njerézit gé djegin gjéra éshté kércénimi kryesor pér 'Ajrin gé& merr frymé!
4 A od g P R g R el fs o4 g P

Fillon me individin i cili e pérdor gypin e tymit si oxhak mushkérité e tij si
sit pér gazrat toksike dhe papastértité e ajrit. Pérdorimi i trupit té njeriut
si oxhak éshté njé rrezik i réndé pér shéndetin, njé fyerje pér 1 modelin
e Zotit.

Pirja e duhanit nga varésia! Njé tragjedi njerézore! Njé barré e komunitetit!
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Varésia éshté njé sjellje pérséritése e detyrueshme qé kénaq njé nevojé té perceptuar.
Té varurit mashtrojné veten e tyre, duke mos pranuar démin gé sjell sjellja e tyre. Démtojné
veten, familjen, miqté, shokét e punés, komunitetin.

Té varurit nuk besojné se jané té varur pér sa kohé qgé kénaqgen, duke mbajtur jetén sé
bashku. Té varurit béhen njé kércénim pér veten e tyre, komunitetin. Ata béhen mashtrues,
té pandershém, anti social, imoral, mashtrues, egoist, té€ pakujdesshém. Kjo detyron njé
Shire (bashkésia) pér té kontrolluar stilin e tyre té jetesés. Kufizimi i lirive dhe té drejtave té
tyre.

Duhanpirésit gelbin nga goja. Veshja e tyre eré e keqe. Ata gelbin
njé dhomé. Hiri i tyre éshté kudo. Bishtat e tyre jané kudo. Ata jané
individé té neveritshém, té ndyté, té& gelbur. Largohuni nga ata
Turpi i tyre!

Duhanpirésit jané njé rrezik shéndetésor pér veten e tyre. Ata djegin buzét,
dhémbét, mishrat e dhémbéve, gojén, fytin, gypin, mushkeérité, duke u béré té
sémuré, njé barré pér komunitetin.

Duhanpirésit jané dembelé duke béré shumé pushime tymi dhe sémundje qé

shkaktojné vetveten. Béni ata pérgjegjés!

Duhanpirésit jané njé rrezik shéndetésor pér té tjerét. Duhanpirésit shtatzéné po \
Iéndojné té palindurit e tyre. Pas lindjes, kéta té porsalindur dénohen me njé jeté qé
kané probleme shéndetésore. Ata mund té kené deformime, aftési té kufizuara, .. Duha

shtatzéné ndigen penalisht, duke démtuar té palindurit: ZNJ R3 .

Tym pasiv (sulm) Iéndon njerézit. Duhanpirésit qé krijojné tym pasiv
marrin, ZNJ R3 . Subjektet (koha e liré, argétim, puné ..) gé lejojné
pirjen e duhanit, ZNJ

R3 té paguajé kompensim. Qeveria gé lejon pirjen e duhanit
zévendésohet, + ZNJ R7

Duhanpirésit jané neglizhenté. Ata fillojné zjarret: shtépi, bar,
pyll. Ata mbajné pérgjegjési, ZNJ R4

dhe té paguajé kompensim. Ata Iéndojné njeréz, kafshé,

ZNJ R5 . Ata vrasin njeréz, kafshé, ZNJ R6 .

Né vitin 1951 (kalendar pagan) u vértetua se pirja e duhanit éshté njé kércénim i réndé pér shéndetin. Qeveria,
agjencité e tyre, departamentet gé nuk e ndaluan pirjen e duhanit déshtuan (hegja e detyrés) pér té

shérbyer, pér té mbrojtur njerézit.

Legjislacioni retrospektiv €shté miratuar. Kéta fajtoré marrin, ZNJ R7 .

Cdo individ ose grup, biznes ose entitet tjetér gé promovon (bie falas, reklamim,
marketing) , lejon (prindérit, mésuesit, puna, klubet,
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restorante, vend argétimi, ...) , fitimet (furnitorét, prodhuesit, transportuesit, shitésit me shumicg,
shitésit me pakicé) , vé né dispozicion 'Smoking' dhe pajisje shtesé pér pirjen e duhanit ZNJ R7 Nuk
ka réndési se ¢faré pérmbajné 'Smoking'.

Akti i pirjes sé duhanit (vaping) éshté rreziku shéndetésor.

Toleranca zero ndaj pirjes se€ duhanit!

Individét zvogélojné disponueshmériné e ajrit té€ frymémarrjes duke

djegur qymyr, bajgé, gaz, vaj, dru, pér gatim (pérfshin Barbecue) ,
ngrohje, energji elektrike. Mbaron Tani! Pérdorni energji elektrike qé
prodhohet pa u djegur. Shkelja, rezulton né konfiskim, shkatérrim té
pajisjeve dhe ZNJ R2

Stacionet e energjisé qé digjen (qymyr, mbeturina, gaz, nafté, uranium, ..) pér
té krijuar energji jané Mbylle, e gmontuar.

Pronarét ndotés, operatorét ndigen penalisht, ZNJ R7 .

Qymyri dhe minierat e uraniumit jané té mbyllura dhe té vulosura. Pronarét

dhe operatorét e minierave marrin, ZNJ R7 . Energjia prodhohet me metoda jo

djegése.

Djegia pér té Iévizur transportin e brendshém, jo shtépiak Pérfundon! Gazi,
Nafta kané pérdorim jo djegés. Transporti i brendshém jo shtépiak né
autostradat jané zévendésuar me 'Autostradé Tramvaje'l Transporti tokésor né
distancé té gjaté béhet vetém me hekurudhé. Pérfundon pérdorimi i naftés,

benzinés, LPG!

Ndotja Argétimi mbaron!

Né ajér: Shfagje Ajrore, transport ajror né pronési private (dron, aeroplan, avion, helikopter, anije

hapésinore, ...) fund!

Né, nén ujé: gara varkash me motor, transport privat detar
( varka, Krygézim kabine, anije udhétimi, mjete fluturuese, zhytje, varka té shpejta , ski jet, jahte,
..) fund!

Né tokeé: té gjitha 2, 3, 4, .. rrota té motorizuara: cikle, bigikleta, mjete |éviz€se, makina sportive, fuoristradé,

limuzina, makina luksoze. Gara makinash, marifete makinash. Trena turistik€. Promovuesit e Argétimit t&

Ndotjes, ofruesit e automjeteve pér
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argétimi ndotés ndiget penalisht, ZNJ R7

Sallon thonjsh krijojné tymra toksike. Punonjésit kané mbrojtje nga frymémarrja. Klienté memecé (viktimat)
mos Sallonet e thonjve né Qendrat Tregtare jané hapur plotésisht. Avujt e tyre toksiké pérgafojné
kalimtarét. Ekspozimi i tyre ndaj rrezigeve shéndetésore. Sidomos graté shtatzéna, té porsalindurit,
astmatikét, t& moshuarit. Nése keni gené i ekspozuar ndaj gazrave toksiké padisni sallonin dhe Qendrén
Tregtare pér kompensim.

Salloni i thonjve éshté njé rrezik shéndetésor njé ndotés i ajrit. Ata
vizitohen nga njeréz gé jané shumé dembelé pér té béré thonjté e
tyre dhe kané shumé para. Mbyllini, ndalojini. Ndigni pronarét,
drejtuesit, ZNJ R7

Salloni i bukurisé éshté njé rrezik shéndetésor njé ndotés i ajrit. Ata vizitohen nga njeréz gé jané
shumé dembelé pér té béré make up-in e tyre, kané shumé para.
Mbyllini, ndalojini. Pronaré, drejtues, merrni, ZNJ R7

Floktarét qé krijojné tymra toksike mbyllen, ndigen penalisht, ZNJ R7
Parukierét qé nuk krijojné ndotje té ajrit funksionojné normalisht.

A | Kapitalist (parazit lakmitar grabitqar) Qeverité inkurajojné shtépi me

: kopshte té kota. Pronari i shtépisé pérdor mjete té kopshtit me motor
benzine (ventilator, copétues, hapése furcash, sharra zinxhiri, kosités,

..) gé ndotin

(ajri, zhurma, toka) . Pronarét e shtépive, prodhuesit, shitésit, merrni ZNJ
R7 . Qeveria gé lejon kété ndotje t&€ zévendésohet, merrni ZNJ R7 .

Insekticide jashté pérdoren né té korra, pemishte, ..

Ushgim kr operimet, pemishtet gé jané ndotur jané té papérshtatshme
pér konsum njerézor ose kafshésh. Té korrat e ndotura, ushqgimi digjet
nga komuniteti (Shire) . Blerjet e prodhuesit tregtar ZNJ R7 . Qeveria qé
lejon kété ndotje zévendésohet, merrni ZNJ R7 .

Brenda insekticideve té pérdorura, sulmoni sistemin nervor. Ata i béjné hiperaktivét e palindur dhe té
porsalindur. Insekticidet irritojné njerézit dhe sistemet e frymémarrjes sé kafshéve shtépiake. Mos pérdorni
Insekticide brenda.
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Ushtarakét ndotin ajrin me transport, eksplozivé, A, N (Atomike,
bérthamore) B (biologjike) C (kimike)

armét. Ato jané njé kércénim pér jetén e njerézve, kafshéve, biméve. Shkencétar

gé krijojné kéto armé marrin, ZNJ

R7 . Impiantet e prodhimit t& kétyre arméve shkatérrohen, digjen
nga Shire. Pronarét, drejtorét, drejtuesit, mbikéqyrési i kétyre
pajisjeve marrin, ZNJ R7 .

Ushtarakét qé kané pérdorur ose po pérdorin kéto lloj armésh
ndigen penalisht, nga niveli i larté i nénoficeréve ZNJ R7 . Qeveria

R7 . !

Fishekzjarret jané njé ndotés i madh. Ato béhen mé té zakonshme mé té
médha dhe mé ndotése. Né varési té kushteve té motit, ndotja e ajrit
mund té zgjasé pér ditén.

