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Kaloi edhe njé vit. Pesimistét thoné se jemi mé té
vjetér njé vit, ndérsa optimistét jo porse jemi mé té
pjekur.

Si do gé té jeté, dy anét kané té drejté nése nuk
jeni egoist. Atéheré nuk do ti ndienit momentet e bu-
kura dhe nuk do té festoni me te aférmit. Mendimi se
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Mobingu pérshkruhet si njé dukuri e maltretimit
psigik e cila pérséritet pérmes aktiviteteve dhe ka
pér géllim degradimin e kushteve té punés sé pu-
nétorit, g& mund té shkaktojné déme té té drejtave
puntore dhe té dinjitetit pastaj té shkaktojné déme
psigike dhe shéndetsore si dhe ta kompromitojné
ardhmériné profesionale té viktimés.

Fjala mobing rriedh nga fjala angleze ,,mob” qé do té
thoté pako agresive dhe fjalés ,, mobbish” gé do té thoté
dicka vullgare, vrazhdé ose sjellje e thjeshté.

Mobingu éshté dukuri prezente mes nesh prej kohésh,
por vetém para disa kohe éshté e pranuar si problem me
réndeési.

Mobingu mé sé shumti rreth ( 75%) té rasteve vin
nga personi i autorizuar dhe atéher kemi té bé&jmé
me mobingun vertikal. Edhe pse shum mé pak ( 25&)
mobingun e imponojné kolegét gé do té thoté se béhet
fjal pér mobingun horizontal.

Mobingu éshté njé dukuri e shpérndaré pasojat e sé
cilés vérehen né rrethin social, mjedisin e punés dhe
né persona té caktuar. Pér até shkak éshté e nevojshme
gé problemi té shqyrtohet nga aspekte té ndryshme:
psikologjik, medicinal, sociologjik dhe aspekti juridik gé
té paralajmrohet réndésia e tij dhe té mund té japim njé
kontribut pér njohjen e tij me kohé.

Ekzistojné aktivitete té& ndryshme gé kané shenjén e
mobingut dhe mvaret nga vet personi si dhe pozicioni gé
ai ka né vendin e punés. Kjo mund té pérfshijé kufizimin
e viktimés qé té shprehet me ndérprerje pérderisa ai flet,
zvoglimin e kontaktit me té gé bie né sulmin e mundésisé
pér komunikim adekuat. Mund gjithashtu gé viktimén
ta pérjashtojné nga jeta shogérore dhe puna, t&€ mos e
thérasin né mbledhjet e pérbashkéta, shogérimet, gé
paraget sulme né mbajtjen e raporteve sociale. Sulmi
né reputacionin personal pérfshin pérqgeshje, pérfolje,
fyerje té viktimés, detyrimi gé té kryej puné teé cilat e ulin
etj. Mobingu béhet pérmes aktiviteteve me té cilat pér



sé tepérmi kontrollohet puna e viktimés dhe
nuk i jepen detyra té duhura té punés pérderisa
i merren mjetet pér puné gé numeérohet né
sulmet ndaj kualitetit té punés.

Aktivitetet e mobingut mund té jené té
drejtuara edhe ndaj shéndetit té viktimés kur
nuk i jepet pushim, dité té lira, kércnime pér
largim nga puna por edhe kércnim fizik dhe
maltretim seksual.

Jané té njohura 45 aktivitete té cilat
numérohen né procesin e mobingut. Cdo i
punésuar pa maré parasysh gjininé€, moshén,
racén, statusin social, religjionin, pamjen e
jashtme, shkallén e arsimimit ose pozicionin
profesionist mund té jeté viktimé e mobingut.
Por hulumtimet tregojné se grupet mé té
komplikuara té mobingut jané: personat e
rinj, ata té cilét porsa jané punsuar, ata té cilét
jané para pensionit, posacgérisht personat e
ndershém, invalidét, njerzit kreativ etj.

Mobingu si dukuri né mas té madhe
ndikon né shéndetin psiqik dhe fizik té njeriut.
Shkakton déme sociale dhe ekonomike té
viktimés, familjes sé tij si dhe organiztaés dhe
shoqrisé né pérgjithsi. Pasojat mé té shpeshta
nga mobingu jané problemet shéndetsore:
rrahjet e shpeshta té zemrés, ngritje té shtypjes
sé gjakut, frymémarje e shpejtuar, djersitje,
dhimbje té lukthit, dridhje té duarve, pagjumési
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etj. Mobingu paraqgitet edhe me probleme
socio-emocionale si¢ jané depresioni, ankthi,
nervozizmi, konfuzioni, qarja e shpeshtg,
humbje e motivimit pér puné, apati dhe
probleme tjera té shumta.

Pérderisa jeni viktimé e mobingut assesi
nuk guxoni gé té lejoni edhe mé tutje té jeni té
mobiruar, duhet me guxim gé té luftoni kundér
ksaj dukurie e cila éshté gjithmoné e mé e
pérhapur né organizatat punuese. Ajo gé duhet
té béni éshté té fitoni informata dhe té dhéna
pér mobingun, pér aktivitetet qé kryhen kundér
jush si dhe pasojat psikofiziologjike qé ajo i ka
pasé ndaj jush, ti ruani té gjitha faktet té cilat
déshmojné qé keni gené viktimé e mobingut.
Drejtohuni pér ndihmé te psikologu pérderisa
keni né organizatén tuaj punuese dhe deri te
pérfagsuesiisindikatés né organizaté. Né vendin
toné ende nuk ekziston ligji kundér mobingut
megjithaté puntorét duhet té trimérohen gé
ti paragesin rastet e maltretimit psikologjik né
vendin e punés te organizatat sindikaliste dhe
né shogatat gé luftojné kundér mobingut.

Jana Velickovska
psikolog




INTERVIST ME AMBASADORIN E SHBA-ve

FILIP RIKER

DHENE DIMANSIONIT TE RI

e NE cilén pjesé dhe si, té€ misionit diplomatik né
Magedoni e filluat bashkpunimin me Kryqin e Kuq?

Lévizja e gjithmbarshme e Kryqit té kug dhe Gjysémhé-
nés sé kuge né boté krijojné njé progresivitet human dhe
njé shkallé humanizmi me ate qé béjné pér t'u ndihmuar
njerzve dhe pikérisht pér kété jané partnerét tané té natyr-
shém. Pér kéto dy vite pér aq sa jamé kétu, munda té shoh
se Kryqi i Kug i Magedonisé éshté njé organizaté tepér efi-
kase, ata né ményr té duhur i shfytézojné fondet si partneré
dhe béjné shum vepra té mira pér njérzit né Magedoni né
frymén e lévizjes sé Kryqit té Kug. Ne bashkpunojmé me
shum organizata jogeveritare, si pérmes dhénjés sé grant-
eve ashtu edhe pérmes raporteve partnerike, pérfshir kétu
edhe organizatén lokale, Krygin e Kuq té qytetit té Shkupit
me té cilén kemi pérvojé té shkélgyer. Si shembull do ta cek
aksionin e dhurimit té gjakut pér sé dyti heré dhe aksionin
e grumbullimit té ushqimit té cilét kaluan né njé atmosferé
té shkélgyer. Aksionet e kétilla né masé té madhe jané tra-
dité amerikane.

Bashkeésija joné né Ambasadé e pérbéré nga amerika-
nét, diplomatét dhe té punésuarit lokal kishin mundésin
té punonin me Kryqgin e kugé dhe té bénin dicka edhe pér
shogérin mé té gjéré. Kisha kénaqésin té shikoja pérkrahjen
e aksionit nga té gjitha anét, nga Kuvendi, bashkésit fetare.
Né raport me vitin e kaluar mblodhén 40% mé shum gjak
ndérsa grumbulluam 2,7 toné ushgim. Me té vértet kjo

tregon bashkpunimin e shkélgyer gé kemi me Krygin e
Kug. Pérvoja ime e paré filloi kur pranova dhuraté né emér
té Kryqit té kug Amerikan, pér bashkpunimin gé kishim gjat
krizés sé refugjatéve né vitin 1999. Puné me vleré éshté
edhe ndihmesa finansiare e Kryqit té Kyq nga fondi pér
refugjat Xhulija Taft né vleré prej 23.000 dollaré amerikané,
pér tu ndihmuar fémijve té té ikurve gé té mundé té méso-
jné né shkollé. Zonjén Xhulija Taft té cilén e njoha pérsonal-
isht ishte ndihmése e sekretarit pérgjegjése pér refugjatét.
Kur e takova pér sé pari heré ajo punonte pér Medlin OI-
brajtin kjo ishte me rastin e refugjatéve nga kriza kosavare
kur ajo erdhi né Magedoni. Pas vdekjes, pér nder té sajé u
formua ky Fond i cili kujdeset kryesisht pér kéto aktivitete
pér té cilat edhe ajo angazhoheshte.

o Né karierén tuaj té deritanishme, a mundé té na
ndani ndonjé shembull ku vetéveten e keni pér-
jetuar si pérsonalitet humané dhe ate personalisht
dhe si profesion?

