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Mbijetesa e juaja, komuniteti i familjeve tuaja,
Planeti, éshté prioriteti i njé personi!

Obligation:2 :
Rendi i mbijetesés: Protect the human y
. . . from conception until its end.
1 Specie, 2 Habitat, 3 Komunitet,
4 Familje, 5 Individuale, 6 Kafshe, The Survival-Chain is the
7 Gjéra persona|e. foundation to keep this

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

i
\

Mbijetesa sipas moshés:
1 i palindur, 2i porsalindur, 3 foshnjg, 4 fémijé, 5
i mitur, 6 i rritur, 7 i moshuar.

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

I dashur1 Zotikrijuesi i universit mé té bukur
Kujdestari juaj mé i pérulur besnik Ju faleminderit

pér mbijetesén e njerézimit

Pérpigem té ndihmoj trupin, specien, komunitetin tim, té mbijetoj.
Do ta béj mbijetesén prioritetin tim numér 1

Ju lutemi mbéshtesni pérpjekjet e mia pér té mbijetuar

Pér Lavdiné e1 Zotidhe e mira e njerézimit!

Kjo lutje lexohet né ditén e mbijetesés ose kur éshté e pérshtatshme!

DD D D DD
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AZinxhiri i mbijeteséska 7 lidhje té gjitha thelbésore pér mbijetesén e njeriut

i & o e |

Ajri gé merr frymépa té ke minuta pér té jetuar! Ujé té pijshémasgjé
pér té piré nuk do té zgjasé njé javé! Ushqim i ngrénshémpér energji
dhe miréqgenie. Nuk ka ushqgim ju jeni té uritur! Flinipér rivitalizimin. Pa
gjumé, ju cmendeni, vdisni! Mbrojtja e kliméspér mbijetesé! Higjiena

pér té mbajtur trupin toné té shéndetshém!

Siguriapér té mbrojtur nga dhuna. Pa siguri, pa té ardhme!

Lévizni:2,Detyrim:2na thoté&, 'Mbroni trupin e njeriut nga ngjizja deri né
fund''Zinxhiri i mbijetesés éshté themeli pér té mbajtur kété detyrim.Mohimi
i kétyre gjérave thelbésore cdo personi éshté kércénues pér jetén! Njé krim
kundér njerézimit, Anti1 Zoti, e detyrueshme:ZNJR7.

e g P

Pasi njerézimi zbuloi se si ta pérdorte zjarrin. E pa kété si njé bekim. Djegia
e drurit u plotésua me qymyr, pleh, mbeturina, gaz, nafté, uranium. Té
krishterét anglezé duke futur epokén industriale filluan ndotjen gé po con
né ndryshimin e klimés.Zjarri dhe djegia jané tani, njé mallkim.Ndaloni sé
djeguri tani !!!

Ndalodjegia: cigare, gqymyr, pleh,
mbeturina, gaz, nafte, uranium, dru,..

Pjesa mé e rrezikshme e djegies éshté 'tymi'. Né zjarret, kércénimi
mé i madh pér shéndetin dhe vdekshmériné éshté thithja e tymit.
Né njé shkallé mé té madhe tymi ngrihet deri né
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atmosfera ndalon té iké nxehtésia né hapésiré. Uji sipérfagésor ngrohet, toka
sipérfagésore ngroh, akulli shkrihet(akullnajat, polet e veriut jugor):

Ndryshimet klimatike!

Pér té mbijetuar, njerézit me shéndet té miré kané nevojé pér ajér té frymémarrjes!

Ajri gé thithim éshté i pérbéré nga gazra(dioksid karboni, azoti, oksigjeni, metani), uji
dhe papastértité(pluhuri, mikrobet, spore).Ajri gé thithim ka nevojé pér pérmbaijtje té
larté té azotit dhe oksigjenit. Ka pérmbaijtje té ulét té dioksidit té karbonit dhe
metanit. PErmbajtja e ujit(lagéshtia)éshté e nevojshme, lagéshtia e larté béhet e
pakéndshme dhe problem shéndetésor.Papastértité nuk jané té nevojshme, ato
ndezin mushkérité.

Pér sa kohé mund ta mbani frymén? 4 minuta mé pas gllabéroni
pér ajér. Nuk ka ajér té thithur pér té gllabéruar, ti vdes! Njerézit
vdesin shpejt né zjarre, pa ajér té frymémarrijes.

y

Mbaijtja e ajrit té frymémarrjes pérdoret si torturé, vrasje e
njerézve, kafshéve.Mbaijtja e ajrit gé thith si torturé(ujé
konvikt)pérdoret nga administratat amerikane, punonjésit
e geverisé amerikane, kontraktorét e geverisé, tiranité e
huaja té mbrojtura nga SHBA.Tortura éshté njé krim:ZNJR7
(njeréz),ZNJR4(kafshé).

Mbaijtja e ajrit gé merr frymé pér té vraré:aksidentale(tymrat toksiké né
zjarr)ose me vete(vetévrasja: thithja e géllimshme e dioksidit té karbonit té
koncentruar ose gazit té gatimit), geveria(dhoma e gazit, varja, tortura), té
tjerét (kriminelét: garroté, mbytje, mbytje, varje).Qeveria, vrasjet kriminale
béhen,ZNJR7. Aksidentale(shéndeti dhe siguria),ZNJR4, veté(mbahen
pergjegjes nga1 Zot|)
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Fillon me individin gé pérdor grykén e tij si oxhak,
mushkeérité e tij si sité pér tymrat toksiké dhe papastértité
e ajrit.Pérdorimi i trupit té njeriut si oxhak éshté njé rrezik i
réndé pér shéndetin, njé fyerje pér projektin e 1 Zotit.
Pirja e duhanit varésia! Njé tragjedi njerézore! Njé barré e komunitetit!
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Varésia éshté njé sjellje e pérséritur kompulsive gé kénaq njé nevojé té
perceptuar. Té varurit mashtrojné veten, duke mos pranuar démin gé sjell
sjellja e tyre.Dém pér veten, familjen, miqté, shokét e punés, komunitetin.

Té varurit nuk besojné se jané té varur pér sa kohé gé kénaqgen, duke
mbajtur jetén e tyre sé bashku.Té varurit béhen kércénim pér veten,
komunitetin.Ata béhen deliranté, té pandershém, antisocialé, imoralég,
mashtrues, egoisté, té pakujdesshém.Kjo detyron njé Shire(komuniteti)pér

Duhanpirésit kundérmojné nga goja. Rrobat e tyre marrin eré
té kege. Ata e nuhasin njé dhomé.Hiri i tyre éshté kudo. Té
pasmet e tyre jané kudo.Ata jané individé té neveritshém, té
ndyré, té gelbur. Shmangni ata Turpi i tyre!

Duhanpirésit jané njé rrezik pér shéndetin e tyre.Ata djegin
buzét, dhémbét, mishrat, gojén, fytin, grykén, mushkérité, duke
u sémuré, njé barré pér komunitetin. Duhanpirésit jané
dembelé pér té marré shumé pushime nga tymi dhe sémundje
té shkaktuara veté. Mbani ata pérgjegjés!

Duhanpirésit jané njé rrezik pér shéndetin e té tjeréve.Duhanpirésit .—1
shtatzéné po démtojné té palindurit e tyre.Pas lindjes, kéta té
porsalindur dénohen me njé jeté me probleme shéndetésore. Ata
mund té kené deformime, paaftési,..Duhanpirésit shtatzéné ndigen
penalisht, duke Iénduar té palindurit:ZNJR3.

Tymi pasiv(sulm)léndon njerézit.Duhanpirésit gé
krijojné tym pasiv marrin,ZNJR3. Subjektet(kohé e lirg,
argétim, puné..)gé lejojné pirjen e duhanit,ZNJ R3
paguaj kompensim. Zévendésohet geveria gé lejon
pirjen e duhanit, +ZNJR7

Duhanpirésit jané té pakujdesshém.Ata ndezin zjarre:
shtépi, bar, pyll. Ata mbajné pérgjegjési,ZNJR4 dhe té
paguajé kompensim.Ata |éndojné njeréz, kafshé, ZNJR5.
Ata vrasin njeréz, kafshé,ZNJR6.

Né vitin 1951 (kalendar pagan)u vértetua se pirja e duhanit éshté njé kércénim
serioz.Qeveria, agjencité e tyre, departamentet gé nuk e "Ndaluan" duhanin
déshtuan(Shkélgimi i detyrés)pér té shérbyer, pér té mbrojtur njerézit. Eshté
miratuar legjislacioni retrospektiv. Kéta fajtoré marrin,ZNJR7.

Cdo individ apo grup, biznes apo subjekt tjetér gé promovon(falas,
reklama, marketing), lejon(prindér, mésues, puné, klube,
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restorante, vend argétimi,...), fitime(furnizues, prodhues, transportues,
shités me shumicé, pakicé), vé né dispozicion 'Smokes' dhe/ose aksesoré pér
pirjen e duhanitZNJR7Nuk ka réndési se ¢faré pérmban 'Tymi'. Akti i pirjes sé
duhanit(avull)éshté rrezik pér shéndetin.

Zero toleranceé ndaj pirjes sé duhanit!

Individét zvogélojné disponueshmériné e ajrit té
frymémarrjes duke djegur qymyr, bajga, gaz, vaj, dru, pér
gatim.(pérfshin Barbekju), ngrohje, energji.Mbaron Tani!
Pérdorni energji elektrike gé prodhohet pa djegur.
Shkelja, rezulton me konfiskim, shkatérrim té
pajisjeve dheZNJR2

#NF Y

Stacionet e energjisé elektrikeqgé digjen(théngjill, mbeturina,
gaz, nafté, uranium,..)pér té krijuar energji janéMbylle,i
¢montuar. Pronarét, operatorét ndotés ndigen penalisht,ZNJ
R7. Minierat e qymyrit dhe uraniumit jané mbyllur dhe vulosur.
Pronarét dhe operatorét e minierave marrin,ZNJR7.Energjia
prodhohet me metoda pa djegie.