Ndotja e grimcave vendoset né ndotjen e ujit. Duke e béré até té papérshtatshme

pér té piré pér njerézit dhe kafshét. Punimet e zjarrit Fund! Dritat me lazer i

zévendésojné ato.

Ajér pa frymé Ju keni 4 minuta kohé pér té jetuar!

Cdo person, organizaté ose geveri gé mohon ajrin e frymémarrjes ose éshté shkak dhe
pasojé e ajrit t& ndotur. Jané pérgjegjés, dilni né kafaz, ZNJ

R7 . Kérkesa pér ajér té frymémarrjes éshté njé 1 ZOTI jepet e drejté!

Toleranca zero ndaj ndotéesve te ajrit !!!!!

| ] ) ]
Pér t& mbijetuar nevojat e trupit t& njeriut - v & v, - 2. v
' ji . J e " . ! .
UJI | pIJShem ) - £ - ] —

60 +% e trupit toné pérbéhet nga uji. Cdo gelizé€ né trupin toné ka nevojé pér té.
Uji lubrifikon nyjet tona, rregullon temperaturén e trupit dhe pastron mbeturinat tona ...

Avuijt e ujit t& kondensuar atmosferik formojné pika

Graviteti i Tokés térheq pikat poshté (bie shi)

né sipérfage. Shiu éshté njé burim kryesor i ujit té freskét.

Ky ujé shiu pérdoret pér té piré, pérgatitur ushgim, gatim, larje,
higjiené personale, ...

Njé person ishte né gjendje té pinte ujé shiu, ta pérdorte até pér pérgatitjen
e ushqgimit. Jo mé, uji i shiut &shté i ndotur, jo i shéndetshém, acid, toksik,
prové e kege, eré e keqe.

Lavanderi nuk duhet té lihet jashté né shi pér t'u béré
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i ndotur. Jo vetém gé duket e ndyré, éshté me eré té keqe por mund té irritojé |Ekurén.

Shi i ftohté bie si breshér, déboré. Bora grumbullohet né male té larta, né Arktik dhe Antarktik
duke krijuar rezerva uji t&€ émbél. Bora éshté e bardhé,

o ot e I e % T ]

bora e ndotur éshté gri edhe e zez&. Bora e zezé gjendet né Hima- layas, akullnajat né té

gjithé botén, Grenlandén, Arktikun, Antarktidén.

Komunitetet krijojné rezervuaré té ujit té freskét. Kéto rezervuaré mbéshteten né ujin e shiut dhe
shkrirjen e borés pér t'i mbushur ato. Pér shkak té ndotjes, kéto ujéra kané nevojé pér trajtim para
konsumit nga njerézit ose kafshét.

Rezervuari éshté i thellé sesa i cekét. Uji i thellé éshté mé i ftohté, duke zvogéluar avullimin, rritien e

algave, vecganérisht llojin helmues, infektimin e insekteve.

Sportet né ujé jané té ndaluara té ndalojné urinimin, menstruacionet dhe derdhjen né ujé.

Artizanat me ujé (jet ski, motobarka, ..) ndot (vaj, benzinég, acid baterie, ..) ato jané té ndaluara! Pérjashtim:
Transporti Ranger Park.

Njé person nuk mund té mbéshtetet né komunitetin duke e béré até si¢ duhet. Pa trajtim, trajtim
té pjesshém, trajtim t& gabuar, ulje kostosh, korrupsion, sjellje kriminale, .. Trajtimi né shtépi i
ujit po béhet i detyrueshém.

Trajtimi né shtépi i ujit kérkon filtrim. Pér té reduktuar:
- L\\ arsenik, azbest, klor, kloroform, fortési karbonatike, bakér, papastérti,
' herbicide, metale té rénda, plumb, pesti- cide, ndryshk, ... Né klimat mé té
ngrohta uji i filtruar duhet té zihet pér tu mbrojtur nga sémundjet
vdekjeprurése (virus..) .

Kércénimet pér ujé té freskét! Sé shpejti kérkesa pér ujé té freskét do té tejkalojé

disponueshmériné e uijit té freskét.
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Shiu i ndotur mund té shkaktojé qé lévorja té zhvishet, korrozioni i

strukturave prej celiku (urat) , erozioni i gurit, tharja e gjetheve dhe
bimésia tjetér, acarimi i Iékurés,

.. Kontrolloni 'Air Breathable Air' dhe 'Green Concept' né késhillén se

si té pérmbaheni ndotja.

Ujitja! Pérdorimi i ujit néntokésor pér ujitie shteron rezervuarin néntokésor té ujit mé shpejt
sesa mund té rimbushet. Rezulton né tharjen e njé ekosistemi té téré dhe krijimin e njé
mungese uji t& émbél. Ujitja e ujit né toké& mbaron. Pérdorimi i paligjshém i ujit néntokésor
pér ujitje njé krim,

ZNJ R7 . Qeveria gé lejon ujitie me ujé néntokésor, z&évendésohet, ndiget penalisht, ZNJ R7

Ujitja, duke pérdorur ujéra té émbla nga pérroi, lumi, ligeni, ..
ngadaléson rriedhén e ujit. Kjo inkurajon avullimin
'lﬁﬁjzé'lsl,ton né thatésiré! Ky lloj i ujitjes i dha fund civilizimeve. Fund

Ujésjellési i ndotur (pérroi, lumi, ligeni, ..) krijoi njé mungesé té
ujit t& émbél. Uji i stuhisé u mbush me toksina, farmaceutike,
helme .. Hedhja e paligjshme e mbeturinave industriale,
toksina, helme .. Ndotja e rrugéve ujore mbaron, ndotésit
marrin individé ZNJ R3 té gjithé té tjerét, ZNJ R7 .

Plotésoni ujin e émbél

Shkripézimi pérdor shumé energ;ji, i kushtueshém. Marrja e ujit ka ndikim té pafavorshém né
mjedis, duke térhequr né sistem njé numér t& madh peshqish, butakésh, vezésh té tyre. Krijesa mé
té médha detare jané bllokuar né ekran né pjesén e pérparme té njé strukture marrése. Trajtimi
kimik, korrozioni, krijon njé shélliré té ngrohté e cila Iéshohet pérséri né ogean.

Shkripézimi ka njé pérmbajtje té larté té borit duke béré njé sasi mé té ulét té ujit. Ky ujé i

pérdorur né bujgési, fermé, prodhim ushgimi rezulton né njé dieté té nivelit té larté té borit. Njé
dieté e zgjatur e borit éshté e sémuré.
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Ujérat e zeza té ricikluara, ujérat e zeza kalojné pérmes
trajtimit primar pér té marré léndé té ngurta, fémijét largohen,
filtrat hegin shumicén e baktereve dhe viruseve. Uji pastaj
detyrohet pérmes njé membrane té heq molekulat.

Tualeti pér té trokitur €shté njé mundési e fundit. Testet nuk zbulojné té

gjitha rreziget shéndetésore.

Ujé né shishe (e kushtueshme) éshté i pérshtatshém pér udhétime. Shishet plastike té ujit IEshojné
kimikate té cilat béhen té rrezikshme kur ngrohen (dielli, ngrohés) .

Mos pérdorni ené plastike pér ushgim ose pije. Mos blini ushgim ose pije né ené plastike. Xhami (pa
plumb) shishet, kontejnerét jané mé té mirat. Mos pérdorni kashté plastike ose takém. Mos pérdorni
ené plastike pér té gatuar ose pér té shérbyer ushqgim.

Uji i pijshém me aromé
Pér shuméllojshméri, uji i pijshém mund té€ aromatizohet. Disa aromatizues jané jo té shéndetshém, duhet té

shmangen. Uji me aromé mund té shérbehet i ftohté ose i nxehté.

| pérshtatshém pije me aromé: Ekstrakt vigi, ekstrakt pule, kakao, ¢aj, kafe, fruta,
bimé, eréza, perime.

| pashéndetshém pije me aromé dhe shtesa: Alkooli, Ngjyra artificiale, Aromatizimi
Artificial, enmbélsues artificial dhe natyral, | gazuar, Cola, Korridor, Pije Energjike,
Limonaté, Kafe e Dekainuar, Lé&ng frutash, Preservative, Natrium ..

SN LHLLM

Pirja e ujit éshté mé e mira

Cdo person, organizaté, geveri g&¢ mohon ujin e pijshém ose éshté shkak dhe pasojé
e ujit t& ndotur. Jané té pérgjegjshém, ZNJ R7

Kérkoni ujé té pijshém éshté njé 1 ZOTI jepet e drejté!
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Rutina e perditshme: Cohuni, pini njé goté 0.2 litra ujé té ftohur lehté, té filtruar. Para
cdo vakt (Méngjesi, rosticeri i dités sé hershme, dreka, rosticeri ditén voné, darka) keni njé
goté 0,2 | ujé té filtruar lehté té ftohur. Keni té pini goté (pa plastike) e mbushur me 0.2 |
ujé té filtruar né secilén tryezé té shtratit. Pini gjaté natés pas ¢do vizite né tualet dhe kur
keni fyt té thaté, pini pushim kur zgjoheni né méngjes.

| pérshtatshém pije me aromé:

Kafe njé pije stimuluese qiellore @@@@

Kafe njé pije e pérgatitur nga farat e pjekura t& biméve té kafesé.

Kafja éshté béré nga fara té thata, té pjekura, t€ pemés sé kafesé, té rritura né klimé té nxehté
dhe té lagésht pérgjaté ekuatorit. Ekzistojné 2 lloje: Fasulet Robusta kané njé aromé té forté dhe
njé trup té ploté. Fasulet Arabica rriten né njé lartési mé té madhe, kané aromé mé té buté dhe
cilési mé aromatike.