Pérskaj angazhimit tim profesioanl , kur flasim pér an-
gazhimin e Ambasadés dhe aktivitetet e saja donatorike,
ekziston njé ide e cila lidhet me Festat e Vitit té ri dhe
festén e Krishtélindjeve dhe kjo i dedikohet familjes soné
tradicionale. Duke marré parasysh faktin se me té shogen
kemi pasé ¢do heré jeté komode dhe té begaté, ashtu



edhe me familjen time mé té gjéré, mundési pér arsimim
té miré, udhétime népér boté, kushte té mira né shtépi
etj, né njé moment erdhém né pérfundim se dhuratat gé
jepen pér kéto festa mé nuk jané té réndésishme. Késhtu
vendosém qé dhuratat t’ua dedikojmé atyre gé nuk kané
mundési gé ti marrin pér kéto festa. Késhtu vitin e kaluar
néna ime vendosi gé dhurata e krishtlindjeve pér shogen
dhe pér mua té jepet né formé donacioni. Ajo nga Ameri-
ka dhuroi njé donacion pér Krygin e Kug té Magedonisé.
Pér mua ky kjo ishte dhurata mé e miré. Pasi béri di¢ pér
shogérin né Magedoni.

Ne rregullisht japim donacione pér géllime té ndry-
shme. Pér shembull kur jetojmé né Vashington shogja ime
bén shumé pér té pastrehet né strehimoret e tyre pérmes
kishés lokale. Cdo javé ajo ngiheshte né ora 5 té méngjesit
dhe u dérgonte ushgim kéture njerzéve. Bashké marrim
pjesé me donacione pér géllie t¢é mira humane.Sidoqoft
né vendé gé té blejé sende pér dhurata, pérshembull né-
nés sime e cila ka gjithcka dhe asgjé nuk mundé ta befa-
sojé, ndérsa né Ameriké ka organizatas té cilat pranojné
donacione, té cilét do ti dérgojné njé kartel nénés sime
ku shkruan ,, Me rastin e ditélindjes suaj ose té Festés sé
Krishtlindjeve, Djali Juaj dha njé donacion pér tu ndihmuar
njerzve tjeré. Kjo éshté digcka e bukur sepse té gjith ndjehen
té pérmbushur duke ditur se dikujt i ndihmohet.

Edhe njé shembull nga familja ime, éshté dhurata e
tezes sime me rastin e 80-vjetiorit té lindjes sé sajé. Ajo je-
ton né Nju Jork ka jeté té miré dhe interesante dhe éshté
adhuruese e shfageve té baletit dhe operés. Pikérisht pér
kété kisha dilemén se ¢ka ti dhuroj asaj. Vendosém gé té
sponzorojmeé njé vizité té fémijve pa prindér né Shkup pér
té prezentuar njé shfagje té operés sé Magedonisé gé
ishte njé gjé e paré dhe e vagant pér ata. Fémijét né shenjé
falemnderimi punuan njé urim me fotografin e sajé dhe
két urim té ditlindjes uné e mora dhe ja dérgova tezes. Ajo
ishte tepér e prekur dhe mahnitur pér kété dhe besoj se do
ti mbetet né kujtesé pérgjithmoné.

Kur mendoj pér veten dhe humanizmin , ate e shohé
né shum fusha. Jo vetém té njerzit por edhe me pjesén e
natyrés. Humanizém d.mth té kujdesesh pér pasurité naty-
rore, kujdesesh pér rethin, krijim sa mé pak té mbeturi-
nave, reciklimin e gelgit dhe plastikés prej té cilave kemi
dobi té dyfisht. Kétu ka njerés qé jetojné vetém nga mbled-
hja e aballazhés sé plastikeés.

e Dicka mé shum pér orientimin tuaj profesional
dhe pérvojat e méparshme?

Temé me popullaritet né SHBA éshté ti shérbesh bash-
késis, kjo éshté tradité edhe né famijlen time. Duke dashur
sa mé miré ti shérbej vendit tim pas mbarimit té studime-
ve- njé heré studjova histori, pastaj drejtési, pastaj biznes
ku edhe magjistrova- vendosa té punoj si diplomat disa
vite. Shérbimi né diplomaci filloi né Hungari né Budapesté.
Mendova se pas késaj do té kaloj né biznes, por atéheré
mé thirén qé té vijé kétu né Magedoni. Mir, thash do té
shkojé edhe atje dhe kjo do té mjaftojé, mirpo diplomacija
mé hyri né gjaké dhe mbeta. Ja 18 vite punoj si diplomat
me karier. Politika e jashtme dhe sigurimi kané shum gjéra
té pérbashkét mes diplomacis, ushtris diplomatike, mbro-
jties dhe zhvillimit. Kjo doli né sipérfage sidomos né shér-
bimin tim njévjecar né Irak . Me shogen time Solve ishim
bashk atje, dhe kjo ishte e réndé pasi atje kishte luft&, por

ne u munduam qé ti ndihmojmé stabilitetit dhe ngritjes sé
institucioneve té kétij shteti gé njérzit atje té kené njé té
ardhme mé té miré.

e Si e pérjetuat Magedoniné dhe a keni vendosur
miqési té pérhershme

Co mojaTa conpyra y»1MBame BO YMETHOCTA,MM NoceTyB
Me bashkéshorten time jetojmé me artin, i vizitojmé té
gjitha ngjarjet dhe shfagjet kulturore. Kemi shum miq me
té cilit udhétojmé népér Magedoni. Dua ta njoh kulturén
dhe traditén e kétij vendi miképrités dhe kété e bejé ku
kam mundési.

® Koha e liré éshté vazhdimisht e temé e padefinu-
ar dhe e paplotésuar. Sa realisht arrini qé té ndani
kohé vetém pér vete?

Uné personalisht né kohén e lir lexoj shum libra dhe
revista, ndérsa libri i fundit éshté Farma e gjallesave. Nuk
kamé shum koh té liré, pasiqé punojshum , késhtu gé ndon-
jéher dua gé me shogen time té ulem dhe shikoj film. Nuk
kam ndonjé hobi klasik, kam koleksione té kartave postale
nga babai im té cilat dua ti vazhdoj ti rris dhe ti rregulloj si
duhet, mirpo kjo do té mbetet kur té pensionohem.

| dua aktivitetet fizike, shkoj né fitnes, luaj skvosh, a do
té kisha dashur gé té shkoj né oré pér tenis, mundet vitin e
ardhshém. Dua disa oré ti kaloj né kalérim pér relaksim dhe
ripértirje. Né thelb kafshét mé relaksojné. Né shtépi kam
njé gen femér té adhuruar té rasés Retriver i Art. Quhet
Anja dhe éshté 10 muajshe. Ajo éshté pjesé e familje soné.
Luan me ne, don shum té vrapojé. Un luaj me ate vikend-
eve, pasi nuk kam kohé gjat javés, jamé i zéné, kamé edhe
obligime familjare, dorzim té postés, bised me familjarét
né Ameriké , me miqté, rregullim té llogarive, ashtu gé dita
shpejt kalon.

e Cili do té jeté destinacioni i juaj pér ti festuar
Krishtlindjet e vitit?