Djegia pér té lévizur transporti i brendshém, jo i brendshém
Pérfundon!Gazi, vaji nuk digjen.Transporti i brendshém jo i
brendshém né Autostrada zévendésohet me 'Tramvajet e
Autostradave'! Transporti tokésor né distanca té gjata kryhet vetém

me hekurudhé. Pérdorimi i naftés, benzinés, LPG-sé&, pérfundon!
NdotésArgétimi pérfundon!

Né ajér:Shfagje ajrore, transport ajror né pronési private(dron, aeroplan, avion,
helikopter, anije kozmike,...)fund!

Né, nén ujé:Gara me varka me motor, transport detar né pronési
private (varkat,kryqézor kabine, anije lundrimi, hovercraft, zhytés, skafe,
ski jet,jahte,..)fund!

Né toké:té gjitha 2, 3, 4,.. rrota me motor:cikle, bicikleta, buggies, makina sportive,
SUV, limuzina, makina luksoze. Gara me makina, marifete me makina. Trenat
turistiké.Promovuesit e Entertainment Ndotés, ofruesit e automjeteve pér
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nd|qen penallsht argetlmet ndotése ZNJR7

Salloni i thonjvekrijojné tym toksik. Punonjésit kané mbrojtje té frymémarrijes.
Klienté memecé(viktimat)mos.Sallonet e thonjve né gendrat tregtare jané té hapura.
Tymrat e tyre toksike pérqafojné kalimtarét. Ekspozimi i tyre ndaj rrezigeve pér
shéndetin. Sidomos graté shtatzéna, té porsalindurit, astmatikét, t& moshuarit.Nése
jeni ekspozuar ndaj tymrave toksiké, padisni sallonin dhe gendrén tregtare pér
kompensim.

Sallonet e thonjve jané njé rrezik pér shéndetin dhe
ndotésin e ajrit.Ata vizitohen nga njeréz gé jané shumé
dembelé pér té rregulluar thonjté e tyre dhe kané shumé
para.Mbylini, ndalojini. Ndig pronarét, drejtuesit,ZNJR7

Sallonet e bukurisé jané njé rrezik pér shéndetin dhe ndotésin e ajrit.Ata
vizitohen nga njeréz qé jané shumé dembelé pér té béré make up-in e tyre,
kané shumé para. Mbyllni, ndalojini. Pronarét, drejtuesit, merrni,ZNJR7

Parukierja gé krijon tym toksik mbyllet, ndiget penalisht,ZNJR7 Parukierét
gé nuk krijojné ndotje té ajrit funksionojné normalisht.

Kapitaliste(parazit grabitqar i pangopur)Qeverité
inkurajojné shtépité me kopshte té kota.Pronari i
shtépisé pérdor vegla kopshti me motor benzine(fryrése,
grirése, furcale, sharra me zinxhir, kosités,..)qgé ndotin
(ajri, zhurma, toka).Pronarét e shtépive, Prodhuesit,
Shités me pakicé, merrniZNJR7. Qeveria qé lejon kété
ndotje jané zévendésuar, merrniZNJR7.

Insekticide té jashtmeperdoren ne te mbjella, pemishte,..
Ushqgimi kroperimet, pemishtet gé jané kontaminuar jané té
papérshtatshme pér konsum nga njerézit ose kafshét. Té
korrat e ndotura, ushgimet digjen nga komuniteti(Shire).
Prodhuesi komercial get'sZNJR7. Qeveria gé lejon kété ndotje "
jané zévendésuar, merrniZNJR7. e

Brenda insekticideve té pérdorura, sulmojné sistemin nervor.Ata i béjné té palindurit dhe té
porsalindurit hiperaktivé. Insekticidet irritojné njerézit dhe sistemin e frymémarrjes sé
kafshéve shtépiake.Mos pérdorni insekticide brenda.
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Ushtria ndot ajrin me transport, eksploziv, A, N
(Atomike, bérthamore)B(biologjike)C(kimike) armét.Ata
jané njé kércénim pér jetén e njerézve, kafshéve,
biméve.Shkencétarét qé krijojné kéto armé marrin,ZNJ
R7. Objektet e prodhimit té kétyre arméve jané
shkatérruar, djegur nga Shire.Pronarét, drejtorét,
drejtuesit, mbikéqyrésit e kétyre objekteve marrin,ZNJ
R7. Ushtarakét qé kané pérdorur ose pérdorin kéto lloj
armésh ndigen penalisht, nga grada nénoficer e lart.
ZNJR7. Qeveria gé lejon prodhimin, ruajtjen e kétyre
arméve zévendésohet, merr,ZNJR7.

Fishekzjarret jané njé ndotés i madh. Ato béhen mé té
zakonshme mé té médha mé ndotése. Né varési té kushteve té
motit, ndotja e ajrit mund té zgjasé pér njé dité. Ndotja e
grimcave vendoset mbi ujin duke e ndotur até. Duke e béré até té
papérshtatshém pér t'u piré pér njerézit dhe kafshét.Fundi i
fishekzjarréve! Dritat lazer i zévendésojné ato.

Ajri gé nuk merr frymé Keni 4 minuta jeté!

GCdo person, organizaté ose geveri qé mohon ajrin e frymémarrjes ose éshté
shkak dhe pasojé e ajrit té ndotur.Jané pérgjegjés, futen né kafaz,ZNJ R7. Kérkesa
pér ajér té frymémarrjes éshté a1 ZOTjepet e drejta!l

Zero tolerancé ndaj ndotésve té ajrit !!!!!

Pér té& mbijetuar, trupi i njeriut ka nevojé v > - i > v
Ui pismer: " EIEIEIEIEIEIE]
Ujé i pijshem: g Bl Bl B

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

Avulli i kondensuar i ujit atmosferik formon pika
Graviteti i tokés i térheq pikat poshté(shiu gé bie) né
sipérfage.Shiu éshté burimi kryesor i ujit té freskét.
Ky ujé shiu pérdoret pér té piré, pérgatitur ushqgim,
gatim, larje, higjiené personale,...

Njé person ishte né gjendje té pinte ujé shiu, ta pérdorte até
pér pérgatitjen e ushqgimit. Jomé, uji i shiut éshté i ndotur, i
pashéndetshém, acid, toksik, me shije té keqe, eré té keqe.
Lavanderia nuk duhet té lihet jashté né shi pér t'u béré
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té ndotur. Jo vetém qgé duket i ndotur, ka eré té kege, por mund té irritojé
|ékurén.

Bie shi i ftohté si breshér, boré.Débora grumbullohet né malet e larta, arktik dhe

bora e ndotur éshté gri edhe e zez&. Bora e zezé gjendet né Himalajet,
akullnajat né mbaré botén, Grenlandé, Arktik, Antarktidé.

Komunitetet krijojné rezervuaré me ujé 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 konsumimit nga njerézit ose kafshét.

Rezervuari éshté i thellé dhe jo i cekét.Uji i thellé éshté mé i ftohté, zvogélon
avullimin, rritjen e algave vecanérisht té llojit helmues, infektimin nga insektet.
Sportet ujore jané té ndaluara pér té ndaluar urinimin, menstruacionet dhe
derdhjen né ujé. Artizanale me ujé(jet ski, motobarka,..)ndotin(vaj, benziné, acid
baterie,..)jané té ndaluara!Pérjashtim: Transporti Park Ranger.

Njé person nuk mund té mbéshtetet tek komuniteti qé e bén até si¢ duhet.
Asnjé trajtim, trajtim i pjesshém, trajtim i gabuar, ulje kostosh, korrupsion,
sjellje kriminale,..Trajtimi i ujit né shtépi po béhet i detyrueshém.

Trajtimi né shtépi i ujit kérkon filtrim.Pér té reduktuar:
- l\\ arsenik, asbest, klor, kloroform, fortési karbonate, bakér,
4  papastérti, herbicide, metale té rénda, plumb, pesticide,
ndryshk,...Né klimat mé té ngrohta, uji i filtruar duhet té zihet
pér t'u mbrojtur nga sémundjet vdekjeprurése(virus..).

Kércénime pér ujin e émbél!Sé shpejti kérkesa pér ujé té freskét do té
tejkalojé disponueshmériné e ujit té freskét.
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Shiu i ndotur mund té shkaktojé gé boja té zhvishet,
gérryerja e strukturave té celikut(ura), erozioni i guréve,
vyshkja e gjetheve dhe vegjetacionit tjetér, acarimi i
|&liarésplloni "Ajri gé merr frymé" dhe "Koncepti i gjelbér" pér

té késhilluar se si té frenoni ndotjen.

Ujitje! Pérdorimi i ujit néntokésor pér ujitje e zbraz rezervuarin néntokésor té
ujit mé shpejt se sa mund té rimbushet.Rezulton né tharjen e njé Ekosistemi té
téré dhe krijimin e mungesés sé ujit té émbél.Ujitja e ujérave néntokésore
pérfundon. Shfrytézimi i paligjshém i ujérave néntokésore pér ujitje, krim, ZN})
R7. Qeveria gé lejon ujitjen e ujérave néntokésore, zévendésohet, ndiget
penalisht,ZNJR7.

Ujitja, pérdorimi i ujérave té émbla nga pérroi, lumi,
ligeni,.. ngadaléson rrjedhén e ujit.Kjo nxit avullimin.
Rezulton né thatésiré!Ky lloj i ujitjes i dha fund
gytetérimeve.Fundi i ujitjes.