Pasi té jené zgjedhur, tharé, fasulet e kafesé jané pjekur né rreth 200 ° C. Kjo lejon gé sheqgernat né
kokérr té karamelizohen dhe aroma e kafesé té zhvillohet. Sa mé shumé té jené pjekur fasulet, ose
sa mé e larté té jeté temperatura, aqg mé e errét do té jeté pjekja dhe aroma mé e ploté, né
pérgjithési pjekjet e lehta kané njé aromé mé té€ mprehté, mé acidike, ndérsa pjekjet e erréta kané
njé aromé mé té thellé dhe mé té pasur. Njé pjekje e errét nuk éshté domosdoshmérisht, 'mé e
forté'. Fuqia e njé filxhani kafeje varet nga sa ujé shtohet gjaté pérgatitjes sé kafesé.

Si té pérgatisni njé filxhan kafe?

Si té pérfitoni sa mé shumé nga filxhani juaj i preferuar i kafesé.

1) Kafeja me shije té& shkélgyeshme fillon me ujé me shije t& shkélgyeshme. Nése uiji i filtruar nuk éshté i
disponueshém, pérdorni ujé té ftohté nga rubineti. Léreni té funksionojé pér disa sekonda pér té ajrosur para se ta

shtoni né kazan.

2) Léreni ujin té vlojé (80 ° C) para se ta derdhni né kafe (filtér i g¢ndrueshém ose
pikues) kokrrizat. Uji i vluar pérvélon kokrrizat dhe ndikon né shije.

3) Kur pérdorni qumésht (nuk rekomandohet) , shtojeni né filxhan pas ujit. Nése quméshti shtohet i pari,
kafeja mund t&€ mos pérzihet gjithashtu. Uji i nxehté mund té djegé quméshtin, duke ndryshuar aromén.
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Shénim! Embélsues (sheger ose artificial) prish kafe!
Pa kafeiné nuk éshté kafeja por njé rrezik pér shéndetin.

Pérdorni vetém zbardhues jo quméshti.
Kafe pa kafeiné a Rrezik pér shéndetin!
Dekainifikues pérdor tretésin. Mbetjet e tretésit shpesh shqgetésojné stomakun.
Logjike! Kafja pa kafeiné mposht géllimin e pirjes sé kafesé.
Pérgatitjet:

Pirja, I menjehershem, Kafe me pika-filtér; Ekspres (makiné)

el

Mos pérdorni kafe a Rreziku mjedisor!

Podet e kafesé té gjitha 1 miliardé jané njé katastrofé mjedisore.

Ata nuk jané té biodegradueshém. Nuk riciklohen.

NDALO! Prodhimi! Ndjekur penalisht, ZNJ R7 . NDALO! Pérdorimi
i tyre! Largohu dhe Turp!

Shénim! Té gjithé 1 produktet e disponueshme jané njé shkak i shumé mbeturinave!
Prodhimi i tyre, 'Pérfundon'! Shkelje, ZNJ R7 !
Shun, Turp njeréz gé pérdorin 1 produkte té& disponueshém!

Si té pini njé filxhan kafe?

Pér té marré aromén mé té miré, shijojeni té ftohet pak sesa té hidhni pije t¢ médha né vend se té
pini. Baltat e médha té kafesé I€shojné mé shumé aromé. Eré dhe shijojeni até, giellore. Ka kafe

wicket me qumésht:

Ekspres éshté njé pije e koncentruar qé piget duke detyruar ujin e nxehté té heqé presionin pérmes
kafesé sé bluar imét. Krahasuar me metodat e tjera té krijimit té& kafesé, ekspresi ka njé
géndrueshméri mé té trashé, njé pérgendrim mé té€ larté té léndéve té ngurta té tretura dhe shkumés.
Espresso éshté baza pér pije té tjera: Kapugino, Latte, Macchiato, Mocha, Americano, Gringo,
Duo-shot, Lava dhe Mote. Shérbyer me njé buzéqeshje.

Kapugino: pérgatitja e strukturés, temperatura e quméshtit éshté hapi mé
i réndésishém. Quméshti avullohet duke shtuar flluska shumé té vogla ajri

duke i dhéné asaj njé strukturé kadifeje (shkumé) . Njé eré ekspres futet né

filxhan,

shtohet quméshti i nxehté i shkumézuar, i mbushur me shkumé té trashé 2 cm, i pérfunduar me njé
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spérkatni kanellén e bluar.

Latte: nxehet quméshti pa Makiato: nxehet Moka: béj t& papérpunuara
shkumé. Njé eré presso futet né qumésht pa shkumé. Mbushni kakao e nxehte. Mbushni filxhanin
njé filxhan. Shtohet quméshti i 2/3 me qumésht. Shtoje nje me kakao te nxehte. Shtoje nje
nxehté, i mbushur me njé filxhanin e ekspresit. Top 1/2 copé ekspres. Shkuma e

me gjethe mente. me qumésht dhe qumésht
spérkat me kakao té papérpunuar. sipérme. Shtoni njé spérkatje

té kakaos sé papérpunuar.

Gringo: Mbushni filxhanin 1/2 me ujdrtéerixahts. \jateshZetekspresit vinBué-siiaoépBHtoni 2
ekspresit.

té shténa ekspresi. Sipér Kupa. Ujé i nxehté Pastaj ujé t& nxehté.
spérkatni arrémyshk. shtohet.

Lava: | pari njé ekspres. Shtoni njé copé Iéng té Vérejtje: Mbushni filxhanin 1/2 me ¢aj mente té nxehté. Shtoni
koncentruar mandarine. Shtoni njé copé kakao té njé copé espres- késhtu. Sipér hidhni qumésht té nxehté
nxehté té papérpunuar té shkumézuar. Pérfundoni me njé spérkatje me namin e
Sipér hidhni qumésht té nxehté t& shkumézuar. Shtoni tokés.

njé spérkatje me kanellé té bluar.

Kakao njé pije stimuluese qiellore
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Pemét e kakaos rriten né zona tropikale t€ nxehta dhe me shi. Fruitshté fruta jané Pods. Brenda njé

pod ka fara (fasule) . Fasulet e kakaos shndérrohen né buté dhe pluhur kakao.

Pérgatitja e kakaos sé nxehté:

1 lugé gjelle pluhur kakao,

1 filxhan: 1éng soje, qumésht dhie ose qumésht tjetér jo quméshtor. 1 lugé caji

ekstrakt vanilje,

Dash i kanellés,

Dash e arrémyshk.

Kombinoni pérbérésit né njé tenxhere mesatare dhe ngroheni né nxehtési mesatare té ulét, duke tundur derisa té

béhen shkumé dhe nxehté.

Caj njé pije stimuluese qiellore

Camellia njé bimé me gjelbérim té pérhershém. Jané gjethet e mbledhura dhe té pérpunuara na jep Caj. Cajrat

bazé jané té zeza ose jeshile. Ato mund té jené me aromé ose aromé.

Pérgatitja e cajit Guardian Guardian: vendosni gjethe ¢aiji té
pérpunuara té lira né njé infuzion ¢aji. Vendosni infuser né goté
gelqi. Vlim uji, ndalo zierjen, kur pushon flluska (80 ° C) derdh né
goté gelqi. Shijoni !

.--"'-"" (a) Ndérsa pushimet e flluskave hidhni mbi ¢ajin e zi. Pas 1 minuté llokogis
infuser 3 heré. Pas njé minute tjetér, I€vizni pérséri. Pini, ose shtoni ndonjé lIéng
k"‘“ agrumesh pér aromé, ose léreni té ftohet, t€ getésohet dhe té pihet.
Paralajmérimi mos ndotni me émbélsues, zbardhues (artificiale, natyrore) .

(b) 10 sekonda pasi flluskat ndalojné hidhni mbi ¢ajin jeshil. Llokogis
infuser 3 heré. Pas 1 minuté higeni.

Pini, ose shtoni ndonjé Iéng frutash guri pér aromé, ose léreni té ftohet, té

natyrore) .
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Pérgatitja e caijit té farés bimore, vendosni fara té shtypura lirshém né njé
infuzion. Vendosni infuser né goté gelqi. Vlim uji, ndaloni zierjen. Ashtu si
pushimet e flluskave derdhen mbi fara. Pas 1 minuté pérzieni infuzionin 3
heré. Pas 7 minutash té tjera higeni. Pini, ose |éreni té ftohet, getésohuni
dhe pini. Paralajmérimi mos ndotni me émbélsues, zbardhues (artificiale,
natyrore) .

Gjethet bimore Caj me rrénjé bimore

pérgatitje ¢aji. pérgatitje,
E njejte si pres rrénjét. Para-
¢aj jeshil pare njélloj si

caj i zi.
Pérdorimi i njé mikrovalé gjaté krijimit té& njé gese ¢aji sjell aromat. Ri-

|éviz etiketén nga qgesja e ¢ajit sigurohu gé té higet Iénda metalike. Shumica e letrave
etiketat pérdorin bojé té liré, ujé pa ngjyrosje, ndérhyjné né aromé.

Vendosni ujé té nxehté né njé filxhan ¢aji> shtoni zgjedhjen tuaj t& qeses sé ¢aijit >> nxehtesi ne mikro-
valé pér 30 sekonda né gjysmén e energjisé (400-500 vat) >> Léreni té krijoj

mikrovalé pér njé minuté >> nxirre jasht >> shijoni!
Pirja e ujit éshté mé e mira (mund té jeté me aromé)
Uji i filtruar

per shendet te mire !!!

Paralajmérim! Kércénim i réndé pér mbijetesén njerézore: Mikro plastiké!

Mikro plastikat nga mbeturinat plastike kané ndotur té gjithé planetin, nga tokat malore té borés

arktike deri né ogeanet mé té thella. Mikro plastikat kané hyré né zinxhirin e prodhimeve té detit. Shumica
e njerézve kané mikro plastiké né gjakun e tyre qé shpérndahen né té gjithé trupin. Té gjitha pjesét

e trupit truri, quméshti i gjirit, zemra, mushkérité, muskuijt ... jané té ndotur. Do té sjellé njé pérgjigje

nga imuniteti dhe evolucioni! Me pasoja té kéqija té panjohura!