Két vité Krishtlindjet do ti presim né Magedoni, pastaj
do té udhétoj né Ameriké pér takimin e rregullt vje-
tor né Vashington. Udhtimi gjat Krishtlindjeve éshte i
véshtir,pasiqé atéheré té gjth udhétojné, késhtugé mé vjen
miré gé do té jem né shtépi. Vitin e ri té kaluar e pritém né
Paris,atje ishim 5 dité dhe pastaj ikém pér né Vashington.

s 7

L E

TSNS

N
: \J
X b
\:\h&
=

N



Re-Medika kudeset pér shéndetin tuaj

Gjinekolug) | dhe ahusher]

In witro filterizim

= Chwiril el
o i b 5l g i g ot L] s L o el

— o . ypoeathnipbe Atk pl e fih sk ope
oz gl e B o vk ik

Naanatologl dhe padi|str
T W b

“Ambaulag prlaod ke

B Can o Sy * Machgd o wnfypri| 8
® A R TARE T | e * ST K AT

* Finmig) lase |
* AR | & e e
‘Iﬂmrglilahd'nmim:e
NG| laporotoplie e e *ORL
Elmrgfl mn:.ul:allmmkul.:.re 4ol * Kirsrail per Temije
Kl rg | e gl * Klrurgll plastiko peretixe

Tarapija fizikale
ﬁ—‘_-q_—?:l"
= = il

pstezion éhe perkujdes)e intensive

A

* Cnrooedi B Endosiean| - :'I'I.j'nh-tl * Kardislog)i *heurspsixiam ® Fadinlodgjl N Fu.n!tlu Lz_rlr_
ke

Magiicin a prgjishme & punés urim:ul:: "oi

* B roll |y se st par pUmRe
g Hontal|mea stz mat e manshen ke
{ * Kontrollime poraprake shiindetsore

* Faitrollme te (redulita perkoc ke

fel.: (0213603 100 ww w, remediha. com,mk Fax: (0212607102




Kanceri né gji éshté malinja mé e shpeshté te popullata femérore.
Pér até shkak pérpjekjet e personave medicinal jané té kahézuara kah
edukimi i femrave pér njohjen e tij ( vetkontroll) dhe zbulimi i hershém
me kontrollime té rregullta, edhe pse femra nuk ka asnjéfar peshéngritje,
dhe me até ndryshimet né gji zbulohen né fazé mé té re me mundésiné
pér terapi efikase dhe mjekim té térésishém.

Kontrollimet e gjirit i bén mjek spec. radiolog. Metodat e diagnostifi-
kimit té karcinomit né gji jané:

-~ mamografija, ultrazéri, biopsia, MR, scintigrafija, prova shtesé
laboratorike dhe radiologjike me té cilat pércaktohet shpérndarja dhe  D-r Nade Petanovska

Re-Medika
MAMOGRAFIA éshté metoda themelore pér diagnostifikimin e karci-

nomit né gji. Ajo paraget ingizim té gjive me aparat special, mamograf, me

pérdorimin e rrezeve rendgenike dhe secili gji ingizohet me dy projeksione. Vizuelizohet ndry-
shimi patologjik, caktohen karakteristikat e tij, madhésia dhe lokalizimi. Rekomandohet gé kon-
trollimi mamografik té béhet prej moshés 40 deri né moshén 50 vjecare né ¢do dy vite, ndérsa
pas moshés 50 vjecare ¢do vit. Te graté me histori pozitive familjare kontrollimet fillojné pas
moshés 35 vjecare. Kontrollimet te pacientét e operuar béhen ¢do vit. Saktésia e diagnostifikimit me kété metod éshté 85-90
%, ndérsa me kontrollime té rregullta momografike mund té zvogélohet vdekja deri né 30 %.

EHOTOMOGRAFIJA ( UZ)-béhet si metodé plotésuese te graté mbi 40v., ndérsa si metodé themelore pér kontrollim te
vajzat dhe graté e reja. UZ éshté plotésisht jo e démshme, pa dhimbje dhe metodé e shpejté dhe sipas autoréve me kété deri
né 98 % e rasteve mund té diferencohen nése ndryshimi éshté bening apo maliné. Opcioni pér pérdorimin e kolor doplerit, na
jep té dhéna pér enét e gjakut né dhe gjaté ndryshimit té cilét jané té réndésishme pér pércaktimin e malinitetit té tij.

Diagnoza definitive e ndryshimit té kancerit béhet me BIOPSI t& indit dhe analizé té tij. Eshté e rekomanduar qé biopsioni
té béhet me mamografi ose eho kontrollg, JO VERBERISHT, qé té jemi té sigurt & materiali i maré éshté nga ndryshimii duhur.
Biopsité mund té jené té holla si gjilpéra kur meret material pér analizé qgelizore, dhe mé té gjera kur meret pjesé e indit pér
analizé histologjike. Te té dy llojet e biopsive nuk ekzistojné gati asnjéfar komplikimi, pacientja menjéher mund té vazhdojé
me aktivitetet e zakonshme. Kombinimi i kontrollit fizik, mamografija, eho kontrollimi dhe biopsioni mundésojné saktési té
diagnozés e cila éshté gati 100 %. Diagnoza éshté e shpejté dhe kursen kohé té& cmueshme, me mundési pér aplikim psikologjik
té pacientes nése éshté i nevojshém intervenimi kirurgjik, ndérsa kirurgut i jepen té dhéna té mjaftueshme pér planifikimin e
llojit té intervenimit.

D-r Nade Petanovska
Spec. Radiodiagnostificient — Re-Medika

niveli i sémundjes. Spec. Radiodiagnostificient —



EKIPET KOMUNALE PER PERGJIGJE
GJATE KATASTROFAVE NE TRAJNIM
NE FSHATIN LUBOTEN

Né Qershor 2010 né fshatin Luboten u organi-
zua trajnimi me ekipet komunale pér pérgjigjé gjat
katastrofave. Nikogir dhe organizator i kétij aktiv-
iteti ishte ekipi i Organizatés komunale té Kryqit té
kug Cair.

Ekipet i realizuan kéto aktivitete: bérjen e vler-
simit, ngritjen e lagjes me shator, tregimin real té
Iéndimeve dhe dhénien e ndihmés sé par, distribui-
min e ndihmés humanitare té familjeve té prekura,
matjen e sheqerit dhe shtypjes sé gjakut te popul-
lata.

Né kété trajnim ekipet i treguan aftésit e tyre pér
té vepruar gjaté katastrofave eventuale.

USHTRIM I SUKSESSHEM I NJPK TE KKRM

Me rastin Jubilar, 65 vjetori i formimit té Kryqit té kuq té Qytetit té Shkupit pérskaj aktiviteteve tjera NJPK e KKRM orga-
nizoi njé ushtrim demostrues ku ishte simuluar térmet i cili e godet qytetin e Shkupit. Né ushtrim pérskaj NJPK morén pjes
edhe MB e RM-sé dhe pesé ekipet komunale pér pérgjigje gjaté katastrofave.

Té gjithé pjesmarésit gjaté simulimit me sukses e kryen punén e tyre. Ekipet komunale pér pérgjigjé gjaté katastrofave
u dhan ndihmén e paré qytetarve té lénduar, pérderisa shpétuesit né mal u Iéshuan nga helikopteri te Ura e Gurit dhe u
dhan ndihmén e paré gytetarve té bllokuar nga térmeti. Té |énduarit mé réndé u transportuan me helikopter deri te enti
shéndetsor mé i aférm, pérderisa ata qé ishin mé leht té Iénduar me teleferik deri ne keun e lumit Vardar ku i pranonte
ekipi mjeksor. Shpétimtarét né ujé intervenuan mes qytetarve té cilét nga hutimi kishin réné né ujrat e Vardarit.

Késaj rradhe antarét e NJPK té KKRM dhe ekipet komunale pér pérgjigjé gjat katastrofave né ményr té plot profesionale
dhe té disciplinuar i realizuan detyrat sipas scenarios sé ushtrimit. Qytetarét dhe té pranishmit né Shkup kishin mundé-
sin gé té shohin pérgatitjen e Organizatés sé Kryqit té Kuq se si ajo me resurset njerzore dhe materiale pérgjigjet né rast
katastrofe.