Rrugét ujore té ndotura(pérroi, lumi, ligeni,..)krijojné
mungesé té ujit té émbél.Uji i stuhisé i mbushur me
toksina, farmaceutiké, helme.. Hedhja e paligjshme e
mbetjeve industriale, toksinave, helmeve..Ndotja e
rrugéve ujore pérfundon, ndotésit marrin, individét
ZNJR3gjithé té tjerét, ZNJR7.

Plotésoni ujé té émbeél

Dekripézimi pérdor shumé energji, e kushtueshme.Marrja e ujit ka ndikim negativ
né mjedis, duke térhequr né sistem njé numér té madh peshqish, butaké, vezét e
tyre,...Krijesat mé té médha té detit jané bllokuar kundér ekranit né pjesén e
pérparme té strukturés sé marrjes. Trajtimi kimik, korrozioni, krijojné njé shélliré té
ngrohté e cila [éshohet pérséri né ogean.

Dekripézimi ka njé pérmbaijtje té larté bori duke béré gé uji té jeté me cilési mé té ulét.
Ky ujé i pérdorur né bujgési, blegtori, prodhim ushgimi rezulton né njé dieté té nivelit
té larté té borit.Njé dieté e zgjatur e borit éshté e pashéndetshme.
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Ujérat e zeza té ricikluara, ujérat e zeza kalojné pérmes
trajtimit parésor pér té nxjerré [éndét e ngurta, Iéndét
ushgyese higen, filtrat largojné shumicén e baktereve
dhe viruseve.Uji mé pas detyrohet pérmes njé
membrane pér té hequr molekulat. Tualeti pér trokitje
éshté njé opsion i fundit. Testet nuk zbulojné té gjitha
rreziget shéndetésore.

Ujé né shishe(e kushtueshme)éshté i pérshtatshém pér udhétim.Shishet plastike té
ujit Iéshojné kimikate té cilat béhen té rrezikshme kur ngrohen(diell, ngrohés). Mos
pérdorni ené plastike pér ushqgim ose pije. Mos blini ushgime ose pije né ené
plastike. Xhami(pa plumb)shishet, kontejnerét jané mé té mirét. Mos pérdorni kashté
ose takéme plastike. Mos pérdorni ené plastike pér té gatuar ose shérbyer ushqgim.

Ujé té pijshém me aromé
Pér shuméllojshmeéri uji i pijshém mund té jeté i aromatizuar.Disa aromatizues jané té

pashéndetshém dhe duhen shmangur.Uji i aromatizuar mund té shérbehet i ftohté ose i nxehté.

Té pérshtatshmepije me shije:Ekstrakt i vigit, Ekstrakt i pulés, Kakao, Caj,
Kafe, Fruta, Barishte, Eréza, Perime.

E pashéndetshmepije dhe shtesa me aromé:Alkool, Ngjyra artificiale,
Aromatizues artificial, Embélsues artificial dhe natyral, I gazuar, Cola,
Cordial, Pije energjike, Limonadég, Kafe pa kafeiné, Léng frutash,

Konservues, Natrium..

g f - & C -
’l'ﬁ ' JAYaR 9108
= — - : : d

Uji i pijshém éshté mé i miri ‘Il H‘ H“ “ll . !’I

Cdo person, organizaté, geveri gé mohon ujin e pijshém ose éshté
shkak dhe pasojé e ujit té ndotur.Jané té pérgjegjshém,ZNJR7

Kérkoni ujé té pijshém éshté a1 ZOTjepet e drejta!
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Rutina e perditshme:Ngrihuni, pini njé goté 0,2 | ujé té filtruar pak té
ftohté. Para ¢do vakti(Méngjesi, meze e lehté e dités sé hershme, Dreka,
rosticeri e dités sé voné, Darka)merrni njé goté 0,2 | ujé té filtruar pak té
ftohté. Pini goté pér té piré(pa plastiké)mbushur me 0,2 | ujé té filtruar né
¢do komodiné.Pini gjaté natés pas c¢do vizite né tualet dhe kur keni fyt té
thaté, pini pushim kur zgjoheni né méngjes.

Té pérshtatshmepije me shije: Kafe

njé pije stimuluese qgiellore

Kafeja éshté njé pije e pérgatitur nga farat e pjekura té biméve té kafesé.
Kafeja béhet nga farat e thara, té pjekura té pemés sé kafesé, té rritura né
klimat e nxehta dhe té lagéshta pérgjaté ekuatorit.Ka 2 varietete:Fasulet
robusta kané njé shije té forté dhe njé trup té ploté. Fasulet Arabica rriten né
njé lartési mé té madhe, kané njé shije mé té buté dhe cilési mé aromatike.

Pasi té mblidhen, thahen, kokrrat e kafesé pigen né rreth 200°C.Kjo lejon gé
sheqgernat né kokrra té karamelizohen dhe aroma e kafesé té zhvillohet.Sa mé
gjaté té pigen fasulet, ose sa mé e larté té jeté temperatura, ag mé e errét do té
jeté pjekja dhe ag mé e ploté shija, né pérgjithési pjekjet e lehta kané njé aromé
mé té mprehté dhe mé acid, ndérsa pjekjet mé té erréta kané njé aromeé meé té
thellé dhe mé té pasur. Njé rosto e errét nuk éshté domosdoshmérisht, 'mé e
forté'. Fugia e njé filxhani kafeje varet nga sasia e ujit gé shtohet gjaté zierjes sé
kafesé.

Si té pérfitoni sa mé shumé nga kafeja juaj e preferuar.

1)Kafeja me shije té shkélgyer fillon me ujé me shije té shkélgyer.Nése uji i filtruar nuk éshté i
disponueshém, pérdorni ujé té ftohté nga rubineti.Léreni té veprojé pér disa sekonda qé té
ajroset pérpara se ta shtoni né kazan.

2)Léreni ujin té dalé nga zierja(80°C)para se ta derdhni né kafe(filtér i
menjéhershém ose pikues)granula.Uji i vluar djeg kokrrizat dhe ndikon
né shijen.

3)Kur pérdorni qumésht(nuk rekomandohet),e shtoni né filxhan pas ujit.Nése quméshti
shtohet né fillim, kafeja mund té mos pérzihet gjithashtu.Uji i nxehté mund té pérvélojé
guméshtin, duke ndryshuar shijen.

11 1 KishéMbijetesaAshtu si¢ éshté shkruar do té jeté!16.09.3.1 NAtm



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

shénim!  Embélsuesit(sheqer ose artificial)prish kafen! Pakafeina
nuk éshté kafe, por njé rrezik pér shéndetin. Pérdorni
vetém zbardhues jo té quméshtit.

Kafe pa kafeinéaShéndeti-rrezik!

Dekafeinuespérdor tretés.Mbetjet e tretésit shpesh shqetésojné
stomakun. Logjika!Kafeja pa kafeiné e mposht géllimin e pirjes sé kafesé.
Pérgatitjet:

Pirja,

E menjéhershme, Kafe me filtér me pika;Espresso(makiné)

Mos pérdorni Copa KafeaRrezik mjedisor!

Té gjitha 1 miliard Coffee Coffee jané njé katastrofé
mjedisore. Ato nuk jané té biodegradueshme. Nuk riciklohen.
STOP!Prodhimi! Prokuroria,ZNJR7. STOP! Duke i pérdorur
ato! Largohuni dhe Turp!

Shénim!  Té gjitha produktet njépérdorimshme 1 off jané njé shkak i shumé
plehrave! Prodhimi i tyre, 'Pérfundon'!Shkelje,ZNJR7!
Largohuni, Turpnjeréz qé pérdorin 1 zbritje produkte té disponueshme!

Si té pini njé filxhan kafe?

Pér té marré aromén mé té miré, shijojeni, |éreni té ftohet pak, sesa té pini pipéza té
médha né vend qé té pini.Pikat e médha té kafesé Iéshojné mé shumé aromé. Eré dhe
shije até, giellore.Ka kafe wicket me qumésht:

Espressoéshté njé pije e koncentruar e krijuar duke e futur ujin e nxehté nén
presion pérmes kafesé sé bluar imét.Krahasuar me metodat e tjera té pérgatitjes sé
kafesé, ekspresi ka njé konsistencé mé té trashé, njé pérgendrim mé té larté té
Iéndéve té ngurta té tretura dhe shkumés.Espresso éshté baza pér pije té tjera:
Cappuccino, Latte, Macchiato, Mocha, Americano, Gringo, Duo-shot, Lava dhe Mote.
Shérbyer me njé buzéqgeshje.

Kapucino:pérgatitja e strukturés, temperatura e quméshtit
éshté hapi mé i réndésishém.Qumeéshti zihet me avull duke
shtuar flluska shumé té vogla ajri duke i dhéné njé strukturé
prej kadifeje(shkumé).Njé goté ekspres hidhet né filxhan,
Shtohet qumésht i nxehté i shkumézuar, sipér me shkumé té trashé 2 cm, pérfundon me a
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spérkat me kanellé té bluar.

Latte.ngrohni quméshtin pa
shkumé.Njé goté ekspres
hidhet né njé filxhan.Shtohet
qguméshti i nxehté, sipér me
njé spérkatje me kakao té
papérpunuar.

Gringo:Mbushni filxhanin
1/2 me ujé té nxehté.Shtoni
2 gota ekspres. Sipér
spérkatni arrémyshk.

Lavé:Sé pari njé goté ekspres.Shtoni njé grimé
Iéng mandarine té koncentruar. Shtoni njé goté
kakao té papérpunuar té nxehté Spérkateni me
gqumésht té nxehté me shkumé. Shtoni njé

spérkatje me kanellé té bluar.

Makiato:ngrohni quméshtin
pa shkumé.Mbushni 2/3 e
filxhanit me qumeésht. Shtoni
njé goté ekspres.Spérkateni
me gjethe menteje.

Amerikano:Njé goté
ekspres hidhet né
filxhan.Shtohet ujé i
nxehté.