Shishet plastike té ujit I€shojné mikro plastiké té cilat béhen té rrezikshme kur ngrohen (dielli, ngrohés,
tenxhere) . Paralajmérim! Pirja nga shishet plastike, kontejnerét éshté e pashéndetshme! Mbaron! Shkelje,
ZNJ R7 . Kur ndikohet t& ndérmerrni veprime né klasé kundér prodhuesit, shitésit me pakicé, qeverisé!

Foshnjat e ushgyera me shishe po gélltitin miliona mikro plastiké né dité!
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Studimi tregon se pérgatitja e ushqgimit né ené plastike gon né 4. \
ekspozim mijéra heré mé té larté! Mos e ktheni fémijén tuaj né njé . Ri Jm;
kukull plastike. Mos pérdorni shishe plastike, ené pér ushgim ose w

pérgatitje t& ushqgimit!

Shkelja ZNJ R7 . Kur preken ndérmarrin veprime klasore kundér prodhuesit, shitésit me pakicg,

geverisé!

Mos blini pije ose ushqgim né shishe plastike, en&, kanage! Mos
pérdorni ené plastike, ené pér té pérgatitur, gatuar, shérbyer
ushqgim, pije! Mos pérdorni takém plastik, kashté, pllaka, rrotullues
... Shkelja ZNJ

R7 . Kur preken ndérmarrin veprime né klasé kundér prodhuesit, shitésit

me pakicé, geverisé!

Pér té mbijetuar nevojat e trupit t& njeriut Ushgim i ngrenshem
Pjesé e njé rutine té pérditshme éshté ngrénia. Sa té shéndetshém jemi dhe sa jetojmé. Ka shumé té béjé me

zakonin toné té ngrénies. Asnjé ushgim nuk vdes nga uria!

Ushgeni 5 heré né dité:

' Méngjesi , pérfshijné ujé, baréra, eréza, mjalté, kafe, ..
Snack i dités sé hershme, pérfshijné Ujé, Fruta, Bimé&, Caj, ..

Dreka , pérfshijné ujé, sallaté, vezé, kafe, ..

-Duke voné-rostigeri, pérfshijné ujé, arra, manaferrat, eréza, kakao, ..
Darka ' pérfshijné ujé, temé darke, ¢aj ose kafe .. Perimet.

7 ushgime gé duhet té hahen ¢do dité: Kérpudhat (kérpudha) , Kokrra (térshéra, elbi,
thjerrézat, misri, mel, quinoa, oriz, thekér, melek, gruré) , Djegés i nxehté, qepé (kafe, jeshile,
e kuge, pranveré, qepé, hudhér, presh) , Majdanoz, fara e émbél, perime (asparagus, fasule,
brokoli, lulelakér, karrota, bizele, lakér, ..)

Cdo javé gjaté dités duhet té€ keté njé temé Darke: p.sh. Dita 1: Perime
Dita 2: Pulave Dita 3: Gjitar Mesjava: Zvarranikésh Dita 5: Ushqgim deti

Fundjava: Arra dhe fara Dité argétimi: Insektet
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Dieta Jo Jo ' s: Enmbélsues artificialé, Ushqim i prodhuar, Ushgim i modifikuar gjenetik,

Fruktozé e shtuar, ushgim né ené plastike.

Fruktoza shkaku kryesor i diabetit, mbipesha (Njerézit me dhjamé) . Badshté keq nése vjen né
Sheger ose Fruta. Shtimi i fruktozés gjaté pérpunimit té pijeve ose ushqimit éshté i rrezikshém pér
shéndetin. Pérpunimi, shpérndarja, shitja e kétij lloji té pijeve ose ushgimeve éshté sjellje kriminale
gé merr: ZNJ R6

Pérjashtim: Té papérpunuara, Manaferrat, Frutat, Mjalti, Perimet.

Thuaj Jo: Cdo gjé qé pérmban: Fruktoza, glukoza, sheqeri; biskota, émbélsira, drithéra pér
méngjes, ¢okollata, Iéng frutash, akullore, gjarpéra, regel, ketchup, limonada (Cola, Energy,
..) marmelaté, bare muesli, salca, veré ...

R
&|

G
g

Ushqim i prodhuar éshté shumé i kripur ka shumé konservanté, shpesh éshté shumé i yndyrshém, ka
shtuar sheger duke e béré até té papérshtatshém pér konsum nga kafshét shtépiake, bagétia. Ushqimi i
prodhuar éshté njé shkak i presionit té larté té gjakut, bllokimit té arterieve, Mbipeshes (Njerézit me

dhjamé) . Pérpunimi, shpérndarja, shitja e ushqgimit té& prodhuar éshté sjellje kriminale, merrni ZNJ R6

Thuaj Jo te: Qumésht quméshti, Djathé quméshti, Ushgim i shpejté,
proshuté, hamburger, sallam, ...

Prodhuar: Buké, Mish; Pica, Suxhuk,

Procesuar: Fruta, Supa, Perime ...

Ushgim GM éshté ajo qé njerézit né té vérteté konsumojné. Gjithgka fillon si e modifikuar gjenetikisht (inxhinierike)
faré (Prodhim GM) . Prodhimet GM pér shkak té rriedhés né efekt ndryshojné té gjithé zinxhirin ushgimor. C ripérséritja
e mutacioneve té cilat krijojné sémundje té reja, plagé globale kércénuese pér jetén né té gjithé anétarét e

zinxhirit Ushgimor! Pérfshiré njerézit! Njerézit do t€ béhen mé té sémuré, do té vdesin mé té rinj, mé shumé

deformime, mé shumé foshnje té& sémura, mé shumé aborte ... Do té ndryshojé ADN-né e njeriut.
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Kércénimi pér mbijetesé té ushqgimit GMF: Jonxhé&, ushqgim pér fémijé, proshuté, buké, misér,
drithéra méngjesi, kanola, vezé, proshuté, margariné, mish, patate, papaja, bizele, shpendé, oriz,

sallam, sojé, domate, gruré, kungull i njomé, ...

Kérkesa nga komuniteti ushgim i papastér. JO : Alkooli, modifikimi genetik, herbicide,
insekticide, ushgim i prodhuar, kripé e shtuar, Embélsues té shtuar (artificiale ose
natyrore) , ...

Cdo person, organizaté, geveri g¢ mohon ushgimin e ngrénshém ose éshté shkak dhe pasojé e
ushqgimit té ndotur (GM) . Jané té pérgjegjshém, ZNJ R7

Ushgimi i ngrénshém i kérkesés éshté njé 1 ZOTI jepet e drejté!

10.2.7. Dhjame dité

C-GKalender Temat e Dités sé Argétimit
12.1.7. Shendet i mire dits
C-GKalender Temat e Dités sé Argétimit

Nuk ju mjafton ushqimi gé sémureni !l
Asnjé ushgim nuk vdes nga uria !!!

Pér té mbijetuar nevojat e trupit té njeriut Gjumi

1/3 e pérditshmja kalohet e shtriré, njé pjesé e késaj pérfshin gjumin.

e gjumit gon né vdekje, por vetém pas njé tranziti shumé t& dhimbshém pérmes

depresionit dhe shpérthimeve t& marrézisé.

Gjumi i mangét po i privon trupit aftésité e tij shéruese gé ndikojné né funksionet e zemrés, imunitetit,
endokrinologjis€, neurologjike, psikologjike dhe funksioneve té pérgjithshme anabolike. Gjumi i mangét
mund té rezultojé né apnea, mbipesha, rezistencé ndaj insulinés, depresion kronik. Mungesa e gjumit
mund té ¢ojé né vdekje.

Mungesa e gjumit té detyruar klasifikohet si Torturé.

Gjumi i shéndetshém pérfshin lévizjen gjaté gjumit, té shtriré drejt ose me gjunjé té ngritur, né shpiné,
né té dy anét ose né stomak. Gjumi lidhet me ekuilibrimin e sistemeve té méposhtme: Kortizol,
melatonin, hormon i rritjes, insuling, noradrenaling, protaktin, serotonin ... Gjumi dhe pesha joné jané
té lidhura: 2 hormone ( leptin, grelin) punoni pér té kontrolluar ndjenjat e urisé€, ngopjes. Mungesa e
gjumit ju bén mé pak té kénaqur pasi té hani dhe té déshironi pér mé shumé ushqgim duke rezultuar
né ngrénie té tepért ( mbipesha) . Ecja né gjumé éshté njé sémundje qé kérkon kujdes mjekésor.
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Pér té béré njé gjumé té qeté gjallérues, njé
dhomé shtrati €shté sa mé e errét. Mungesa e
zhurmés sé brendshme dhe té jashtme éshté e
domosdoshme. Shire zbaton shtetrrethimin
natén. Shénim! Normalshté normale té keni 2
gjumé me njé pushim té ndérmjetém. 1 gjumi

éshté rreth

3.5 oré me njé pushim deri né 1.5 oré
e ndjekur nga njé gjumé 3.5 oré.

Gjaté pushimit t& gjumit prej 1.5 orésh. Njerézit ngrihen, shkojné né tualet, ... Para se té€ géndroni té
shtriré, béni ushtrimet gjaté natés dhe pini njé goté ujé.

Ata qé nuk ngrihen, luten, lexojné, shkruajné, ciftet bisedojné, ciftézohen (gjaté pushimit t& gjumit
njerézit jané mé té relaksuar mé miré né konceptimin) , ...

Ushtrime gjaté natés

Normalshté normale té keni 2 gjumé me njé pushim t& ndérmjetém. A duhet té ngriheni (p.sh.
pér té shkuar né tualet) , kur té ktheheni uluni né buzé té shtratit, pini pak ujé. Béni ushtrimet e
méposhtme (Té gjitha ushtrimet béhen ndérsa jeni ulur né gjunjét buzé shtratit me shpatulla té
gjera) . Sa heré gé ngriheni béni njé ushtrim tjetér.