SHPETIMTARET MALOR NE SIGURIM NE MATKE

Shpétimtarét malor té stacionit t& Vodnos proné e Kryqit té kuq té Qytetit té Shkupit funksionojn me sukses tashmé
pes vite. Shpétimtarét né mal jané aktiv ¢do vikend dhe intervenojn né raste kur kemi qgytetar té Iénduar. Pér té Iénduarit
lehté jepet ndihma e paré nw moment ndérsa mé réndé té lénduarit pas dhénies sé ndihmés sé paré me automjet trans-

portues barten te organizata mé e afért shéndetsore.

Njéra nga monumentet mé té vizituara té natyrés né aférsi té Shkupit éshté Kanjoni i Matkeés. Aktivitetet e ndryshme
sportive jané pjes pérbérse e saj. Qendra mé e bukur alpiniste me shpellat mé té bukura dhe vijat mé té bukur pér kaike
né ujra té egra, jané ata té cilat kété destinacion e b&jné mé té dashur pér Shkupjanét. Pér kéto shkage pér té siguruar
vizitorét Kryqi i kuqg i Qytetit té Shkupit né bashkpunim me qytetin e Shkupit edhe két vit gjaté vikendeve organizoi ku-
jdestari. Ekipet mobile té aftésuara pér dhénien e ndihmés sé par té patjetérsueshme patroluan né kanjonin Matka dhe

intervenuan te qytetarét e l[énduar.

KRYQI I KUQ PREZENT NE TE GJITHA
MANIFESTIMET KULTURORE DHE
SPORTIVE TE QYTETIT

Ekipet e Kryqit té kuq pér dhénien e ndihmés sé par dhe
pér transportin e té Ilénduarve jané né vazhdimési prezent
né té gjitha manifestimet kulturore dhe sportive té qytetit
té Shkupit.

Do t’i ndajmé disa nga ato: maratonin e Shkupit, shétitjen
e organizuar nga Oda ekonomike Amerikane me Ambasa-
dén Amerikane, turniri revial, Volejboll né plazh té qytetit,
turniri i Volejbollit né plazh pér nxénésit e shkollave té
mesme, turniri né Basketboll, garat biciklistike, sigurimin
e manifestimit ndérkombtar ngjitjes né Korabin e madh,
turnirin né fudboll né Trianglla, dita e diplomatéve né
malin Shar, trajnimi ndérkombtar pér hyrje né shpellén
né Jasen, fudboll pér kategorité femérore TEHNOMA né
panairin e Shkupit, Bella Noq et;.

Kujdesi pér té lIénduarit me nivel té lart profesionalizmi,
efikasiteti dhe pajisje né térési flet pér ngritjen e vetédijes
dhe sistemin e vértet té vlerave té cilin e ndérton dhe kul-
tivon Krygi i kug né shogerin toné.

NDRYSHIMET KLIMATIKE

Né pérputhshméri me programin operativ té Kryqit té
kug té Qytetit té Shkupit pér ndryshimet klimatike dhe sug-
jerimet e Ministris sé Shéndetsis sé R.M-s pér mbrojtjen
nga valét e nxehta dhe rriziget e mundshme pér shéndetin
gjat temperaturave té larta, ekipet e Kryqit té kuq ishin
gjithkundé népér qytet.

Aktivitetet né két drejtim me pérkrahjen finasiare
té Qytetit té Shkupit filluan me 14 gershoré 2010. Eki-
pet e Kryqit té kug vazhdimisht gjat valéve té nxehta, kur
shfagej nevoja ishin prezent kudo né qytet me vetura népér
rrugét mé frekuentuese, para institucioneve shéndetsore,
stacioneve té autobuséve dhe ndanin vazhdimisht ujé dhe
dhe flaera me pérmbajte se si qytetarét té mbrohen nga
tepmperaturat e larta.

Ekipet né lévizje vazhdimisht ua kontrollonin shtypjen
atyre qé kishin nevojé nga ky shérbim. Ndéra personave
té moshuar u mundésohej edhe bartja e tyre nése pér kéte
kishin nevojé.. Vullnetarét e Kryqit t& kuq ndanin vazhdi-
misht pako higjienike pér grupet e prekura té popullatés.

Két vit pér heré té paré n'bashkpunim mes Kryqit té kuq
té R.M dhe Kryqit té kuqg té Qytetit té Shkupit ishte ven-
dosur linja pa pagesé SOS. Pér két géllim ishin edukuar 40
vullnetar té Kryqit té kuq té cilét kujdestaruan ¢do dité nga
10 deri mé 18 oré dhe qytetarve u pégjigjeshin lidhur me
ndryshimet klimatike si dhe si t¢ mbrohen nga
temperaturat e larta.

Né periudhén prej 14 gershorit deri me 28
gusht nga ekipet né lévizje u shpérndané 3437
shishe me ujé té ftoht mineral, 7200 flaera se si
té mbrohen gytetarét nga temperaturat e larta
dhe gjthashtu shpérndan edhe 80 pako higjie-
nike.
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,:_Promoviml i vlerave humane vazhdon edhe kéte vit

Filloi cikli i ri i projektit KKA-PVH. Me 22.09.2010 né hapsirat e KKRM u mbajt stérvitja dyditore pér diseminator ndérsa
gjaté vikendit me .08.10.2010 né Strugé u mblodh kolegiumi dhe u shkémbyen pérvojat nga cikli i kaluar, dhe si rezultat i
projekteve té suksesshme té cilat kété vit u pérpunuan nga té rinjté, ishin pérséri kritere pér vlerésim. Né puntoriné pérgati-
tore u ndané materijalet, u bé marveshja pér terminet pér pjesén e dyté té KKA-PVH stérvitjet, u caktua pjesa e pérpunimit
té projekteve té vogla.

Thoné se dita e miré shihet prej né méngjes. Né rastin toné mémgjesi ishte i suksesshém, pjesa e paré e stérvitjeve si
dhe pérgatitjet na motivuan gé té mundohemi ashtu si né ciklin e kaluar pa kompromis t&€ mundohemi ta kryejmé géllimin
afatgjaté té KKA-PVH programit.

KKA-PVH projekti pérséri na pérkujton né misionin e kétij programi:-,, Promovimi i kulturés dhe dialogut pér shogéri
interkulturore pérmes promovimit té vlerave té Kryqit té kug dhe promovimit té diturive aktive si bazé pér njé qgasje aktive
ndaj jetés”. Té dashur lexues té mos ju befasojné shifrat pér projketet e suksesshme né numrin e ardhshmém té Dimenzionit
té Ri. Tridhjeté instruktorét e pérkushtuar dhe tridhjet e katér diseminatorét mé veg jané né aksion. Promovimi i vlerave
humane vazhdon?

Edhe kété veré KKA-PVH né kapin e meshkujve pér lideré té rinj

Kampi i meshkujve pér lider té rinj kété vit bart prej 25 korrik deri mé 01 gusht né Mavrové, né organizim té Korpusit té

pages dhe Kryqit té kuq té Qytetit té Shkupit dhe i pérkrahur nga ana e Ambasadés sé Amerikés.
Misioni i kétij kampi ishte trajnimi dhe puna me njeréz té rinj me géllim gé té nxiten ndryshime né bashkési pérmes zhvil-
limit t& udhéhegsisé, bashkpunimi ndéretnik dhe aksion né shérbim té bashkésisé. Né kamp ishin té pranishém néntédhjeté
djem teé rinj né moshé prej 14 deri 20 vjet nga i gjith territori i R.Maqgedonisg,
prej té ciléve njézet pjesmarés jané té rinj nga klubet e é rinjéve té Kryqit té
. kuq té R.Magedonisé, té zgjedhur pér shkak té involvimit té tyre té madh né

korniza té projektit gjaté gjithé vitit.

Ky kamp pér pjesmarésit e rinj paragiste njé mundési té rrallé se si té
mésojné té marrin udhéhegje né mjediset e tyre, t'i zhvillojné aftésité e tyre
udhéheqése, si té punojné né ekipé dhe ta kultivojné shpirtin e ekipit. Ata
bashkeé kishin sesione pér demokraci, mardhénie té barabarté mes gjinive,
respektim ndaj dallimeve, zgjedhje té geté té konflikteve, té drejtat njerézo-
re, etiké, sesione pér zhvillim personal, puné né ekipé, ndihma e parg, ngjitje
né shkémb dhe sjellje té denjé né rast katastrofe. Krahas késaj u njoftuan
edhe me kulturén amerikane, dhe kishin mundési té€ mésojné se sit & luajné
disa sporte tipike amerikane si ragbi dhe bejzbol, si dhe t& mésojné se so té
gjinden né natyré, sit & kampojné, té ndezin zjarr, té gjuajné me hark dhe
shigjeté etj.