Moka:béni kakao té papérpunuar
té nxehté.Mbushni filxhanin 1/2
me kakao té nxehté. Shtoni njé
goté ekspres.Mbusheni me
qumeésht dhe shkumé quméshti.
Shtoni njé spérkatje me kakao té

papérpunuar.

Duo-e gélluar:Shtoni
2 gota ekspres.
Pastaj ujé té nxehté.

Mote:Mbushni filxhanin 1/2 me ¢aj mente
té nxehté.Shtoni njé goté ekspres.
Spérkateni me qumésht té nxehté me
shkumé. Pérfundoni me njé spérkatje me

kanellé té bluar.

Kakaonijé pije stimuluese qgiellore
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Pemét e kakaos rriten né zona tropikale té nxehta dhe me shi.Frutat e saj jané
Pods. Brenda njé bishti ka fara(fasule).Kokrrat e kakaos kthehen né gjalpé dhe
pluhur kakao.

Pérgatitja e kakaos sé nxehté:

1 lugé gjelle pluhur kakao,

1 filxhan: 1éng soje, qumésht dhie ose qumésht tjetér jo

guméshtor. 1 lugé caji ekstrakt vanilje,

Llak kanelle,

Piké arrémyshk.

Kombinoni pérbérésit né njé tenxhere té mesme dhe ngrohni né nxehtési mesatare té ulét, duke i trazuar

derisa té béhen shkumé dhe té nxehté.

Cajnjé pije stimuluese giellore - F F F F

Kamelia &shté njé bimé me gjelbérim té pérhershém.Gjethet e saj té mbledhura dhe té pérpunuara

na japin caj. Cajrat bazé jané té zinj ose jeshil.Ato mund té jené té aromatizuara ose aromatike.

Pérgatitja e cajit té Kujdestarit:vendosni gjethet e cajit té
pérpunuara té lirshme né njé infuzion ¢aji.vVendoseni infuzionin
né njé filxhan gelqi.Ziejeni ujin, ndaloni zierjen, kur té pushojé
fIIuska(80°C)hidheni né filxhan gelgi. Kénaquni!

,--"‘-""

(a)Ndérsa flluska ndalon, hidheni mbi ¢aj té zi.Pas 1 minuté,
pérzieni infuzionin 3 heré. Pas njé minuté tjetér higeni.Pini,
ose shtoni ndonjé Iéng agrumesh pér aromé, ose léreni té
ftohet, ftoheni dhe pijeni. Paralajmérim mos ndotni me
émbélsues, zbardhues(artificial, natyral).

L
K

(b)10 sekonda pas ndalimit té flluskave hidheni mbi ¢aj jeshil.
Pérziejeni infuzionin 3 heré. Pas 1 minuté higeni. Pini, ose
shtoni ndonjé Iéng frutash me guré pér shije, ose léreni té
ftohet, ftoheni dhe pijeni. Paralajmérim mos ndotni me
émbeélsues, zbardhues(artificial, natyral).
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Pérgatitja e cajit té farés bimore, vendosni farat e shtypura
lirshém né njé infuzion. Vendoseni infuzionin né njé filxhan
gelqi. Ziejeni ujin, ndaloni zierjen. Ashtu si flluska ndalon
derdhet mbi fara.Pas 1 minuté, pérzieni infuzionin 3 heré. Pas
7 minutash té tjera higeni.Pini, ose Iéreni té ftohet, ftoheni
dhe pini. Paralajmérim mos ndotni me émbélsues, zbardhues
(artificial, natyral).

Gjethet bimore Caj me rrénjé bimore

pérgatitjen e cajit. pérgatitje,
E njejte si pres rrénjét.para-
caji jeshil. Njésoj si

caj i zi.

Pérdorimi i mikrovalés kur gatuani njé gese ¢aji nxjerr né pah shijet.Higni etiketén nga
gesja e cajit sigurohuni gé kapja metalike té jeté hequr.Shumica e etiketave té letrés
pérdorin bojé té liré, ujé té ¢cngjyrosur, ndérhyjné me shijen.

Hidhni ujé té nxehté né njé filxhan caji >shtoni gesen tuaj té ¢ajit>ngroheni né
mikrovalé pér 30 sekonda me gjysmé fuqie(400-500 watts)>Léreni té piget né
mikrovalé pér njé minuté>nxirre jasht>kénaquni!

Uji i pijshém éshté mé i miriilmund té jeté i aromatizuar)
Uji i filtruar

pér shéndet té miré!!!

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

Mikroplastika nga mbetjet plastike ka ndotur té gjithé planetin, nga tokat malore me
boré arktike deri te ogeanet mé té thella. Mikroplastika ka hyré né zinxhirin e
prodhimeve té detit.Shumica e njerézve kané mikroplastiké né gjakun e tyre, e cila
shpérndahet né té gjithé trupin. Té gjitha pjesét e trupit truri, qumeéshti i gjirit,
zemra, mushkérité, muskujt...jané té ndotura.Do té sjellé njé pérgjigje nga imuniteti
dhe evolucioni! Me pasoja té kéqija té panjohural!

Shishet plastike té ujit Iéshojné mikroplastiké té cilat béhen té rrezikshme kur
ngrohen(diell, ngrohés, tenxhere).Paralajmérim!Pirja nga shishet plastike,
kontejnerét éshté e pashéndetshme! mbaron!Shkelje,ZNJR7. Kur prekeni, merrni
masa né grup kundér prodhuesit, shitésit me pakicé, geverisé!

Foshnjat e ushqyera me shishe pijesh po gélltisin miliona mikroplastiké né dité!
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Studimi tregon se pérgatitja e ushqgimit né ené plastike con \ “'\‘?
né ekspozim mijéra heré mé té larté! Mos e ktheni fémijén g” . ‘ JN;
tuaj né njé kukull plastike. Mos pérdorni shishe plastike, H
kontejneré pér ushqgim ose pérgatitje ushqgimi!

ShkeljeZNJR7. Kur prekeni, merrni masa né grup kundér prodhuesit, shitésit
me pakicé, geverisé!

Mos blini pije ose ushgime né shishe plastike, kontejneré,
kanace!Mos pérdorni ené plastike, ené pér té pérgatitur,
gatuar, shérbyer ushqim, pije! Mos pérdorni takéme
plastike, kashté, pjata, kupé...!ShkeljeZNJ R7.Kur prekeni,
merrni masa né grup kundér prodhuesit, shitésit me
pakicé, geverisé!

Pér té mbijetuar, trupi i njeriut ka nevojéUshqim i ngrénshém
Njé pjesé e rutinés sé pérditshme éshté té ngrénit.Sa té shéndetshém jemi dhe sa gjaté jetojmé.
Ka té béjé shumé me zakonin toné té té ngrénit. Nuk ka ushqgim ju jeni té uritur!

Ushqeni 5 heré né dité:

'Méngjesi,pérfshijné ujé, barishte, eréza, mjalté, kafe,..

Rosticeri né fillim té dités,pérfshijné ujé, fruta, barishte, caj,..
Dreka,pérfshijné ujé, sallaté, vezg, kafe,..

Rosticeri né fund té dités,pérfshijné Ujé, Arra, Manaferra, Eréza,
Kakao,.. Darka'.pérfshijné ujé, temé darke, ¢aj ose kafe.. Perime.

7 ushgimet qé duhen ngréné ¢do dité:Kérpudhat(kérpudha), Kokrra(térshérg,
elb, thjerréza, misér, mel, quinoa, oriz, thekér, melekuqge, gruré), djegés i
nxehté, gepé(kafe, jeshile, e kuge, pranvere, qigra, hudhra, presh), Majdanoz,
Capsicum i émbél, Perime(shparg, fasule, brokoli, lulelakér, karota, bizele,
lakeér,..)

Cdo dité jave duhet té keté njé temé Darka: p.shDita 1:Perimet Dita 2:

ShpendétDita 3:GjitarMesjavé:ZvarranikDita 5:Ushqgim deti Fundjavé:
Arra dhe faraDité argétimi:Insektet
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Dieta nr's:Embélsues artificialé, Ushqgim i prodhuar, Ushgim i
modifikuar gjenetik, Fruktozé e shtuar, ushgim né ené plastike.

| TR J ' '-|.|- 4 I:-. e 1 ?’-

A, . 4

Fruktozashkaktari kryesor i diabetit, obeziteti(Njeréz té turbullt).Eshté e keqge
nése vjen né sheqer apo fruta. Shtimi i Fruktozés gjaté pérpunimit té pijeve ose
ushgimeve éshté njé rrezik pér shéndetin.Pérpunimi, shpérndarija, shitja e kétij
lloj pije apo ushqgimi éshté sjellje kriminale qé merr:ZNJR6 Pérjashtim:Té
papérpunuara, Manaferrat, Frutat, Mjalti, Perimet.

ThuajJo:Cdo gjé gqé pérmban:Fruktoza, glukoza, sheqgeri; biskota, Embélsira,

drithéra méngjesi, cokollata, 1éng frutash, akullore, émbélsira, recel,
ketchup, limonada(Cola, Energjia,..)marmelaté, bare muesli, salca, veré...

Prodhuar-ushqiméshté shumé i kripur ka shumé konservues, shpesh éshté shumé i
yndyrshém, ka sheqer té shtuar duke e béré té papérshtatshém pér konsum nga njerézit
kafshé shtépiake, bagéti.Ushqimi i pérpunuar éshté shkaktar i presionit té larté té gjakut,
i bllokimit té arterieve, i obezitetit(Njeréz té turbullt). Pérpunimi, shpérndarja, shitja e
ushgimit té pérpunuar éshté sjellje kriminaleZNJR6

ThuajNrte:Qumésht qumeéshti, djathé quméshti, ushgim i shpejté,
proshuté, hamburger, sallam,...