1« Ushtrimi: Vendosni péllémbét * e duarve tuaja né pjesén e jashtme té gjunjéve. Shtypni
duart brenda dhe gjunjét jasht&, mbajeni 7 sekonda
(ndjeni tension né duar, kémbé, shpatull) . Clodhuni, merrni frymé, mos pérséritni me, glliénjké ujé,

shtrihuni, flini miré. * variacionet pérdorin grushtat .

2 nda Ushtrimi: Béni grushta * vendosi ato né pjesén e brendshme té gjunjéve. Shtypni grushtat nga jashté
dhe gjunjét brenda, mbani 7 sekonda (Ndjeni tension né krahé, kémbg, stomak) . Relaksohuni, merrni

frymé, pa pérséritje, gliénjké ujé, shtrihuni, flini miré. * variacioni pérdorni péllémbét e sheshta .

3 e treta Ushtrimi: Pérkulni krahét (90%) né nivelin e gjoksit ktheni dorén e majté lart duke pérkulur
gishtat, ktheni dorén e djathté gishtat poshté. Gérshetoni gishtat fort. Tani térhigni duart né
drejtim té kundért, mbani 7 sekonda

(Ndjeni tension né gishta, krahé&, gjoks) . Clodhuni, merrni frymé&, mos pérséritni mé, gliénjké

ujé, shtrihuni, flini miré.

4 th Ushtrimi: Pérkulni krahét (90%) né nivelin e gjoksit ktheni dorén e maijté pérpjeté, ktheni dorén e

djathté né grusht. Vendosni grushtin né doré dhe shtypni poshté né té njéjtén kohé shtypni dorén hapur

lart, mbajeni 7 sekonda. Kthehu mbrapa, mbaje 7 sekonda (Ndjeni tension né duar, krahé, gafé, gjoks) . Relax,

merrni njé
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frymé dhe gllénjké uji, shtrihem, fle miré. Asnjé pérséritje.

Njerézit me shpiné té tensionuar shtojné kété ushtrim né secilin ushtrim: Vendosni duart né gjunjé.
Ktheni anén e kokés pérkuluni prapa, I€kundni pérpara pa humbur kontaktin me gjunjét (Ndjeni
tension né krahé&, shpiné, stomak) . Relaksohuni, merrni frymé&, 7 pérséritje, gllénjké ujé, shtrihuni, flini
miré.

Shénim! Njerézit gé ulen shumé gjaté dités. Béni 1 nga ushtrimet e natés né rotacion
¢do 2 oré.

Bodyshte trupi juaj! Mbaje té arsyeshme!

Ka parakushte para se té shtriheni pér té fjetur.

Duhet té jeté errésiré, duhet té jeté naté. Pér té béré njé gjumé té geté rivitalizues, dhoma e gjumit duhet té
jeté sa mé e errét. Mungesa e zhurmés sé brendshme dhe té jashtme éshté njé domosdoshméri gé 'Shire'

duhet té zbatojé 'Rrethrrotullimi i natés'.

Duhet té keté kaluar 1 oré nga furnizimi i fundit. Lani dhémbét dhe lani téré trupin para se té
shkoni né shtrat. Adhuroni 'Lutjen e Gjumit'.

1 ZOTI po pret té dégjojé nga ju!

Gjumi Lutja

| dashur 1 ZOTI, Krijuesi i Universit mé té bukur Mbroni kur jam
mé i prekuri

Mé mbro nga mendimet shqetésuese dhe té Kege

Mé |ér té béj njé gjumé té qeté, shérues dhe gjallérues Mos lejo qé

shqetésimi té prishé éndrrat e mia dhe té fle 1 ZOTI dhe e mira e
njerézimit

Kjo lutje pérdoret para se té shkoni né Gjumé!

D DD e D

Pini goté (pa plastike) e mbushur me 0.2 | ujé té filtruar

(asgjé nuk éshté shtuar) né ¢do tavoliné prané shtratit. Cdo naté para se té shkoni né shtrat
vendosni gota né tryezén e shtratit. Shénim! Pini gjaté natés ¢do heré pasi té keni vizituar njé
tualet dhe kur keni fyt té thaté, pini pushim kur zgjoheni né méngjes.

Keni 1 tas gelqgi me ton ari (1 vetém pér dyshe) qé pérmbajné kositje bimore (aroma terapi) né
tavolinén e shtratit anash dritares! Konkure bimore-
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tion pérbéhet nga 7 baréra: Kamomil (kamomilé matricaria) , Eukalipti (eukalipt globulus) ,
HOPS (humulus lupulus) , Isopi (hysopus officinalis) , Livando (lavendula officinalis) ,
Balsam limoni (zyrtar i Melissa) , Tréndafili (rosa damascena) .

Baza e krevatit dhe dysheku! ( pjesé e CG N-ABs1)

Bazé éshté i guximshém, pa zhurmé. Nuk jep valé magnetike elektrike

(me motor) . Isshté nivel horizontal (pa pjesé té pjerréta) . Baza ka 7 pllaka druri té ngurta té
lévizshme (e tharé, e moshuar) gjerésia e shtratit. Baza duhet té jeté pa pluhur. Mbéshtet
plotésisht peshén prej 150 kg, ka njé Garanci prej 14 vjetésh. Pér gjallérimin e geté té gjumit, njé
trup i lodhur duhet té shtrihet né njé dyshek éshté mé e mira. Presioni né zonat e mbéshtetura té
trupit tuaj duhet té jeté minimal. Klima mikro e dyshekut duhet t& moderojé temperaturén e tij.

Baza, madhésia e dyshekut ( masa né metra) Brenda kornizés: gjerésia 1,06 m, gjatésia 2,06 m (pérshtatet
gjerésia e dyshekut 1,05 m, gjatésia 2,05 m) . Korniza e jashtme éshté 0,09 m e dyshemesé. Mundésimi i
garkullimit té ajrit, pastrimi (nén shtrat) . Brenda kornizés ka 7 pllaka druri t€ lirshme: gjerésia 1,06 m,
trashésia 0,03

m, 0,03 m boshlléget midis pllakave (rrit qarkullimin e ajrit t&€ dyshekut) , distanca midis
dyshemesé, pllakave éshté 0,1 m. Hapésira e zbrazét midis dyshemesé, pllakave éshté pér
garkullimin e ajrit, pastrimin (jo ruajtje) , mbajeni bosh. Madhésia e dyshekut: gjerésia 1,05 m,
gjatésia 2,05 m . Shénim ! Dyshek ka vetém 1 madhési té shtratit t& vetém. Ciftet kané 2

dysheké dysheké.

Bérthama e dyshekut ( jo: burimet metalike) Bérthama e dyshekut duhet t& mbéshtesé plotésisht njé
peshé trupore prej 125 kg. Hipoalergjik, mbéshtetés, shpérndan peshé trupore, lehtéson pikat e

presionit, temperaturé t€ moderuar, rezistente ndaj kérpudhave, pa kloroflorokarbure. Garanci 7 vjet.

Mbulesa e dyshekut ( ka 2: mbrojtés, i jashtém) Té dy mbulesat mund té lahen me makineri. Mbulesa
mbrojtése ka njé zinxhir pér té béré t€ mundur larjen, plotésimin, plotésimin e mbushjes. Mbulesa
mbrojtése ka argjend té pastér (jo besnik) grimcat e endura né dhénien e vetive anti bakteriale, anti
mikrobike, anti statike, gé pérmbajné eréra. Mbulesa e jashtme éshté njé mbulesé mbrojtése garcafé e
veshur me pambuk, bérthama e dyshekut. Shiritat elastiké e mbajné até né vend. Shénim!

Kur vizitoni (pushime) sillni mbulesat tuaja té dyshekut (te dy) .

Dyshek i pastér Cdo 7 vjet dysheku zévendésohet me 1 té ri. Dysheku i rivendosur éshté djegur! Paralajmérim!
Asnjéheré mos e ripérdorni ose kaloni dyshekun né pronési. Asnjéheré mos ndani mbulesén e dyshekut.

Ndarja e rrezigeve pérhapjen e

sémundjet infektive. Cdo 7 javé té dy mbulesat lahen né ujé me sapun té€ gradueshém né 60
° C (Paralajmérim! Pa pastrim kimik) . Tharja éshté né
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ajér / fllad i rrjedhshém natyror (pa tharése) dhe hije (pa rrezet e diellit direkte) .

Dizajni i jastékut mban shtyllén kurrizore né njé renditje natyrore, eliminon pikat e presionit, mbéshtet

pozicione té ndryshme té€ gjumit (anash, mbrapa, stomak) . Dizajni i jastékut ka aftésiné t& pushohet pér t'iu
pérshtatur sjelljes unike té gjumit té& pérdoruesit t& saj dhe pér té rritur garkullimin e fytyrés. Dizajni i jastékut (jo:
kashté, lecka, sané,) ruan elasticitetin e saj, éshté hipoalergjik, pa toksina, lahet né makiné. Mbulesa jastéku (ka
2: té brendshme, té jashtme) mbulesa e brendshme e jastékut ka njé zinxhir pér t&€ mundésuar mbushjen,
shtimin, zévendésimin, larjen. Mbulesa e brendshme ka argjend té pastér (pa aliazh) grimcat e endura, duke
dhéné veti anti bakteriale, anti mikrobike, anti statike, gé pérmbajné eréra. Mbulesa e jashtme e jastékut

éshté béré prej 100% pambuku, ka njé zip. Té dy lahen né ujé té nxehté, pa tharése, pa pastrim kimik.

Dizajni i jastékut mbéshtet njé gjumé me peshé maksimale 125 kg. Madhésia e jastékut: gjerésia 0.8 m,

gjatésia 0.4 m

Dizajni i jorganit mbéshtet pozicione t& ndryshme té gjumit (anash, mbrapa, stomak) .