Trajnimet e programit KKA-PVH gjihashtu vitin e kaluar u treguan si njé
mjet i pérshtatshém pér plotsimin e misionit té kampit. Pér até géllim, shtaté
instruktoré gjaté dy dytve e aplikuan trajnimin KKA-PVH. Pjesa e paré e pérf-
shiu diseminacionin, trajnimin pér Krygin e kug, ndérsa pjesa e dyté ishte e

dedikuar pér vlersimin né teren, pérpunimin dhe dokumentimin e projekteve
té vogla. i gjithé trajnimi u realizua né gjuhén anglezeTé gjithé pjesmarésit
e kampit ishin té shperndaré né disa ekipe té vogla dhe deri mé 15 tetor i
realizuan dhe i dokumentuan projektet e tyre té vogla.
& . 5 Pérvoja nénté vjecare e kampit t& meshkujve la hapsiré dhe déshiré gé
vitin e ardhshém pérséri té takohemi me té rinj té ri dhe té realizojmé traj-
nime té reja té suksesshme.
Opstinata Centar-nov prijatel na projektot CKA-PVH




Komuna Qendér - miki ri i projektit KKA-PVH

Né ciklin 2010/2011 projekti KKA-PVH mund té lévdrohet me njé bashkpunim té ri dhe té ndryshém. Né kérkesé té ko-
munés Qendér gjaté muajit shtator, u reaizuan disa takime mes pérgjgjésve té komunés dhe zyrés KKA-PVH. Ishte i prezantuar
programi i projektit dhe ishin té shqyrtuara adaptimet eventuale pér futjen e tij né programet né shkollat fillore té teritorit té
komunés Qendér.

Qéllimi kryesor éshté trajnimi i afro 200 té rinjéve nga shtaté shkolla fillore. Ata do ta kalojné trajnimin standard pér njohje
té nevojave té bashkésisé , si té pérpunojmé projekt, té njejtin me sukses ta aplikojné dhe né fund denjésisht ta dokumen-
tojné. Krahas késaj ata do & njoftohen me Iévizjen e Kryqit té kug, historiné e tij dhe misionin human. Ekipi KKA-PVH sidomos
gézohet pér kété bashpunim dhe éshté i gatshém gé té rinjté e ri t'i motivoj pér gasje aktive ndaj jetés, me shpresé gé njé dité
ata do té jené voloneterét e ri té€ OKKK.

Pehari
KKA-PVH udhéton pér né Berové

Ndarja e peharit té arté PVH pér OOKK mé té suksesshme e cila ka pérpunuar numér mé té madh té projekteve té
notuara me diell, ngadal por sigurt shkon drejt njé tradite té bukur.
Kété vit pehari pér OKKK mé té suksesshme né kornizat e programit
KKA-PVH ushéton pér né Berove.
OOKK Beroveé si nikogir té sivjetshém té manifestimit organizuan
njé aheng, i cili i bashkoi volonterét dhe kryetarét, té rinjt dhe politi-
kanét, prindérit, instruktorét, profesorét...Pehari KKA-PVH éshté suk-

ses jo vetém pér OOKK Beroveé por pér té gjité shogériné. Pér kété flet
edhe fakti pér angazhimin e instruktoréve nga vende té ndryshme té
shtetit, kryetarét e Berovés dhe Pehgevés , shkollat lokale dhe institu-
cionet tjera ndihmése, té cilat kontribuan né té gjithé manifestimin dhe
ciklin 2009/2010 té projektit KKA-PVH.
Pehari edhe njéher na rikujtoi né faktet, rezultatet prej ciklit 2009/2010
té cilat me forca té bashkuara i arritém. Késhtu, KKA-PVH pér ciklin e kaluar
mund té |évdrohet me 113 projekte té vogla, mé shumé se 1000 rinj té trajnuar dhe 70 pjesmarés né puntoriné finale. Krahas
ndarjes sé peharit, né Beroveé ishin té ndara edhe diploma pér OOKK mé té suksesshme, té cilat gjaté kétij cikli pérpunuan pro-
jekt me diell. Diplomat kété vit shkuan né doré té pérfagsuesve té OOKK Kicevé, Gostivar, Ohér, Kocan dhe nikoqirin Berové pér
gjithsej 9 projekte me diell.

KKA PVH - PUNTORIA FINALE
KRYQI I KUQ I QYTETIT TE SHKUPIT - KRYQI | KUQ GJERMAN

Fundi i muajit maj ishte pérfundim i njé finalé té suksesshme té programit KKA-PVH. K&té heré pjemarésit e puntorisé finale
ishin volonteré té rinj prej klubeve shkollore pér edukim dhe preventivé té finansuara nga ana e Kryqit té Kug Gjerman, sé
bashku me njé pjesé té profesorve dhe koordinatoréve té tyre. Pér njerézit e rinj kjo paragiste njé mundsi té jashtzakonshme
pér t'i kémbyer ideté dhe pérvojat nga punimi me projekte té vogla. Bén njé evaluacion fantastic kreativ té té gjithé ciklit, duke
pérpunuar njé dramé jo verbale népér té cilén e pérshkruajtén rrugén e tyre népér té gjitha etapat e projektit. Pérgatitén
pamfleta dhe film me té cilat e joshén té gjithé atmosferén e cila mbisundonte né puntori dhe kriuan broshura né té cilat i
pérshkruajtén té gjitha projektet e tyre té pérpunuara.

Né puntori morén pjesé edhe mysafir nga Gjysméhéna turke. Krygii kug i R.M nénshkruajti memorandum té bashkpunimit
dhe si hap té paré béri kémbimin e pérvojave dhe volonteréve pérmes puntorive dhe seminareve.

Pas trajnimit té rinjté i bashkuan fugité e tyré ne ekipe dhe i vénduan njohurité té sa pérfituara né aksion, né shérbim té
humanitetit duke béré projekté té vogla pér té mirén e bashkésisé ku jetojné. Té nxitur nga arsimtarét pérgjegjés, ata pérpu-
nuan 39 projekte té vogla.

Si aktivitet final né kornizat e projektit té 13 tetorit né ndértesén e organizatave humanitare Dare Xhambaz ishte hapur njé
ekspozité e fotografive té puntorisé finale. Né hapje ishte i pérgatitur njé prezantim pér té gjithé aktivitetet e realizuara né
projekt dhe ishin té ndara mirnjohje pér té gjithé pjesmarésit.




Mensur Ramadani kl.7 SHF Véllezérit Ramiz-Hamid o .
*  N& gendrén e Kryqit t& kug ndihem shum miré sepse i béj detyrat e shtépisé, bisedojme

pér tema té ndryshme, marrim uzhina. Eshté shumé miré, sepse na tregoojné kur

gabojmé pér dicka.

She;nsedin Rushiti k1.6 SHF 26 Korriku
Un di pér gendrén qgé éshté
gé éshté shum iré ij
de.tyrat e shtépisé. Mua o
ndihmojné né gjithcka.

I 2 kétu pér t'i berg
mé pélgejné arsimtarét té cilst meé

Resul Ramadani kl.5 SHF 26 Korriku
*  Vikétu pér té mésuar dhe ndjehem shum miré kétu.

Jeton Ramadani kl.5 SHF 26 Korriku
% Kétu na ndihmojné gjaté detyrave t& shtépisé dhe disa projekteve pér né

shkollé. Edukatorét jané shumé té miré. Un jam shum i Imtur q&é mé éshté
mund@suar té mésoj né kété gendér.

Egzon Krasniqi kl.6 SHF Véllezérit Ramiz-Hamid
*  Mua mé vjen shum miré gé e kan hapur kété gendér dhe mé
pélgejné gé na ndihmojné gjaté bérjes sé detyrave té shtépisé

-!'QI / Bajram Ramadani kI.5 SHF Korriku
L % Un né Qendrén edukative vij pér ti shkruar detyrat e
shtépisé dhe késhtu né shkollé e kam mé lehté. Edukatorét
na ndihmojné qé ti béj detyrat e shtépisé. Un jam shum i
kénaqur gé ekziston Qendra edukative pér ne.