Prodhuar:Buké, Mish; Pica, Salcice, Té

pérpunuara:Fruta, supa, perime...

Ushgim GMéshté ajo gé njerézit konsumojné né té vérteté.Gjithcka fillon si e modifikuar
gjenetikisht(i projektuar)faré(GM Crop).GM Crop pér shkak té rrjedhés né efekt ndryshon
té gjithé zinxhirin ushgimor. Cduke ngréné mutacione té cilat krijojné sémundje té reja,
murtaja kércénuese pér jetén né té gjithé anétarét e zinxhirit ushgimor!Pérfshiré
njerézit!Njerézit do té sémuren mé shumé, do té vdesin mé té rinj, mé shumé
deformime, mé shumé fémijé té sémuré, mé shumé aborte...Do té ndryshojé ADN-né e
njeriut.

17 1 KishéMbijetesaAshtu si¢ éshté shkruar do té jeté!16.09.3.1 NAtm



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

Kércénimi i mbijetesés sé ushqimit GM:Jonxhé, ushgim pér fémijé, proshutég,
buké, misér, drithéra méngjesi, canola, vezé, proshuté, margariné, mish, patate,
papaja, bizele, shpendé, oriz, salsice, soje, domate, gruré, kungull i njomé,...

Kérkesanga ushqgimi i pandryshuar i komunitetit.NR: Alkool, Modifikim
gjenetik, Herbicide, Insekticide, Ushgime té prodhuara, Kripé e Shtuar,
émbélsues té shtuar(artificiale ose natyrale),...

Cdo person, organizaté, geveri gé mohon ushgimin e ngrénshém ose éshté
shkak dhe pasojé e ushqgimit té ndotur(GM).Jané té pérgjegjshém,ZNJR7

Kérkesa pér ushgim té ngrénshém éshté a1 ZOTjepet e drejtal!

10.2.7. Fjollédite

C-GKalender Temat e ditéve argétuese
12.1.7.Shendet i miredité
C-GKalender Temat e ditéve argétuese

Nuk ka ushgim té mjaftueshém ju sémureni !l!
Nuk ka ushgim ju jeni té uritur!!!

Pér té mbijetuar, trupi i njeriut ka nevojéFlini
1/3e pérditshmja kalon né shtrirje, njé pjesé e késaj pérfshin edhe gjumin.

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 ¢mendurisé.

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.Mungesa e gjumit mund té rezultojé né apnea, obezitet,
rezistencé ndaj insulinés, depresion kronik. Mungesa e gjumit mund té cojé né vdekje.
Mungesa e gjumit té detyruar klasifikohet si Torturé.

Gjumi i shéndetshém pérfshin lévizjen gjaté gjumit, shtrirje drejt ose me gjunjé té
ngritur, né shpiné, né anén ose né stomak.Gjumi lidhet me balancimin e sistemeve
té méposhtme: kortizol, melatonin, hormonin e rritjes, insuling, noradrenaling,
protaktinium, 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 keni ngréné dhe keni déshiré pér mé shumé ushqgim duke
rezultuar né ngrénie té tepért(obeziteti). Ecja né gjumé éshté njé sémundje qé
kérkon kujdes mjekésor.
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Pér té marré njé gjumé té geté dhe ‘

rigjallérues, dhoma e shtratit éshté sa
mé e errét qé té jeté e mundur.
Mungesa e zhurmés sé brendshme dhe
té jashtme éshté njé domosdoshmeéri.
Shire zbaton Orén e Natés.Shénim!
Eshté normale té keni 2 gjumé me njé
pushim né mes. 1rrgjumi éshté rreth 3,5
oré me njé pushim deriné 1,5 oré, i
ndjekur nga njé gjumé 3,5 oré.

Gjaté pushimit té gjumit prej 1.5 orésh. Njerézit ngrihen, shkojné né tualet,...
Para se té shtriheni, béni ushtrimet gjaté natés dhe pini njé goté ujé. Ata gé nuk
ngrihen, luten, lexojné, shkruajné, ciftet bisedojné, ¢iftézohen(gjaté pushimit té
gjumit njerézit jané mé té relaksuar mé miré né ngjizjen),...

Ushtrime gjaté natés

Eshté normale té keni 2 gjumé me njé pushim né mes.Nése ngrihesh(p.sh.
pér té shkuar né tualet), né kthim ulu né buzé té shtratit, pi pak ujé. Béni
ushtrimet e méposhtme(Té gjitha ushtrimet béhen ndérsa jeni ulur né buzé
té krevatit, gjunjét e shpatullave larg nga njéri-tjetri).Sa heré qé ngriheni
béni njé ushtrim tjetér.

1rrUshtrimi:Vendosni péllémbét*e duarve tuaja kundér pjesés sé jashtme té gjunjéve.
Shtypni duart nga brenda dhe gjunjét nga jashté, mbajini pér 7 sekonda (ju ndjeni
tension né krahé, kémbé, shpatulla).Relaksohuni, merrni frymé, nuk pérsériteni, 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 7 sekonda(Ju ndjeni tension né
krahé, kémbé, stomak).Relaksohuni, merrni frymé, nuk pérsériteni, 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 7
sekonda (Ju ndjeni tension né gishta, krahé, gjoks).Relaksohuni, merrni frymé, nuk
pérsériteni, pini ujé, shtrihuni, flini miré.

4iwUshtrimi:Pérkulni krahét(90%)né nivelin e gjoksit kthejeni dorén e majté lart, kthejeni
dorén e djathté né grusht. Vendosni grushtin né doré dhe shtypni poshté né té njéjtén
kohé shtypni dorén e hapur lart, mbajeni pér 7 sekonda. Anasjelltas, mbaj 7 sekonda(Ju
ndjeni tension né duar, krahg, qafé, gjoks).Relaksohuni, merrni njé
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frymé dhe gllénjké ujé, shtrihu, fle 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 |évizni pérpara pa humbur
kontaktin me gjunjét(Ju ndjeni tension né krahé&, shping, stomak).Relaksohuni, merrni
frymé, 7 pérséritje, pini ujé, shtrihuni, flini miré.

Shénim!Njerézit gé ulen shumé gjaté dités.Duhet té béni 1 nga
ushtrimet e natés me rrotullim ¢do 2 oré.

Eshté trupi juaj! Mbaje até né formé!

Ka parakushte para se té shtriheni pér té fjetur.

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 Natén-shtetrrethimi".

Duhet té keté kaluar 1 oré nga ushqimi i fundit.Lani dhémbét dhe lani té
gjithé trupin para se té shkoni né shtrat. Adhuroni 'Gjumé-Lutja'.

1 Zoti pret té dégjojé nga ju!

FliniLutja

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

Mé mbro nga mendimet shgetésuese dhe té liga, mé |ér té
kem gjumé getésues, shérues dhe rigjallérues. Mos lejo
shgetésimin té mé prishé éndrrat dhe gjumin

Mé lejoni té kujtoj vetém éndrrat e émbla
Pér Lavdiné e1 ZOTdhe té mirén e njerézimit

Kjo lutje pérdoret para se té flini!

D DD e D

Pini njé goté pér pije(pa plastiké)mbushet 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 cdo heré pasi keni
vizituar njé tualet dhe kur keni fyt té thaté, pini pushim kur zgjoheni né
meéngjes.

Keni 1 tas xhami me ngjyré ari(1 vetém pér dyshe)qé pérmban pérzierje
bimore(aroma terapi)né tavolinén prané dritares!Konkok bimor-
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tion 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).

Baza e shtratit dhe dyshek!(pjesé e CG N-ABs1)

Bazaéshté i forté, pa zhurmé. Nuk jep valé magnetike elektrike (me motor).
Eshté né nivel horizontal(pa pjesé té pjerréta).Baza ka 7 rrasa druri té ngurta té
lévizshme(e tharé, e vjetéruar)gjerésia e shtratit. Baza duhet té jeté pa
marimangat. Mbéshtet plotésisht peshén prej 150 kg, ka njé garanci 14 vjet.Pér
njé gjumé té geté dhe rigjallérues, njé trup i lodhur duhet té shtrihet 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,Madhésia e dyshekut(masé né metra)Korniza e brendshme: 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). Korniza e
brendshme ka 7 rrasa druri té lirshme: gjerésia 1,06 m, trashésia 0,03 m, boshlléget 0,03
m midis carcaféve(rrit qarkullimin e ajrit té dyshekut), distanca ndérmjet dyshemesé,
rrasave éshté 0.1 m. Hapésira e zbrazét ndérmjet dyshemesé, rrasave éshté pér
garkullimin e ajrit, pastrimin(jo ruajtje), mbajeni bosh.Dysheku-madhésia: gjerésia 1.05
m, gjatésia 2.05 m.Shénim 'Ka vetém 1 bazé krevat té vetém me madhési, dyshek. Ciftet
kané 2 bazamente teke, dysheké.

Bérthama e dyshekut(jo: susta metalike)Bérthama e dyshekut duhet té mbajé
plotésisht njé peshé trupore prej 125 kg.Hipoalergjik, mbéshtetés, shpérndaj peshén
trupore, lehtéson pikat e presionit, temperaturé té moderuar, rezistente ndaj
kérpudhave, pa klorofluorkarbon.Garanci 7 vjet.

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 argjend té pastér(pa aliazh)
grimca té endura duke dhéné veti antibakteriale, anti mikrobike, antistatike, gé
pérmbajné aroma. Mbulesa e jashtme éshté njé mbulesé mbrojtése e veshur me
carcaf pambuku, 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 ndérrohet me 1 té ri.Dysheku i ndérruar éshté djegur!
Paralajmérim!Asnjéheré mos e ripérdorni ose mos e kaloni dyshekun e paravendosur.
Asnjéheré mos e ndani mbulesén e dyshekut. Ndarja e rrezigeve té pérhapjes sé

sémundjet infektive.Cdo 7 javé té dy mbulesat lahen né ujé me sapun té
biodegradueshém 60°C(Kujdes! Nuk ka pastrim kimik).Tharja éshté né
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ajri/flladi i rrjedhshém natyror(pa tharése)dhe hije(pa rrezet e diellit direkte).