Jorgan ka argjend té pastér (pa aliazh) grimca té endura, duke dhéné veti anti bakteriale,
mikrobike, antistatike gé pérmbajné eréra. Projektimi i jorganit ka aftésiné té sigurojé shpérndarje
efektive té nxehtésisé dhe qarkullim té ajrit. Shenja éshté hipoalergjike, pa toksina dhe lahet né
makiné (pa tharése, pa pastrim kimik) . Madhésia e jorganit: gjerésia 1.40 m, gjatésia 2.15 m

Secili individ ka nevojé té flejé me jorganin e vet. Pse Mbérthimi i jorganit gjaté gjumit, partneri
merr té gjithé jorganin duke ju I€né pa u kujdesur. Drafti té€ dy fjetésit kthehen né ményra té
kundérta duke krijuar njé boshllék ku ajri i ftohté jep dridhje. Cdo sémundje infektive e sémuré
transmetohet. Shénim!

Kur vizitoni (pushime) sillni mbulesén tuaj té jorganit (te dy) .

Kujdestarét e Universit t&€ Kujdestarisé rekomandojné pér netét e ftohta, s€mundjet gé kané nevojé pér
ngrohtési té vazhdueshme '¢canta me jorgan me kapug'. Jep njé gjumé té geté giellor. Njé 'Qese me batanije
me kapug' éshté njé thes gjumi i béré né standardin e njé CG N-ABs1. Pérdoret me jastékun dhe jorganin e
mésipérm . Softshté e buté, pérgafim, Iékuré migésore me shpérndarje madje té nxehtésisé, gé lahet né
makiné. Madhésia e ¢antés sé jorganit me kapug: gjerésia 1 m, gjatésia 2.15 m. Mbulesa e geses me
batanije ka argjend té pastér (pa aliazh) grimcat e endura, duke dhéné veti anti bakteriale, anti mikrobike, anti
statike, gé pérmbajné eréra. Ka xhepa rrietash mushkonjash pér t'u pérdorur pér menaxhimin e nxehtésisé,

garkullimin e ajrit.

Cdo 7 javé, Jasték (mbushja dhe té dy kopertinat) , Jorgan, Qese me batanije me kapug lahen. Né ujé me

sapun té zbérthyeshém 60 ° C (Paralajmérim! Nuk éshté e thaté

pastrim) . Tharja &shté né ajér qé rrjedh natyrshém, fllad (pa tharése) dhe hije

(pa rrezet e diellit direkte) .
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Mbaijtja e gjumit éshté torturé! Tortura si mjet i marrjes né pyetje nuk éshté e pranueshme. Torturat
mbajné pérgjegjési: ZNJ R7

Né méngjes pas 7 orésh gjumeé:

Cohuni, pini njé goté ujé té filtruar, shkoni né tualet, béni 'Daily-Fit (Ushtrime)

', adhuroni' Lutja ditore ', lani fytyrén, duart, hani méngjes, visheni.

Kontrolloni 'Planifikuesin' tuaj. Tani jeni gati pér pérvojat e jetés. Kur dilni jashté, mbani
veshje mbrojtése, mbrojtje pér kokén, syté dhe kémbét.

Rreth orés sé natés Pér té shpétuar planetin Toké!

Mungesa e kérkesés sé zhurmés sé jashtme gjaté natés (ora e natés) ! Rightshté njé e drejté e bashkésisé!

Trupi i njeriut nuk ishte krijuar pér té€ gené i natés. Njerézit keqpérdorén fuqiné e tyre té trurit pér té krijuar njé
ményré jetese té natés. Kjo ményré jetese nuk éshté e dobishme pér shéndetin e miré. Rreth orés sé ndalimit t&

natés éshté i nevojshém pér shéndet t&€ miré.

Njé shtetrrethim 7 orésh natén nga 14-21 oré (22- 6 oré, 24 oré oré pagane) éshté i
detyrueshém Pér shéndet t& miré, zvogélimi i: pérdorimit té€ energjisé, krimit, ndotjes, mbrojtjes
sé botés sé egér. Ulja e kostos pér geveriné, duke inkurajuar shumézimin.

Askush nuk punon (gjithcka éshté e mbyllur) pérve¢ minimale personale emergjente. Asnjé energji nuk
pérdoret pérvec pér raste emergjente ose ngrohje! 1 stacion radio publik i lajmeve lejohet, i gjithé
argétimi tjetér éshté i fikur! Asnjé prodhim, zyré ose shitje me pakicé nuk do té operojé ose pérdoré

energji! Shtépité mund té pérdorin ngrohje (vishu ngrohté) , ftohje (veshje e lehté) né mot ekstrem.

Rreth orés sé ndalimit té& natés éshté e detyrueshme. Pér miréqgenien e trupit té njeriut dhe Habitatit lokal. Njé
Shire zbaton Mbrojtjen e Natés pérmes Shire Rehab ZNJ
R1 Shkelésit e pérséritur kalojné né Rehab Provinciale ZNJ R3

Mbrojtja e klimés pér mbijetesé
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Mbrojtja e klimés éshté e nevojshme pér té& mbrojtur trupin e njeriut, kafshét, kafshét shtépiake, prodhimin e

ushqimit. Mbrojtja e klimés: veshje mbrojtése té pérballueshme dhe strehim i sigurt higjienik i pérballueshém!

Veshje mbrojtese éshté e nevojshme pér t& mbrojtur trupin e njeriut nga klima, sémundjet dhe
ndotja. Veshjet mbrojtése duhet té jené komode, t€ dobishme (mbrojtur nga moti ekstrem) dhe
té pérballueshme. Veshjet mbrojtése pérb&hen nga mbulesa e kokés, veshje, corape, képucé!

Koka mbrojtja pérbéhet nga 2 pjesé té kokés (balaclava, beanie, shall shall)
dhe mbrojtjen e syve (spektakle) . Njé pérkrenare mund t'i kombinojé té dyja. Mbrojtja e kokés konsumohet kur

éshté jashté!

Balaclava ( Beanie) . Balaclava mbulon téré kokén duke ekspozuar vetém syté. K
thurur nga leshi ose njé pérzierje pambuku dhe leshi (pa fibra sintetike) . Mund té
jeté cdo ngjyré ose model mund té keté njé pom pom dekorative né krye. Kur

nuk ka nevojé pér mbrojtje té fytyrés dhe gafés, balaclava mund té rrokulliset dhe
té béhet 'Beanie'.

K-Shami. Shamia K mund té mbulojé téré kokén duke ekspozuar vetém syté. Ai
vepron si njé mbulesé koke dhe njé vello (mbrojtja maksimale) . Knshté thurur nga

leshi ose njé pérzierje pambuku dhe leshi (pa fibra sintetike) . Mund té jeté ¢do ngjyré

ose model.

Balaclava ose K-Shami té dy mbrojné duke mbuluar gojén e hundés. Pér té parandaluar ndotjen,
sémundjet ngjitése vdekjeprurése dhe insektet thumbuese shmangen. Pér mé tepér alergjité dhe
astma zvogélohen. Redukton efektin e ajrit té thaté dhe té ftohté. Pérmban pérhapjen e
sémundjes ngjitése.

Mbrojtja e syve ka 2 dizajne: Praktike, lente e vetme (maské) ; Jon fash, 2 lente (spektakél)

. Mbrojtja e syve vishet kur éshté jashté!

Rim i syzeve: ka nevojé pér té& mbajtur jashté grimcat e ajrit nga té gjitha anét
(lart, poshté, anét) . Duhet té jeté rezistent ndaj thyerjeve (nuk prishet kur ulet) . Mund té jeté ¢do ngjyré
mund té jeté zbukuruese.

Lente : i pathyeshém, rezistent ndaj gérvishtjeve, bllokon rrezet UV, duke mos u mjegulluar, rregullimi i

shkeélgimit (ndryshon mé e errét, e celét, e celét, e errét) .

V-pérkrenare mbrojtja e kokés nga goditjet. Flokét, koka kané nevojé pér mbrojtje klimatike nga
lagéshtia e ftohté, rrezatimi ekstrem, ndotja. Njé koké gjithashtu ka nevojé pér mbrojtje nga goditjet: njé

Helmeté V me gjurmues GPS té ndértuar ..

Predha e jashtme éshté metalike ose sintetike. Ka njé kreshté té vijés mesatare qé mund té
zbukurohet: pendé, .. Njé rrip i mjekrés prej I€kure mban njé mikrofon. Vizorja éshté e lakuar anash,
drejt lart poshté, e pathyeshme, shumé e gérvishtur
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rezistente, bllokon rrezet UV, mos mjegullimi, rregullimi i shkélgimit t& shkélgimit (mé e errét, mé e gelét, e gelét, e

errét) . Pérkrenarja ka njé mbrapa Iékure si mbrojtése té qafés.

V- Helmeta ka mbushje I€kure brenda. Té futura né mbushje jané pjesét e veshit. A Balaclava ( Beanie)
ose K-Shami mund té vishen nén pérkrenare. Pér t&€ mbajtur rreshtimin e brendshém té pérkrenares

té pastér nga djersa, zbokthi, yndyrat. Aksesori i jashtém: drité e ndritshme, llambé me drité infra té
kuqge; njé regjistrues dixhital video.

Veshje mbrojtese éshté e nevojshme pér té& mbrojtur trupin e njeriut nga klima, s€mundjet, ndotja. Pjesét

kryesore té trupit t& mbrojtura nga rrobat mbrojtése jané koka, I€kura dhe kémbét. Veshjet
mbrojtése vishen gjithmoné jashté.

Lékura ka nevojé pér shumé mbrojtje, nga kafshimet (kafshé, njerézore) , thumbon (insekte, gjilpéra) ,
infeksionet (bakteret, kérpudhat, mikrobet, virusi) , rrezatimi

(nxehtési, diellore, bérthamore) , ekspozim (acid, zjarr, acar, skajet e mprehta, i lagésht) .
Kafshimi mbrojtje: shmangni kafshét dhe njerézit e zeméruar, té rrezikshém.

Therja mbrojtje : I€kurén e mbuluar (Veshje mbrojtese) pérveg syve.
Mos shpo trupin ose bgj tatuazh (veté gjymtimi nga shpimi i trupit ose tatuazhi éshté anormal, i

sémuré, mund té shkaktojé infeksion) . Mbroni gishtat kur gepni.