Leonora Alija kl.5 SHF 26 Korriku
* K'JO qend.r:e:r é.sht'é shum e réndésishme pér mua.éshté e réndé-
sshm}e nje||9j si shtépia ime. Un jam shumé e lumtur qé e kam kété
qeer?r (,jh?_ i falenderohem té gjithé edukatoréve té cilét mé ndih-
mojné gjaté detyrave té shtépisé.

(_)_endra per arsimim dhe
- perkrahje te bashkesis se

ikanakeve
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! Shpresim Misimi kl.5 SHF Véllezérit Ramiz-Hamid

% Unvit'i béj detyrat e shtépisé.
Kétu ndjehem shum miré.

Pérparim Demiri k.6 SHF Véllezérit Ramiz-Hamid
% Muashum mé pélgen Red Cross

sevgyl Selimi kl.6 SHF 26 Korriku -
% Shumé mé ndihmojné né detyrat e shtépisé dhe pér keté shum

mé lehté e kam né shkollé. Mé vjen mir qé ashte hapuky Kryq i.,
kug dhe jam shum falenderues.

Bajram Ramadani kl.5 SHF Korriku H
Shemsedin Rushiti kl.6 SHF 26 Korriku Mensur Ramadani kl.7 SHF Véllezérit Ramiz-Hamid
r - T - - . —
- lJ:‘1:' L TmlEar=a d -
= - ! ERU_CANTE
- I
| : ~x
| | ﬁ e IR e = r‘;\-‘"
| HAPFY FapiLy ™
== M= NE = o L
II rrvws | T =ln s | T AN I I;"Ei? = F -
[ 1 i | :.'L — L i 1 !
q 1 Wi o, g - %
i : - ; i'\' = X A =
" LB o il = . |od o ph e M ¥ - e
wl q"' N | s - I L | :.‘ / l:; e -:_‘-.__"l i ."\_'h.
3 c ——| PR e o L e
A i a MEAIUTE




Kolonija e arteve Struga 2010

Qendra pér edukim dhe rekreim-Solferino nga Struga né muajin gusht i hapi dyert si nikogir i mir pér akademikét e artit
figurativ nga Magedonia, Sérbia, Bullgaria te cilét krijuan né koloniné e arteve Struga 2010 nén moton humane té lévizjes sé
Kryqit té Kug.

Kryqi i kuq i gytetit té€ Shkupit pér ¢do pjesmarés siguroi pélhur,ngjyra,zbérthyes dhe materiale tjera té nevojshme pér
procesin e krijimtarisé. Deri né fund té kolonisé artistike ¢do pjesmarés dhuroi né proné té pérhershme nga tre fotografi mes
stile dhe teknika te ndryshme qé ishin karakteristik e tyre. Eshté interesante té cekim se artistét vinin me bashkéshortét ose
anétarét e ngusht té familjes gé késaj kolonie i dha njé epitet dhe karakter té ri-koloni familjare. Gjithashtu kjo ishte edhe njé
mundési mé shum gé té shogérohen, kémbejné pérvoja dhe bartin pjesé nga trashégimia kulturore.

Tradita pér mbajtjen e kolonive artistike né organizim té Kryqit té kuq té Qytetit té Shkupit vazhdon me kontinuitet.

Qendra pér té pastrehuarit zgjerohet

Qendra pér té pastrehurit e cila disa vite me rradh me sukses ju mundéson shku-
pjanve té pastreh té fitojn higjiené personale, veshje té pastért, kontrollime, késhill-
la mjeksore dhe mjekime té duhura, biseda dhe késhilla nga psikologu, shérbime
pér gethje, ushgim dhe pije té ngrohta po zgjerohet.

Me pérkrahje finansiare té gytetit té Shkupit do té rriten kapacitetet e gendrés
pér 80 metér katror, me até gé hapésira e re do té jeté e pajisur me 10 krevat, toalet
dhe kuzhiné. Ky zgjerim do té mundsoj qé gendra té funksionoj edhe si bujtiné pér
té pastrehét me karakter té pérkohshém.

Pér pajisjen e hapsirés me mjete té saja kontribon edhe kompania ONE.
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& Gjaté muajit néntor pér her té dyté né bashképunim me
DORMEON realizohej aksion humanitar ,,Zgjihuni human 2”, gél-
limi i sé cilés éshté pérmirésimi i kushteve jetésore té kategorisé sé
prekur té njerézve népérmjet mbledhjes sé dyshekéve dhe donimin e
' tyre népér institucione gé kujdesen pér to ( spitale, shtépi pér persona té
vjetér, banesa pér fémijé pa prind, shtépité ndéshkuese pérmirésuese).
Kryqi kug i ndérmerte dyshekét e donuar nga shtépité dhe donatorét,
ndérsa Dormeo, té gjithé qytetaréve human iu mundésoi lirime pér blerjen
e produkteve té Dormeos, dérgimin pa pagesé dhe dhurata té bukura Dor-
meo.

Né fund té aksionit ishin té& mbledhur 290 dyshek té cilat u donuan né
kéto institucione: Enti gerontologjik 13 néntori-Shkup, Enti pér reha-
bilitim té fémijéve dhe té rinjéve — Fusha e Topanes, Enti special pér
persona me nevoja speciale — Demir Kapijé; Spitali psihiatrik ,,
Shkupi”, Qendra ditore pér persona me nevoja té posagme
,» Porosia Negotiné “— Negotiné.



Shénimi i
Dités ndérkombtare té ndihmés sé paré 2010

Shénimi i Dités ndérkombare té ndihmés sé paré kété vit shkoi me moton ,, Ndihma e
paré pér té gjith”.

Manifestimi u mbajt me 11 shtator 2010 né hyrjen té Qendrés Tregtare té qytetit. Morén

pjes mjaft volonter té Krygit té kuq cilét térhogén vémendijen e kaluesve té rastit. Shénimi u

organizua né dy vende ku né ményr reale u treguan léndimet, ndérsa qytetarét njéher duheshte

té zgjidhin njé fshehtési pastaj té japin ndihmén e paré té Iénduarit. Pérderisa nuk mundeshin aty

ishin ekipet e ndihmés sé paré té cilét u tregonin se si duhet té jepet ndihma e paré dhe si duhet té
veprojm né momente té kétilla.

Qéllimi i kétij manifestimi ishte gé té ngrihet vetédija e popullatés pér réndésin e ndihmés sé paré.

Pjesmarja né garat
Ballkanike pér NP
(Ndihma e paré)

Kryqi i kug i Qytetit té Shkupit edhe kété vit ishte
marés i garave pér Ndihmé té paré né qytetet kryes
vendeve té Evropés Juglindore. Kété vit nikogir ishte
i kug nga Tirana ku u mbajtén garat. Ekipi ynw tregoi
tate té mira ku edhe e mori vendin e dyt. Vendii paré i
ekipit nga KK e Beogradit. Vendi i tret i takoi ekipit n
nga Podgorica.

ORGANIZIMI | GARAVE TE QYTETIT PER NP PER ME TE RINJTE

KK i qytetit té Shkupit kété vit pér heré té dytw organizoi gara pér NP pér mé té rinjté. Pejmarrés ishin tre ekipet e ranguara
nga garat komunale té 5-OKKK té qytetit té Shkupit. Kété vit mori pjes edhe njé ekip i cili na prezentoi né FACE 2010, gjithashtu
edhe njé ekip i té rinjve azilkérkues né R.M. Garat u mbajtén né rrugén Makedonia né hapsirén para shtépis pérkujtimore té
Néné Terezés i cila ishte vizituar nga shum qytetar dhe kalues té rastit. Fituese ishte ekipi nga SHF Partenie Zogravski nga OKKK
Kisella Vodé.

Garat e 19-ta Shtetérore pér Pér ndihmé té paré

MEé 25 shtator u mbajtén lojrat e 19-ta shtetérore pér Ndihmé té paré ku nikoqir ishté
Kryqiikuq i Qytetit té Shkupit.