Dizajni i jastékut e mban shtyllén kurrizore né shtrirje natyrale, eliminon pikat e presionit,
mbéshtet pozicione té ndryshme gjumi(ana, shpina, barku).Dizajni i jastékut ka aftésiné
pér t'u pushuar pér t'iu pérshtatur géndrimit unik té gjumit té pérdoruesit té tij dhe pér
té rritur garkullimin e fytyrés. Dizajn jasték(jo: kashté, lecka, sané,)ruan elasticitetin, éshté
hipoallergjik, pa toksina, lahet né makiné. Mbulesa e jastékut(jané 2: e brendshme, e
jashtme)Mbulesa e brendshme e jastékut ka njé zinxhir pér té¢ mundésuar mbushjen,
shtimin, zévendésimin, larjen. Mbulesa e brendshme ka argjend té pastér(pa aliazh)
grimca té endura, gé japin veti antibakteriale, anti mikrobike, antistatike, gé pérmbajné
aroma. Mbulesa e jashtme e jastékut éshté 100% pambuk, ka njé zinxhir.Té dyja lahen né
ujé té nxehté, pa tharése, pa pastrim kimik. Dizajni i jastékut mbéshtet njé fjetése me
peshé maksimale 125 kg. Madhésia e jastékut: gjerésia 0,8 m, gjatésia 0,4 m

Dizajni i jorganit mbéshtet pozicione té ndryshme gjumi(ana, shpina, barku).
Jorgani ka argjend té pastér(pa aliazh)grimca té endura, duke dhéné veti
antibakteriale, mikrobike, antistatike gé pérmbajné eréra. Dizajni i jorganit ka
aftésiné té sigurojé shpérndarje efektive té nxehtésisé dhe qarkullim té ajrit.
Dizajni éshté hipoallergjik, pa toksina dhe lahet né makiné(pa tharése, pa pastrim
kimik). Madhésia e jorganit: gjerésia 1.40 m, gjatésia 2.15m

Cdo individ duhet té flejé me jorganin e vet.Pse?Rrémbimi i jorganitgjaté gjumit,
partneri merr té gjithé jorganin duke ju |éné té pambuluar.Draftité dy fletét
kthehen né drejtim té kundért duke krijuar njé hendek ku ajri i ftohté jep té
dridhura.Té pashéndetshme ¢do sémundje infektive transmetohet.shénim! Gjaté
vizités(pushime)sillni jorganin tuaj, mbulesé jorgani(te dyja).

Universe Custodian Guardians rekomandojné pér netét e ftohta, sémundjet gé kané nevojé
pér ngrohtési té vazhdueshme 'cantén me jorgan me kapug'.Ai jep njé gjumeé té rehatshém
giellor. Njé 'canté me jorgan me kapug' éshté njé canté gjumi e béré sipas standardit té njé
CG N-ABs1. Pérdoret me jastékun dhe jorganin e mésipérm. Eshté e buté, e pérqgafuar,
migésore me lIékurén me shpérndarje té barabarté té nxehtésisé, e laré né makiné. Madhésia
e ¢antés sé jorganit me kapugc: gjerésia 1 m, gjatésia 2.15 m. Mbulesa e cantés Quilt me
kapug ka argjend té pastér(pa aliazh)grimca té endura, qé japin veti antibakteriale, anti
mikrobike, antistatike, gé pérmbajné aroma. Ka xhepa rrjete kundér mushkonjave me zinxhir
pér t'u pérdorur pér menaxhimin e nxehtésisé, garkullimin e ajrit.

Cdo 7 javé, Jasték(mbushja dhe té dyja kapakét), Jorgan, Canta Jorgan me kapug
jané laré.Né ujé me sapun té biodegradueshém 60°C(Kujdes! Nuk thahet

pastrim).Tharja éshté né ajér té rrjedhshém natyror, fllad(pa tharése)dhe hije (pa
rrezet e diellit direkte).
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Mbajtja e gjumit éshté torturé!Tortura si mjet i marrjes né pyetje nuk éshté i
pranueshém.Torturuesit mbahen pérgjegjés:ZNJR7

Né méngjes pas 7 orésh gjumeé:

Ngrihuni, pini njé goté ujé té filtruar, shkoni né tualet, béni 'Daily-Fit'(Ushtrime) ',
adhuroni 'Namazin e pérditshém’, lani fytyrén, duart, ha méngjes, vishu.
Kontrolloni tuajin Planifikues " Tani jeni gati pér pérvojat e jetés.Kur dilni jashté
vishni veshje mbrojtése,mbrojtja e kokés, syve dhe kémbéve.

Orari i natés!Pér té shpétuar planetin Toké!

Kérkohet mungesa e zhurmés sé jashtme gjaté natés(Kurora e natés)!Eshté e drejté e
komunitetit!

Trupi i njeriut nuk ishte krijuar pér té gené nate.Njerézit keqpérdorén fuqginé e tyre té trurit
pér té krijuar njé ményré jetese té natés. Kjo ményré jetese nuk éshté e dobishme pér
shéndetin e miré.Pér njé shéndet té miré nevojitet shtetrrethimi i natés.

Njé shtetrrethimi 7 orésh natén nga ora 14-21(Ora pagane 22- 6 oré&, 24 oré)éshté e
detyrueshme.Pér shéndet té miré, reduktim né: pérdorimin e energjisé, krimin,
ndotjen, mbrojtjen e kafshéve té egra.Ulja e kostos pér gevering, duke inkurajuar
shuméfishimin.

Askush nuk punon(gjithcka eshte e mbyllur)pérve¢ minimale personale emergjente.
Nuk perdoret energji pervec emergjences apo ngrohjes!1 radio stacion publik
lajmesh lejohet i gjithé argétimi tjetér éshté i fikur! Asnjé prodhim, zyré apo shités
me pakicé nuk duhet té operojé ose té pérdoré energji!Shtépité mund té pérdorin
ngrohje(visheni té ngrohté), ftohje(drita e veshjes)né mot ekstrem.

Orari i natés éshté i detyrueshém.Pér miréqgenien e trupit té njeriut dhe
Habitatit lokal.Njé Shire zbaton shtetrrethimin e natés pérmes Shire Rehab
ZN) R1Shkelésit e pérséritur kalohen né Rehab ProvincialZNJR3

Mbrojtja e kliméspér mbijetesé
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Mbroijtja e klimés éshté e nevojshme pér té mbrojtur trupin e njeriut, kafshét, kafshét
shtépiake, prodhimin e ushgimit.Mbrojtja e klimés:veshje mbrojtése té pérballueshme dhe
strehé e sigurt higjienike té pérballueshme!

Veshje mbrojteseéshté e nevojshme pér té mbrojtur trupin e njeriut nga
klima, sémundjet dhe ndotja.Veshja mbrojtése duhet té jeté e rehatshme, e
dobishme(mbroni nga moti ekstrem)dhe té pérballueshme.Veshja mbrojtése
pérbéhet nga mbulesa e kokés, veshje, corape, képucé!

kokéMbrojtja pérbéhet nga 2 pjesé koke(balaklava, fasule, shall K) dhe
mbrojtjen e syve(spektakle).Njé helmeté mund t'i kombinojé té dyja.Mbrojtja e
kokés pérdoret kur jeni jashté!

Balaclava(Beanie). Balaclava mbulon 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 qafén, kapaku mund té mbéshtillet dhe té béhet
'‘Beanie'.

Shami K. K-Scarf mund té mbulojé té gjithé kokén duke ekspozuar
vetém syté.Ajo vepron si njé mbulesé e kokés dhe njé vello(mbrojtja
maksimale).Eshté e thurur nga leshi ose nga njé pérzierje pambuku dhe
leshi(pa fibra sintetike). Mund té jeté ¢do ngjyré ose model.

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

Mbrojtja e syveka 2 dizajne:Praktike, lente e vetme(vizore);Moda,
2 lente(spektakél).Mbrojtja e syve pérdoret kur jeni jashté!

Rim i syzeve: duhet té mbajé jashté grimcat e ajrit nga té gjitha anét (sipér, poshté,
anét).Duhet té jeté rezistent ndaj thyerjes(nuk prishet kur uleni).Mund té jeté ¢do
ngjyré mund té jeté zbukuruese.

Lentet: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).

Pérkrenare Vmbrojtja 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 mesit gé mund
té dekorohet: pendé,..Njé rrip Iékure pér mjekrén mban njé mikrofon. Viziri éshté
i lakuar anash, drejt lart poshtég, i pathyeshém, shumé gérvishtje
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rezistent, 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.

TéV-Helmeta ka brenda veshje Iékure. Té ngulitura né mbushje jané pjesét e veshit.A
Balaclava(Beanie)oseShami Kmund 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 videoregjistrues
dixhital.

Veshje mbrojteseéshté e nevojshme pér té mbrojtur trupin e njeriut nga klima,
sémundjet, ndotja.Pjesét kryesore té trupit té mbrojtura nga veshjet mbrojtése
jané koka, Iékura dhe kémbét.Rrobat mbrojtése vishen gjithmoné jashté.

Lékuraka nevojé pér shumé mbrojtje, nga pickimet(kafshét, njerézit), thumbon(insektet,
hala), infeksione(bakteret, kérpudhat, mikrobet, viruset), rrezatimi (nxehtésia, diellore,
bérthamore), ekspozim(acid, zjarr, acar, skaje té mprehta, té lagura).

Kafshimimbrojtje:shmangni kafshét dhe njerézit e zeméruar, té rrezikshém.