Infeksionet mbrojtje: IEkuré té pastér, mbuluar me veshje mbrojtése.

Dieté e shéndetshme, ushtrime fizike, eréza bimore, suplemente, imunizim.

Rrezatimi mbrojtje: I€kurén e mbuluar (Veshje mbrojtese) pér nxehtési, diellore.
Pér bérthamore njé kostum special g&¢ mbulon 100% té trupit. Paralajmérim! Ekspozimi i I€kurés sé& zhveshur (Lakurigési)

te elementet (moti) éshté e pashéndetshme

Mbrojtja nga ekspozimi: Veshje mbrojtése, kominoshe (me kapug) ose 2- copé e béré prej liri, pambuku,
leshi ose njé pérzierje leshi pambuku (pa fibra sintetike) ¢do ngjyré ¢do model. Ose (kominoshe ose 2
copé) duhet té keté né qafén e kémishés, té fryré * krahét, kémbét e mbyllura né kyge, kycet e kémbéve (Prova
€ proves) . ..

* Krahét, kémbét e fryré lejojné qé nyjet e bérrylit dhe té gjurit t& |&vizin lirshém. Gijithashtu ajri

brenda krijon kontroll t& klimés pér Iékurén, trupin.

Veshja éshté béré nga fibra natyrale: I€kuré kafshésh, fibra bimore, méndafshi,

pambuku ose leshi. Fijet artificiale nuk pérdoren pér veshje qé prekin Iékurén e njeriut. Pérfundon

prodhimi i fibrave artificiale pér veshje.
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Veshja mbrojtése éshté e rehatshme, e géndrueshme, praktikisht, e pérballueshme
Né modé (etiketé projektuesi) veshjet mbrojtése jané té€ mbigmuara, afatshkurtra, .. E pa
pranueshme!

Kémbét kané nevojé pér mbrojtje (corape, ¢cizme) nga klima, goditjet. LEkura, gishtat e kémbéve, kycet e
kémbéve jané né rrezik. Mbrojtja e kémbés gé nuk mbron (Sandale, shqip, rripa) kémbét, kaviljet éshté e

padobishme. Mbrojtja e kémbéve vishet gjithmoné jashté. Té ecésh zbathur jashté éshté e pashéndetshme.

Corape jané thurur nga leshi pambuku ose njé pérzierje pambuku dhe leshi (pa fibra sintetike) . Mund té
jeté ¢do ngjyré ose model. Corapet kané grimca té€ pastra argjendi (pa aliazh) té endura, duke dhéné veti
anti bakteriale, anti mikrobike, anti-statike, duke zvogéluar aromat. Corapet mbulojné kémbét deri né 7

cm mbi anqaré.

Cizme kané lékuré té sipérme mbrojtése, l1€kuré t& brendshme té buté (pa
sintetik&) thembra I€kure ose gome. Cizmet mbrojné kémbét deri né 7 cm mbi
kycet e kémbéve. Veshja sintetike e kémbéve nxehet me kémbét gé i ziejné.

Bérja e tyre e émbél duke filluar skugjet! Ju nuk mund té ecni.

Dore mbrojtje (doreza) vishen sipas nevojés! Dorezat béhen prej
IEkure, pambuku, leshi ose njé pérzierje leshi pambuku (pa sintetiké) ¢do
ngjyré ¢cdo model.

Mbroni trupin tuaj, pérdorni rroba mbrojtése jashté!

Strehéza Mbrojtése ( shtépi, jetesé, puné) njé nevojé njerézore, mbrojtje nga krimi (siguri) ,
elementet (moti) , zjarri, insektet, ndotja. Strehimor i mbrojtur higjenik i afért éshté a 1 ZOTI jepet
e drejté! Kujdestari Guardian preferon strehimin e grupeve (jetesa né komunitet) furnizuar nga
Shire (shih planifikimin e kompanisé) !

Dhoma ' dyshemeja, muret, tavani, pérbéhen nga cikloni, zjarri, panele betoni té parapérgatitura rezistente
ndaj lagéshtisé sé larté. Dyshemeté jané pastruese té lagura, jo té rréshqitshme, anti statike, myk, myk qé

frenojné, higjenike.

Rréshgitje horizontale Dritaret jané té lyer me xham té dyfishté. Kornizé katrore jo-druri. Nuk ka
perde ose perde (i pashéndetshém: pluhur, mikrobe, insekte ...) né vend té grilave (i mbyllur) ,
brenda ekraneve horizontale rréshqitése té insekteve.

Pér Ngrohja * né ngrohjen e dyshemesé (avull, ujé i nxehté) pérdoret. Ftohja béhet nga qarkullimi natyror i

ajrit. Temperatura e dhomés 19-21 ° C.

* Humbja e energjisé &shté njé krim

26 1 Kisha Mbijetesa Si¢ éshté shkruar do té jeté! 16.09.3.1 NAtm



1 ZOTI 1 BESIM 1 Kisha Kujdestarét e Kujdestarisé Universale
www.universecustodianguardians.org

Ndri¢imi * duhet té aktivizohet automatikisht On, Off.

* Humbja e energjisé &shté njé krim

Strehimore Mbrojtése pér Mbijetesé, Siguri, Komoditet.

Higjiena e mire pér shéndet té€ miré

Higjiena e miré fillon me té genit i pastér dhe i rregullt. | pastér dhe i rregullt fillon me pamjen
personale, vlen pér shtépiné, studimin dhe punén. | pastér dhe i rregullt vien edhe pér t& menduarit
dhe arsyetimin.

Njé 'Rutiné e pérditshme' pérfshin pastértiné. Lani duart pas ¢do vizite né

tualet dhe para ¢do ushqimi. Lani fytyrén para ¢do ushgimi. Lani dhémbét ‘
dhe lani téré trupin para se té shkoni né shtrat. Ai rruhet té paktén dy heré pr A

né javé. Lani flokét njé heré né javé. Kujdestari Guardian merr pjesé né ﬁjﬁ .
Takime i pastér (dhémbé té pastruar, floké té krehur, laré téré trupin) , W .
flokét e rruar té fytyrés (Ai) , veshur me veshje té pastra dhe té pastra (koka :
te kémbét) .

Pasi té zgjoheni né méngjes, ¢do anétar i familjes fizikisht i afté té& vendosé shtratin e tij. Prindérit

u mésojné fémijéve se si. Kompletimi i higjienés né méngjes. Timeshté koha té visheni, té vishni té&
pérgatiturat e paragitura (mbrémje mé paré€) ingranazh personi i planifikuar pér té veshur. Cdo ené
depozitimi e shpejté pastrohet para se té rimbushet dhe etiketohet (pérmbaijtja, data e plotésimit) . Pas
méngjesit zona e pastér e ngrénies. Kthejeni kontejnerét né ruajtje. Kontejnerét, enét e ndyra
vendosen né lavaman. Njé person tani éshté gati té fillojé punét e tyre té pérditshme (shtépi,

shkollg, puné, vullnetarizém) .

Té gjithé kontejnerét kané njé etiketé té& pérmbaijtjes. Kontejnerét e ushgimit kané edhe njé daté mbushjeje. Ruani
kontejnerét me kujdes dhe té sigurt. E rrezikshme (helm, toksing)

kontejnerét ruhen né ményré té sigurt (fémijé dhe déshmi e paafté) .

Mos lini sende té papérdorura (ené&, mjete, lodra) rrémujé
mobiljet, dyshemené, zonén e punés.

Pas pérdorimit, vini artikujt né magazinim té pastér (e
etiketuar) . Ruani sendet gjithmoné né té njéjtin vend. Ato

mund té gjenden lehté.

Para se té shkoni né shtrat. Pérgatitni dhe vendosni marshin gé planifikoni té vishni ditén
tjetér. Paketoni ¢gantat me sende gé planifikohen té merren gjaté largimit né méngjes.

Mbaijtja e mjedisit tuaj t& pastér dhe té rregullt. Redukton: D ust (e miré pér sistemin tuaj té
frymémarrjes) . M organizém akro (bakteret, mikrobet, viruset)
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mé pak infeksione, vdekje. Une sekteve (pickime, larva, pickime) mé pak infeksione, skugje. V ermin (minjté,

minjté, buburrecat) , mé pak jashtéqitje, pérhapja e organizmit mikro, mé pak shpérthime té murtajés.

Pérdorimi i njé zbardhuesi ose dezinfektues i forté rrit mundésiné tuaj pér t€ marré sémundje pulmonare
obstruktive kronike. Pérdorni njé pastrues natyral té€ sipérfageve:

Perziej, 1 filxhan bikarbonat sode, 1/2 filxhan uthull t& bardhé, shtoni disa pika vaj esencial.

Keni nevojé pér mé té forté shtoni njé lugé gjelle kripé.

Duhet té teshtini! Teshtije né sqetull. Mos pérhap sémundje.

Mos u puth né buzé. Puthja transmeton infeksionet mé shpejt. Férkoni hundét né vend.

Mos shtréngoni duart! Larté pesé! Nése nuk mbani doreza.

Imunizimi éshté i detyrueshém! Njerézit t& cilét nuk jané t& imunizuar jané njé kércénim pér
komunitetin! Ata jané imunizuar dhe kafaz, ZNJ R4

Higjiena vlen pér t& menduarit. Imorale, egoiste, urrejtése, e dhunshme, mendimi, jané mendime té

kégija gé duhen shmangur. Zbatimi i mendimeve té kéqija con né pérgjegjési!

Ndryshimi i klimés ka ulur cilésiné e ajrit. M& shumg, zjarre mé té médha (shkurre, forcé, zjarre) ! Shtépiake
njerézore (qymyr, bajgé, gaz, naftg, dru) , shérbimet komunale
(qymyr, mbeturina, gaz, nafté, uranium) , transporti (Qqymyr, gaz, nafté) duke u djegur! Njé komunitet duhet t& marré

né konsideraté pérdorimin e mbrojtjes nga frymémarrja!