Garat u mbajtén né 14 vende té punés né 2 trajaktore qé ishin té vendosura né
Sheshin Magedonia, Carshiné e Shkupit, te pérmendorja e Skenderbeut, Parkun e gruas
dhe Qendrén Tregtare té Qytetit, ku 25 ekipet mé té mira nga gjith vendi kishin mundési
té tregojn trajtimin e té Iénduarve né inscenime dhe raste urgjente. Vendi i paré pér
ekip mé té mir pér ndihmé té paré u shpall ekipi i OKKK Kisella Vodé. Vendi i dyt i takoi
ekipit nga OKKK Karposh, ndérsa vendi i tret i takoi ekipit nga OKKK Qendér. Garat ishin

njé mundési pér té gjith ekipet gé ti vértetojn diturité e tyre pér ndihmén e paré dhe
té zbaviten.
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Aksioni i dhurimit té gjakut 26 Korrik

Kryqi i kug i Qytetit té€ Shkupit me géllim té€ promovimit dhe rritjes sé dhurimit té gjakut or-
ganizon tradicionalisht aksionin e dhurimit té gjakut me rastin e 26 Korrikut, Ditén kur Shkupin
e preku térmeti katastrofal.

Kété vit aksioni i dhurimit té gjakut u mbajt né Shtépiné e ARM-sé me kohézgjatje prej 9.00
deri mé 17.00. Né kété aksion u mblodhén gjithsej 184 njési gjaku ndérsa pér |évdat dhe
pér tu cekur éshté edhe numri prej 30 dhuruesve té gjakut té cilét dhuruan gjak pér té
parén her.

Aksioni i dhurimit té gjakut me
Forumin Fan Klub Toshe

Kryqi i kug i Qytetit té Shkupit kété vit pér her té par organizoi
aksion pér dhurimin e gjakut me 05.10.2010 me pérfagsuesit e
Forumin Fan Klub Toshe, me rastin e koncertit té fundit né té
gjall né Shkup té tw ndjerit Toshe Proeski.

Aksioni i dhurimit té gjakut u mbajt né Shtépiné e ARM-sé ku
u mblodhén 224 njési gjaku

Kété vit pér her té dyté kishim njé Vit té suksesshém
bashkpunimi mes Kryqit té kuq té Qytetit té Shkupit
dhe Ambasadés té SHBA-ve né Shkup, gé rezultoi me
sukses. Aksioni i dhurimit u mbajt né hapésirat e Amba-
sadés sé SHBA-ve né Shkup me 14 Tetor e cila zgjati prej
orés 8:30 deri mé 10:30 min. pér té punsuarit t¢ Amba-
sadés pérderisa pastaj prej orés 16:30 pér popullatén e
pérgjithshme e cila deshi gé ta tregoj aktin human me
dhurim té gjakut.

Né kété aksion u mblodhén 117 njési gjaku.

o Ihuruesve té gjakut

o &RKlubi i dhu
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(;DO FEMIJ KA TE
WDREJTEN PER STREHIM
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Sﬁépohet dita'® pérkujdesjes 1 gershori

Si rezultat i mbajtjes sé puntorive edu
jéve té vendosur néshtépité pér pérku té posa
pragram operativ teI)osagem pér pérkrahje té ke 3 llim

kété program kishin pér géllim shogerimin dhe socializimin me fémijét.
Nélkété drejtim ishte edhe shénimi i.dités sé pérkujdesjes familjare 1 gershori i cili tradicionalisht mé pér her té dyt
shénohet me bashkpunlm me Qendrés ndérnacionale pér puné sociale. Manifestimi géndror u mbajt né platoné para
shtépis sé Nen'g Terezés:U vendosén tenda ku u realizuan puntori kreative pér vizatim, pér punim té stolive, figura nga

plastelina, pérderisa manlf stimin'e zbukuruan e jesmarja e fémijve nga festivalet Super zvezda dhe Potoginja.
Ng;arﬁhlf;‘ ild edlp "ﬁa |n|str1 pér puné dhe sociale Xhelal Bajrami si dhe ambasadorja e Holandés né R.M

pEr pér| ahjen_e Kryqit té kuq ndaj femijve dhe té rin-
e, Kryqi i kuq i Qytetit té Shkupit pérgatiti
tivitetet e Klubit pér té rinj té parapara me

-

Shembulli yné

o o O (1d [ L] o
Vazhdimi i suksesshém i bashkpunimit yil
pozitiv
Kryqi ikuq i Qytetit té Shkupit dhe studio Moder-
na pérséri e vazhduan misionin e pérbashkét hu-
man. Ky éshté njé vazhdim i bashkpunimit té cilin
e kishim me géllim té ndihmés dhe pérkrahjes sé
personave té moshuar gé jetojné né shtépiné e
pleqgve pér té cilét né periudhén e kaluar u dhuru-
an dyshek dhe shtresa nga kampanja ,,Té ngritemi
mé human”.

Me kété rast volonterét e Kryqit té kuq té Qytetit
té Shkupit dhe té punésuarit né studio Moderna
vizituan shtépiné e pleqve Néné Tereza né Zlloku-
gan dhe pér ¢do té vendosur né shtépi dhuruan

Aktivitetet pér
shénimin e javés sé
té rinjéve

Aktivitetet tradicional i klubit pér
té rinjé éshté shénimi i javés sé té

rinjéve me aktivitete té ndryshme.
Két vité gjat muajit shtator vullne-

ndihmése KOSMODISK.

Me kété donacion u munduam qé tu
dalim né ndihmé nevojave té persona-
ve té moshuar gé jetojné né Shtépi, t'i
plotsojm nevojat e tyre dhe t'ua béjmé
mé té bukura ditét.

tarét e klubit pér té rinjé té kryqit
té kuq té Qytetit té Shkupit organi-
zuan njé aksion pér grumbullimin e
e veshbathjeve té pérdorura.
Donacioni i njéjté u realizua né
kuadér té javés pér té rinjé nga

1-7 tetor. Veshmbathje fémijésh
u shpérda pér gendrén pér fémijé
nga rruga e Shuto Orizares, ndérsa
veshja pér té rritur né gendrén pér
integrim dhe azilkérkim né R.M
gjithashtu né Shuto Orizare.

Gjat kétij aksioni me donacion u
pérfshijné edhe té rinjt e LSDM nga
Komuna Qendér, ndérsa kontribut
pér paisjen e gendrés pér fémij té
pastrehé dhuroi edhe shkolla pri-
vate pér gjuhé té huaja e cila me
két rasté donoi dy kompjuter té pér-
dorur, byro dhe karrike.

Me pérkranje té IFRC né periudhén prej 14-27 Qershor né Qendrén Solferino-
Strugé u realizua puntoria educative si pjes e aktiviteteve té planifikuara né klubin
25-klubi pér dhuruesit e rinj té gjakut.

20 té rinj té Kryqit té kuq té Qytetit té Shkupit dhe OKKK né territorin e qytetit té
Shkupit morén edukim pér motivator té rinj pér dhurimin e gjakut.

Temat i dedikoheshin motivimit té té rinjéve pér dhurimin e gjakut, aftésive
prezentuese, punés ekipore dhe ekipit, shkémbimit té pérvojés me shogatat tjera
nacionale.

Té njéjtit zgjuan interesant té madh te pjesmarsit dhe menjéher pas mbarimit té
seminarit edukaorét e rinj realizuan ligjerata né klubet pér té rinj té OKKK. Né shtator
sesionet edukative u realizuan né klubet pér té rinj té OKKK, shkolla dhe fakultete né
teritorin e Qytetit té Shkupit.