Stingmbrojtjes:mbulojné Iékurén(Veshje mbrojtese)pérveg syve. Mos béni pierce
ose tatuazhe né trup(Veté gjymtimi me shpim né trup ose tatuazh éshté jonormal, i
sémuré, mund té shkaktojé infeksion).Mbroni gishtat kur gepni.

Infeksionetmbrojtje:lékuré té pastér, té mbuluar me veshje mbrojtése.
Dieté e shéndetshme, stérvitje, barishte eréza, suplemente, imunizimi.

Rrezatimimbrojtje:mbulojné Iékurén(Veshje mbrojtese)pér ngrohje, diellore. Pér bérthamén
njé kostum special qé mbulon 100% té trupit.Paralajmérim!Ekspozimi i [Ekurés sé zhveshur
(Lakurigési)ndaj elementeve(moti)éshté e pashéndetshme.

Mbrojtja nga ekspozimi:Veshje mbrojtese,kominoshe(me kapucg)ose 2- copé e béré nga
liri, pambuku, leshi, ose njé pérzierje pambuku, leshi(pa fibra sintetike)cdo ngjyré ¢do
model.Ose(kompani ose 2 copé)duhet té keté né qafén e kémishés, té fryré*krahét,
kémbét té mbyllura né kycet e dorés, kycet e kémbés(projekt prove)...
*Krahét e fryré, kémbét lejojné qé nyjet e bérrylit dhe gjurit té lévizin lirshém.
Gjithashtu ajri brenda krijon kontrollin e klimés pér Iékurén, trupin.

Veshjet jané béré nga fibra natyrale: Iékura e kafshéve, fibra bimore, méndafshi,

pambuku ose leshi.Fijet artificiale nuk pérdoren pér veshje qé prekin |ékurén e
njeriut.Prodhimi i fibrave artificiale pér skajet e veshjeve.
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Veshjet mbrojtése jané té rehatshme, té géndrueshme, praktikisht, té pérballueshme
Né modé(etiketa e projektuesit)veshjet mbrojtése jané té mbicmuara, afatshkurtéra,..E
pa pranueshme!

Kémbétkané nevojé pér mbrojtje (corape, cizme) nga klima, goditjet.Lékura, gishtat e
kémbéve, kycet jané né rrezik.Mbrojtje e kémbéve qé nuk mbron(Sandale, pantofla, tanga)
kémbét, kycet e kémbéve éshté e padobishme. Mbrojtja e kémbéve pérdoret gjithmoné
jashté. Té ecésh zbathur jashté éshté e pashéndetshme.

Corapejané té thurura prej leshi pambuku ose njé pérzierje pambuku dhe leshi(pa fibra
sintetike).Mund té jeté ¢do ngjyré ose model.Corapet kané grimca argjendi té pastér(pa
aliazh)té endura, duke dhéné veti antibakteriale, anti mikrobike, antistatike, duke
reduktuar aromat.Corapet mbulojné kémbét deri né 7 cm mbi kycin e kémbés.

Cizmekané Iékuré mbrojtése té sipérme, té brendshme lékuré té
buté(pa sintetiké)thembra prej Iékure ose gome.Cizmet mbrojné
kémbét deri né 7 cm mbi kycin e kémbés.Képucét sintetike i
ngrohin kémbét duke i zier. Duke i béré ata djersitje duke filluar
nga skugjet! Nuk mund té ecésh.

Dorambrojtjes(doreza)jané té veshur sipas nevojés!Dorezat jané
béré prej [Ekure, pambuku, leshi ose njé pérzierje pambuku dhe

leshi(pa sintetiké)¢do ngjyré ¢cdo model.

Mbroni trupin tuaj pérdorni veshje mbrojtése jashté!

Strehim Mbrojtés(shtépia, banesa, puna)njé nevojé njerézore, mbrojtje nga
krimi(siguria), elementet(moti), zjarri, insektet,ndotjes.Streha mbrojtése
higjienike e pérballueshme éshté a1 ZOTjepet e drejtalKujdestari i Kujdestarisé
preferon strehimin né grup(jetesa né komunitet)furnizuar nga Shire(shih
planifikimin e shire)!

DhomaDyshemeja, muret, tavani, pérbéhet nga panele betoni té parafabrikuara rezistente ndaj
lagéshtirés sé larté, ciklonit, zjarrit.Dyshemetéjané té pastrueshme me lecké té lagésht, jo
rréshqitése, antistatike, frenuese té mykut, higjienike.

Rréshqitje horizontaleDritaretjané té lyer me xham té dyfishté.Kornizé katrore jo
prej druri.Nuk ka perde apo perde(e pashéndetshme:pluhuri, mikrobet, insektet...)
né vend té grilave té jashtme(i kycur), brenda ekraneve té insekteve rréshqitése
horizontale.

PérNgrohje*né ngrohje me dysheme(avull, ujé i nxehté)pérdoret.Ftohja béhet me

garkullim natyral té ajrit. Temperatura e dhomés 19-21°C.
* Humbja e energjisé éshté njé krim
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Ndricimi*duhet té ndizet automatikisht On, Off.

* Humbja e energjisé éshté njé krim
Strehim Mbrojtés pér Mbijetesé, Siguri, Rehati.

Higjiené e mirépér shéndet té miré

Higjiena e miré fillon me té genit i pastér dhe i rrequllt.I pastér dhe i rregullt fillon
me pamjen personale, vlen pér shtéping, studimin dhe punén.I pastér dhe i rrequllt
vlen edhe pér té menduarit dhe arsyetimin.

Njé 'rutiné e pérditshme' pérfshin pastértiné.Lani duart pas ¢do

vizite né tualet dhe para ¢do ushqimi. Lani fytyrén para ¢do ‘ gt
ushgimi. Lani dhémbét dhe lani té gjithé trupin para se té L | ’ -
shkoni né shtrat. Ai rruhet té paktén dy heré né javé.Lani flokét -
njé heré né javé.Kujdestari i Kujdestarisé merr pjesé né
mbledhje té pastér(dhémbét e laré, flokét e krehura, i gjithé
trupiilaré), gime té rruara né fytyré(Al), veshur me veshje té

pastra dhe té rregullta(koka te kémbét).

Pas zgjimit né méngjes, ¢do pjesétar i familjes me aftési fizike rregullon shtratin
e tij. Prindérit i mésojné fémijét se si.Plotésimi i higjienés sé méngjesit. Eshté
koha pér t'u veshur, duke veshur té shtruara té pérgatitura(mbrémja mé pareé)
pajisje qé personi ka planifikuar té veshé.Cdo ené pér ruajtjen e méngjesit
pastrohet pérpara se té mbushet dhe etiketohet(pérmbajtja, data e plotésimit).
Pas méngjesit pastroni zonén e ngrénies. Kthejini kontejnerét né ruajtje.
Kontejnerét e ndotur, enét futen né lavaman. Njé person tani éshté gati té fillojé
punét e tij té pérditshme(shtépi, shkollé, puné, vullnetarizém).

Té gjithé kontejnerét kané njé etiketé té pérmbajtjes.Kontejnerét e ushgimit kané gjithashtu
njé daté mbushjeje. Ruani kontejnerét mjeshtérisht dhe té sigurt.E rrezikshme(helm,
toksiné) kontejnerét ruhen né ményré té sigurt(fémijé dhe déshmi e paafté).

'-"“ : e l' Mos lini sende té papérdorura(vegla, vegla, lodra)
rrémujé mobilje, dysheme, zoné pune. Pas
pérdorimit, merrni artikujt, vendosini ato né ruajtje té

rregullt(etiketuar).Ruani artikujt gjithmoné né té
njéjtin vend. Mé pas ato jané té lehta pér t'u gjetur.

Para se té shkoni né shtrat.Pérgatitni dhe vendosni veshjet gé planifikoni té vishni ditén
tjetér.Paketoni ¢do canté me sende gé jané planifikuar té merren me vete kur té
largoheni né méngjes.

Mbaijtja e mjedisit tuaj té pastér dhe té rregullt. Redukton:Dust(i miré pér
sistemin tuaj té frymémarrjes).Mikroorganizém(bakteret, mikrobet, viruset)
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mé pak infeksione, vdekje.Iinsektet(kafshimet, larvat, pickimet)mé pak infeksione,
skugje.Vhermin(minjté, minjté, buburrecat), mé pak jashtéqitje, pérhapje té
mikroorganizmave, mé pak shpérthime té murtajés.

Pérdorimi i njé zbardhuesi ose dezinfektuesi i forté rrit mundésiné pér té marré
sémundje pulmonare obstruktive kronike.Pérdorni njé pastrues natyral té
sipérfageve: Pérziejini, 1 filxhan bikarbonat sodé, 1/2 filxhan uthull té bardhg,
shtoni disa pika vaj esencial. Duhet mé fort shtoni njé lugé gjelle kripé.

Duhet teshtitjalTeshtini né sqetull.Mos pérhap sémundje.

Mos puth né buzé.Puthja transmeton infeksionet mé shpejt.Né vend té késaj, férkoni
hundét.

Mos shtréngoni duart!Pesé e larté!Nése nuk vishni doreza.

Imunizimi éshté i detyrueshém!Njerézit qé nuk jané té imunizuar jané njé
kércénim pér komunitetin!Ata jané té imunizuar dhe té mbyllur né kafaz,ZNJR4

Higjiena vlen pér té menduarit.Imorale, egoiste, e urryer, e dhunshme, e menduar,
jané mendime té kéqija qé duhen shmangur.Zbatimi i mendimeve té kéqija con né
pérgjegjésil!

Ndryshimet klimatike kané ulur cilésiné e ajrit.Mé shumég, zjarre mé té médha(shkurre, pyll,
zjarre)! Shtépiake njerézore(qymyr, pleh, gaz, nafté, dru), shérbimet komunale (théngjill,
mbeturina, gaz, nafté, uranium), transporti(qymyr, gaz, nafté)djegie!Njé komunitet duhet té
konsiderojé pérdorimin e mbrojtjes sé frymémarrjes!