Jashté pajisjeve mbrojtése té frymémarrjes (rpe) rekomandohet!
Rpe vlerésohen nga sa miré mbrojné nga grimcat. Pérdoren maska P2. Pér té
mbrojtur, maskat jané té pajisura fort (mjekrat rruhen) !

Né ambiente té mbyllura pérdorin pastrues té ajrit! Vegla pérdor njé filtér HEPA. Mbani t&€ mbyllura té gjitha
dyert dhe dritaret.

Njerézit prodhojné shumé mbeturina, mbeturina! Kjo
krijon njé rrezik té réndé pér shéndetin e higjienés.
Krijon ndotje qé hyn né zinxhirin ushqimor té
komuniteteve. Njerézit duhet té pakésojné blerjen e
mallrave jo thelbésore, té zvogélojné shtépité, té
zvogélojné aktivitetet e kohés sé liré (ngjarje té

médha njerézish, sport, muziké, ..) !

Noti i njeriut nuk éshté i natyrshém. Trupi i njeriut nuk éshté krijuar pér té jetuar né ose nén ujé.
Té notosh né ose nén ujé éshté e panatyrshme dhe
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duhet té shmanget. Ujérat natyrore Ogeane (dete) dhe ujérat e brendshme
(ligene, lumen;j, ...) . Ujérat e panatyrshme pishina, banjé, ...

Ujérat natyralé jané njé tualet pér té gjitha krijesat qé jetojné né ujé.

Zogjté qé fluturojné mbi ujé béjné jashtéqitjet e tyre. Kafshét dhe popujt e kanalizimeve pérfundojné né
ujérat e brendshme, ogeane. Njerézit né plazhe urinojné, kané menstruacione, shtyhen, ... Notimi né

tualet éshté i sémuré pér Iékurén. Gryka e ujit té tualetit éshté njé rrezik i madh pér shéndetin. Mos e

b&j!

Ujérat natyralé sfungjer si thithjen e ndotjes, toksinés, ... Ndotja e ajrit:

acid-shi, hirit (djegie, shpérthim) , pluhuri (miniera, stuhi) , rrezatimi bérthamor (termocentralet,
ushtria) . Ndotja e ajrit hyn né zinxhirin ushgimor

(nga ajri, toka, uji) perfundimisht duke perfunduar duke gene pjese e a (rrezik pér shéndetin) dieté njeriu!

Ndotja e ujit: Shpimi, hedhja, balotazhet, transporti ujor. Shpimi i Iéndéve djegése fosile ndot ajrin dhe
ujin. Hedhja e kimikateve, ilageve, mbeturinave, kanalizimeve té papérpunuara, toksinave po ndodh ¢do
dité. Balotazhet (toksina, kimikate, barna, mbeturina, kanalizime té papérpunuara) nga uji i stuhisé,
fermat, industria, ndotin. Transportuesit e transportit ujor pjesét mé t€ médha, anijet e lundrimit,
super-cisternat, néndetéset, peshkarexhat, anijet luftarake jané ndotés t&€ médhenj. Transporti mé i vogél
i ujit ndotin vecanérisht ujérat e brendshme. Ndotja e ajrit, tokés dhe uijit &shté, 'Vandalizmi Mjedisor' njé
krim: ZNJ R7 .

Ujérat e panatyrshme pérmbajné njé pérzierje té

kimikateve gé thajné dhe irritojné syté, flokét dhe Iékurén. Pishi 5
banjat duhet t& shmangen. Pishinat jané mbeturina elitiste t& £ 8
ujit té freskét té pakét. Kéto mbeturina mbarojné! L

Siguria pér té mbrojtur nga dhunal!

Sx0 e

Dhuna fillon me té palindurit. Rrethinat e dhunshme futin njé veti t&€ dhunés pér pjesén tjetér té jetés.

Prirja pér dhuné ka nevojé pér njé shkas pér t'u kthyer né dhuné. Shkaktarét: Alkooli, zemérimi, sporti
i kontaktit, frika, lufta kundér sportit, injoranca, poshtérimi, mungesa e ndjeshmérisé, substanca qé
ndryshon mendjen, presioni i kolegéve, provokimi, i dhunshém: video, video lojéra ...

Njé i palindur i ekspozuar ndaj nénés dhe babait duke abuzuar verbalisht me njéri-tjetrin.

Mésoni se éshté né rregull t& abuzoni verbalisht dhe do ta béni kété mé voné gjaté jetés. Njé un-
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lindur e ekspozuar ndaj mamasé duke u Iénduar fizikisht nga babai. ATA e porsalindur do té durojé mé voné

né jeté abuzimin fizik nga HE. Ai i sapo linduri do t€ mendojé se éshté miré ta Iéndosh até.

Dhuna mund té vijé nga njé individ tjetér (s) . Mund té vijé nga jeta e egér. Mund t& vijé nga kafshét
shtépiake. Mund té vijé pér shkak té veprimit ose mosveprimit té€ geverisé.

Njé komunitet gé jeton me dhe nuk mban pérgjegjési 'Dhunén’. Do
'Vrisni'! ( Aborti, Vrasja, Dénimi me vdekje, Gjenocidi, Masakra)
Vrasja e njé personi éshté njé kércénim pér té gjithé Njerézimin, njé fyerje pér té 1 ZOT !

Asnjé person, organizaté, geveri nuk ka té drejté Vrisni! Vrasja nuk éshté kurré njé zgjidhje.

Stop, ‘Dhuna’, fillo ne shtepi!
Cdo anétar i komunitetit ka njé detyré mbijetese njerézore pér i hh h d
té pérmbajtur dhunén. Bashkohuni H'ﬂ u ["HI uﬂ

(fillo) Vrojtimi i Lagjes. Vézhgoni, raportoni, arrestoni (civi

, ... Béni komunitetin tuaj njé zoné pa krim! wa Iﬂh Enmmuﬂlt'

Sigurimi i lagjes éshté njé pérpjekje ekipore. Kjo do té thoté bashképunim i ngushté
midis njé individi. Familja e tyre, miqté, fqinjét, bashkésia dhe té gjitha llojet e geverisé.

Njerézit kané té drejté té ndihen té shpétuar né shtépiné e tyre. Ata kané té drejté té ndihen té kursyer gjaté
studimit dhe punés. Njerézit ndihmojné fqinjét e tyre kur sulmohen. Punétorét ndihmojné kolegét e punétoréve.

Pedagogét dhe studiuesit ndihmojné njéri-tjetrin. Qéllimi i gdo Shire éshté té jeté i liré pa dhuné.

Shire ofrojné shérbime Sentinel. Sentinel merret me rojet e rrezikut té€ ulét dhe t& mesém dhe detyrat
e patrullimit. N&, ose jashté shérbimit, njé Sentinel do té raportojé sjellje anti-sociale (krime, ndotje,
vandalizém) , raportoni ¢cdo géshtje t&€ shéndetit dhe sigurisé sé komunitetit. Sentinel do té arrestojé
pér shkelje dhe krime té perceptuara. Njé Sentinel éshté i bashkangjitur né secilin Komunitet té
Vézhgimit té€ Lagjes.

Shire siguroni njé shtetrrethim té detyrueshém 7 orésh natén nga 14-21 oré

(CG Klock) . Pér shéndet té miré, ulje t& konsumit t& energjisé, mé pak ndotje dhe
mbrojtje t& botés sé egér. Reduktimi i krimit, kostoja e qgeverisé, inkurajimi i
shumézimit.

Punonjésit e shérbimit té urgjencés po ndihmojné zbatimin e ligjit. Duke gené
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vigjilent i shkeljeve té rregullave, rregulloreve né ose jashté punés. Ata mund té duhet té béjné

arrestime civile. Rezervisti CE mund té thirret pér té ndihmuar.

Njerézit qé lejojné dhunén, shikojné dhunén, ZNJ R2 ! Njerézit té cilét marrin guxim (brohoritje,
ndihmé) , nxisin, dhunojné, mbrojné njerézit e dhunshém nga arrestimi, ZNJ R3 ! Kjo vlen edhe pér
sportet luftarake, kontaktuese!

Marshall udhézon komunitetin pérmes fushatave té ndérgjegjésimit publik duke shpjeguar
Rregullat Krahinore (Ligjet) . Udhézime individuale. Marshall-i mbron komunitetin, mjedisin,
jetén e egér: zbato ligjet Provinciale Penale dhe Civile, shérbimet e urgjencés sé Komunitetit,

Karantinén, Provincén Rehab, PHeC, PDeC dhe CE, Krematoriumin, ndérlidhen me Sher- iff. Rangers>

Mbrojtja e kufijve, Vende té shenjta pér kafshé té egra dhe bimési, Mbrojtja e mjedisit, ..

Civilét nuk mbajné, nuk pérdorin armé vetanake! Shkelja ZNJ R7 !

Mos harroni Dhuna nuk éshté pérgjigjja. Nuk éshté zgjidhje!

Votimi

Pér siguriné dhe mbijetesén njerézit mbéshtesin lirshém shumé kandidaté té zgjedhur Qeveriné.
Duke votuar né zgjedhje ata sigurojné pérgjegjésiné e geverisé. Mosvotimi mund té rezultojé né
marrjen e geverisé nga radikalét dhe krijimin e njé Tiranie (i trashégueshém ose politik) . Tiranét
zhvendosen né kafaz, ZNJ R7 . ' Kujdestarét e Kujdestarisé Universale 'mbéshtesin vetém 2 lloje
té geverisjes,' Provinca ' (provinciale) dhe 'Shire' (lokal) .

Ruaj Planetin Toké!

Ndaloni djegien

Ulja e Plehrave

Fundi i pérhapjes Suburbane

Pérdorimi pérfundimtar i Toksinave

Fund tiranive

Mbijell pemé

Mbijetesa njerézore, fati, eksplorimi i hapésirés dhe kolonizimi i hapésirés!

31 1 Kisha Mbijetesa Sic éshté shkruar do té jeté! 16.09.3.1 NAtm