Pajisjet mbrojtése té frymémarrjes né natyré(rpe)rekomandohet!
Rpe vlerésohen nga sa miré mbrojné nga grimcat. Pérdoren maska
P2.Pér t'u mbrojtur, maskat vendosen fort(mjekra jané rruar)!

Né ambiente té mbyllura pérdorni pastrues ajrilVegél pérdor njé filtér HEPA.Mbajini té gjitha dyert
dhe dritaret té mbyllura.

Njerézit prodhojné shumé mbeturina,
mbeturinalKjo krijon njé rrezik té madh
shéndetésor pér higjienén. Krijon ndotje
gé hyn né zinxhirin ushgimor té
komuniteteve.Njerézit duhet té reduktojné
blerjet e mallrave jo thelbésore, té
zvogélojné shtépité, té reduktojné
aktivitetet e kohés sé liré(ngjarje té médha
té turmés, sport, muziké,..)!

Noti i njeriut nuk éshté i natyrshém.Trupi i njeriut nuk éshté krijuar pér té jetuar
brenda apo nén ujé. Té notosh né ose nén ujé éshté e panatyrshme dhe
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duhet shmangur.Ujérat natyrore Oqeanet(dete)dhe ujérat e brendshme
(ligene, lumenj,...). Pishina me ujéra té panatyrshém, spa,...

Ujérat natyrorejané njé tualet pér té gjitha krijesat qé jetojné né ujé. Zogjté qé fluturojné
mbi ujé nxjerrin jashtéqitjet e tyre. Kanalizimet e kafshéve dhe té njerézve pérfundojné né
ujérat e brendshme, ogeane. Njerézit né plazhe urinojné, kané menstruacione, hedhin
poshté,...Noti né tualet éshté i pashéndetshém pér Iékurén. Gryka e ujit té tualetit &shté njé
rrezik i madh pér shéndetin. Mos e béj!

Ujérat natyroresfungjer si thith ndotjen, toksina,... Ndotja e ajrit: acid-shi, hi
(djegie, shpérthim), pluhur(miniera, stuhi), rrezatimi bérthamor(centralet,
ushtria).Ndotja e ajrit hyn né zinxhirin ushgimor (nga ajri, toka, uji)pérfundimisht
duke pérfunduar té jeté pjesé e njé(rrezik pér shéndetin)dieté njerézore!

Ndotja e ujit:Shpimi, hedhja, rrjedhjet, transporti ujor.Shpimi pér Iéndé djegése
fosile ndot ajrin dhe ujin. Hedhja e kimikateve, drogés, mbeturinave, kanalizimeve té
papérpunuara, toksinave po ndodh ¢do dité. Balotazhet(toksina, kimikate, droga,
mbeturina, kanalizime té papérpunuara)nga ujérat e stuhisé, fermat, industria,
ndotja. Transportuesit me shumicé té ujit, anijet turistike, super cisternat,
néndetéset, peshkarexhat, anijet luftarake jané ndotés té médhenj. Transporti mé i
vogél ujor gjithashtu ndot vecanérisht ujérat e brendshme.Ndotja e ajrit, tokés dhe
ujit éshté njé 'vandalizém mjedisor' njé krim:ZNJR7.

Ujéra té panatyrshmepérmbajné njé pérzierje
kimikatesh gé thajné dhe irritojné syté, flokét dhe
|ékurén.Pishinat, spa-té duhet té shmangen.
Pishinat jané mbeturina elitare té ujit té émbél té
pakét. Kéto mbeturina marrin fund!

Siguriapér t'u mbrojtur nga dhunal!

Sx0 e

Dhuna fillon me té palindurin.Mjedisi i dhunshém ngjall njé prirje ndaj dhunés pér
pjesén tjetér té jetés. Prirja ndaj dhunés ka nevojé pér njé shkas pér t'u béré e
dhunshme.Shkaktarét:Alkooli, zemérimi, sporti i kontaktit, frika, sporti luftarak,
injoranca, poshtérimi, mungesa e ndjeshmeérisé, substanca qé ndryshon mendjen,
presioni i bashkémoshataréve, provokimi, dhuna: video, lojéra video...

Njé e palindur e ekspozuar ndaj nénés dhe babit gé abuzojné verbalisht me njéri-tjetrin. Mésoni se
éshté né rregull té abuzoni verbalisht dhe do ta béni kété mé voné né jeté.njé jo-
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i lindur i ekspozuar ndaj nénés sé lénduar fizikisht nga babai. AJO e sapolindur mé voné
né jeté do té durojé abuzimin fizik nga AL Al i porsalindur do té mendojé se éshté miré
ta 1éndojé AJO.

Dhuna mund té vijé nga njé individ tjetér(s).Mund té vijé nga kafshét e egra. Mund té
vijé nga kafshét shtépiake.Mund té vijé pér shkak té veprimit ose mosveprimit té
geverisé.

Njé komunitet gé jeton dhe nuk mban pérgjegjési pér 'Dhunén’.do 'Vras'l(
Aborti, Vrasja, Dénimi me vdekje, Gjenocidi, Masakra) Vrasja e njé personi
éshté njé kércénim pér té gjithé njerézimin, njé fyerje pér1 ZOT!!! Asnjé
person, organizaté, geveri nuk ka té drejtéVritni!Vrasja nuk éshté kurré
zgjidhje.

Ndalo,'Dhuna’, filloni né shtepi!

Cdo anétar i komunitetit ka njé detyré té hh h d
mbijetesés njerézore pér té frenuar dhunén. H'ﬂiu ulﬂl uﬂ
Bashkohu (fillimi)Roje e lagjes. Vézhgoni,

raportoni, arrestoni(civil),...B&jeni komunitetin wa Il:h Eﬂ mmu ﬂ | t'

tuaj njé zoné pa krim!

Sigurimi i lagjes éshté njé pérpjekje ekipore.Do té thoté
bashképunim i ngushté midis njé individi.Familja e tyre, miqté,
fginjét, komuniteti dhe ¢do lloj geverie.

Njerézit kané té drejté té ndjehen té shpétuar né shtépiné e tyre. Ata kané té drejté té
ndihen té shpétuar né studim dhe puné.Njerézit ndihmojné fqginjét e tyre kur jané nén
sulm. Punétorét ndihmojné kolegét. Edukatorét dhe studiuesit ndihmojné njéri-tjetrin.
Qéllimi i ¢do Shire éshté té jeté pa dhuné.

Shireofrojné shérbime Sentinel. Sentinel trajton detyrat e rojes dhe patrullimit me
rrezik té ulét deri né mesatar.Gjaté ose jashté detyrés, njé Sentinel do té raportojé
sjellje kundér sociale(krime, ndotje, vandalizém), raportoni ¢do ¢éshtje té shéndetit
dhe sigurisé né komunitet.Sentinel do té arrestohet pér shkelje dhe krime té
perceptuara. Njé Sentinel i éshté bashkangjitur cdo komuniteti té rojés sé lagjes.

Shiresiguroni njé shtetrrethim té detyrueshém 7 orésh natén nga ora 14-21
(CG Klock).Pér shéndet té miré, reduktim té konsumit té energjisé, mé pak
ndotje dhe mbrojtje té kafshéve té egra.Reduktim i krimit, kosto pér
gevering, inkurajim i shuméfishimit.

Punonjésit e shérbimit té urgjencés po ndihmojné forcat e rendit.Duke gené
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vigjilent ndaj shkeljeve té Rregullave, Rregulloreve gjaté ose jashté punés.Ata mund té kené
nevojé té béjné arrestime civile. Rezervisti i CE mund té thirret pér té ndihmuar.

Njerézit gé lejojné dhunén, shikojné dhunén,ZNJR2!Njeréz qé inkurajojné
(pérgézoj, ndihmo), nxitja, dhuna, mbrojtja e personave té dhunshém nga
arrestimi,ZNJR3!Kjo vlen edhe pér sportin luftarak, kontaktues!

Marshall udhézon komunitetin pérmes fushatave té ndérgjegjésimit publik
duke shpjeguar rregullat provinciale(Ligjet). Udhézime individuale.Marshall-i
mbron komunitetin, mjedisin, jetén e egér: zbaton ligjet provinciale penale
dhe civile, shérbimet e urgjencés komunitare, karantinén, rehabilitimin
provincial, PHeC, PDeC dhe CE, krematoriuminlidh me Sherifin.Rangers>
Mbroijtja e kufirit, strehét e kafshéve té egra dhe vegjetacionit, mbrojtja e
mjedisit,..

Civilét nuk mbajné, pérdorin, nuk zotérojné armé!ShkeljeZNJR7!

Mos harroni se dhuna nuk éshté zgjidhja. Nuk éshté zgjidhje!
Votimi

Pér siguriné dhe mbijetesén, njerézit mbéshtesin lirisht geveriné e zgjedhur
me shumé kandidaté. Duke votuar né zgjedhje ata sigurojné llogaridhénien e
geverisé.Mos votimi mund té rezultojé né marrjen e geverisé nga radikalét
dhe krijimin e njé tiranie(i trashéguar ose politik).Tiranét higen né kafaz,ZNJ
R7.'Guardianét e Kujdestarisé sé Universit' mbéshtesin vetém 2 lloje té
geverisjes, 'Provincén'(krahinore)dhe 'Shire'(lokal).

Shpétoni planetin Tokél!
Ndalo djegien

S =‘ Reduktoni mbeturinat
ﬂ;h[ ( Fundi i pérhapjes periferike
#ﬂ“r f*fi‘“fﬁ ’ Pérdorimi pérfundimtar i
"f" i toksinave Fund tiranive

Mbjell peme

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