Me té gjitha kéto aktivitete shogata joné nacionale do té implementoj programin i
cili do té shpije né rritjen e dhuruesve té gjakut, sidomos te té rinjté, si dhe zhvillimin
e programeve edukativo-shendetsore dhe preventive pér njé rini té shéndoshé dhe té
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avitjes dhe edukimit
pér Javén e higjienizimit e
Klubi pér té rinj i Kryqit té kuq té Qytetit té Shkupit né
bashkpunim me Qendrés edukative té azil kerkuesve nga
Shuto Orizari né kuadér té shénimit té Javés sé higjieni-
zimit 08-15 Prill organizuan njé ekskurzion né Vodnon e
mesme.
Té rinjt pérmes lojrave té ndryshme, kuizeve u défryen
né ményr té shkélgyer dhe:né té njéjtén kohé mésuan se
sa éshté e réndésishme higjiena personale pér shéndetin
dhe sa éshté e réndésishme té jetojm né njé ambient té
pasur dhe mjedis té shendosh. Né kuadér té aktiviteteve
u mbollén edhe lule.
Né fund té shogerimit volonterét e Kryqit té kug té Qyte-
tit té Shkupit té gjith fémijve té cilét e vizituan Qendrén
u dhuruan mjete pénihigjiené personale (sapun, brush
1 dhe pasté pér dhémbé) ndérsa me keté rast piceria Gusto _
dhuroi pica.
Qéllimi i kétij ekskurzioni para se gjithash ishte gé fémijét
~  té shogérohen duke vizituar gendrén me volonterét e
klubit, por njékohésisht edhe té edukohen pér higjienén si
njé nga parakushtet pér jeté té shéndoshé. |

Fushata pér zvoglimin e Mendoni pér ne
diskriminimit dhe ngecjes mbi P
personat—perdorues te drogave Kryqgiikuqi gytetit té Shkupit tradicionalisht pérfshiné

aktivitete dhe programe té posagme me rastin e shénimit

Kryqi i Kug i Qytetit té Shkupit si pjes e Trupit koordina- 16 Tetorit Dités Ndérkombétare té té uriturve

tiv pér droga té Qytetit té& Shkupit dhe Qendra profesionale . » . o o
lokale pér droga né Qytetin e Shkupit né periudhén prej ~ Me kéto aktivitete gé ka pér géllim ndihmén pér popul-
19.04.- 23.04.2010 organizuan njé kampanjé pér zvogélimin  latén mé té prekur né vend, né masé t€ madhe arrjimé ta
e diskriminimit dhe ngecjes sé personave gé pérdorin droga. ngrisim vetédijen e popullatés sé gjéré pér problemet e
Ky aktivitet ishte i paraparé me Strategjiné lokale pér dro- ~ Varferisé, duke siguruar ndihme pér popullatén e prekur né
ga té Qytetit t& Shkupit dhe programin vjetor pér puné té  dytetdhe rethiné.
Qendrés profesionale lokale pér droga. Me fushatén mobilizohen vullnetarét e Kryqit té kug, por
Qéllimi i fushatés ishte ngritja e vetédijes dhe informimi ~ motivohen edhe qytetarét gé té pérfshihen me ndihmé té
i popullatés né Qytetin e Shkupit pér problemet me té cilat ndérsjell dhe pérkrahje.

pérballen t& mvarurit nga droga. Gjat aksionit t& madh té dhurimit té gjakut né Ambasadén

Né kuadér té fushatés u realizuan mé shumé aktivitete Amerikane ishte vendosur njé punkt pér mbledhjen e
ndérsa volonterét e Klubit pér té rinj dhan mundin e tyre  produkteve ushgimore. Sipas udhzimeve tona paraprake
pée realizim té suksesshém té fushatés. ushqimi i donuar ishte me afat té gjaté té pérdorimit pér

périudhén e dimrit qé pason.

Si pjesé e aktiviteteve pér donimin e ushgimit dhe té holla-
ve u vendosén tende né kompanin ONE, Studio Moderna,
orea autotrejd, ndérsa njé kasé pér mbledhjen e té holla-
U vendos edhe né SIVUS

and pér shitjen e pllakave grumbullimin e ushgimit u
Hos edhe né shkollén amerikane NOVA.

onimi i produkteve dhe té hollave u formuan 329
pmiliare gé u donuan pér familjet e prekura sociale
£t rurale.

éto aktivitete ishin té orientuara né ngritjen e

pEr problemet e varférisé dhe urisé, ndihmés dhe
sé popullatés sé prekur.



Intervisté —
Damjan Nikolovski

-Kryetar i té rinjéve té
Kryqit té kuqg né R.M

Ai ishte
moment
gé shkaktoi
shpérthim
ndjenjash
pas té cilave
asnjéher nuk e
kam paré botén
me syt e njejte

Kyqi i kug paraget ® Si filloi ngjarja e juaj né Krygin e kug? Na e
pérshkruani fillimin né kété organizate.
Sha nSé per te Ngjarjen me Krygin e kuq e fillova shum rastésisht, para

afér 7 viteve. Konkretisht kontakti i paré me aktivitet gé lid-
het me Kryqin e kuq ndodhi pér shkak se u gjeta né njé vend
té gabuar por né kohé té duhur. Gjegjésisht isha present né
njé mbledhje té seksionit té dramés ( nuk isha anétar porse e
Shoqéri me té mire, prisja njé shokun tim) né shkollén e mesme Rade Jovgevski-
Korgagin. Profesoresha e cila ishte pérgjegjése pér seksionin
kérkoi vullnetar gé té pérfshihet né ndonjérén nga puntorité
gé do té fillonte pér pesémbédhjet minuta pasi gé vajza e
cila ishte paraqitur pa pritur e kishte refuzuar pjesmarjen.
mbindértim pe rsonal Duke maré parasysh se duhej ta prisja shokun nuk mé bénte
ndonjé dallim se a do ta prisja né seksionin e dramés ose né
mésojtoren e aférme, dhe késhtu pranova rolin gé ta zaven-
désoj né sekondén e fundit. Né puntoriné té cilén u paragita
absolutisht nuk dija azgjé, por pas asaj mé voné doli edhe
person me té mire. njé puntori né Strug ( o ho ho, 3 dité pérskaj ligenit edhe me

20 moshatar), pastaj edhe njé né Shkup dhe disi rastésisht

hyra né njé cilél aktivitetesh i ashtuquajtur KKA-PVH. Pérmes

kétij projekti mésova si té pérpunoj dhe dokumentoj projekt,

té mésoj komunikimin dhe prezentimin e teknikés komuni-

kative, u njoftova me té drejtén ndérkombtare humanitare,

mé miré e kuptova kulturén si system i vlerave dhe sé pari

kontribuar pér njé

por edhe njé vend pér

dhe transformim né




heré mésova té béj dallimin mes termit multikulturor nga in-
terkulturor. Detyra ime si dhe e gjith pjesmaresve mé pastaj
ishte gé teorin ta shéndrojm né praktiké dhe té pérpunojm
projekte té vogla humanitare. Késhtu béra njé prezentim té
kukullave pér fémij né njé foshnjore té aférme dhe me té vér-
tet kjo ishte njé pérvoj e shkélgyer duke e dokumentuar té
njejtén edhe me njé puntori finale né Strugé.

Késhtu konstatova se Kryqi i kuq ishte njé vend inte-
resant! Mé voné pérséri rastésisht fillova me njé grup pune
pér té Drejtén humanitare ndérkombtare kur sé bashku me
Darko Jordanovin dhe Angel Stamenkovskin ather té punésu-
ar né zyrén lokale té KNKK(Komiteti ndérkombtar i Kryqit té
kug) isha i kyqur edhe né aktivitetet e MHP prej ku dolén mé
voné shum aktivitete nacionale, udhétime, takime dhe hu-
lumtime interesante. Né té njéjtén periudh né ményr spon-
tane filloi edhe formimi i PVH klubit né kuadér té Kryqit té
kug té Qytetit té Shkupit ku ne ( ather ishim 8 té rinj) kishim
mundési te pérpunojm projekte té vogla, aksione dhe té ma-
rim pjesé ne puntori. Mé voné antarsimin né kété klub e be-
gatumam me pjesmarés nga cikluset tjera té& PVH dhe késhtu
klubi rriteshte vazhdimisht. Gjaté téré késaj kohe né KKRM
pérgatiteshte reformimi dhe ményra ku organizoheshte puna
e klubeve me té rinj. Késhtu PVH klubi u riemérua né Klub pér
té rinj té Kryqit té kuq té Qytetit té Shkupit dhe pérgjegjésia
pér organizimin nga PVH instruktorét kaloi e gjitha né duar
tona. Isha i zgjedhur si lider i klubit pérderisa u vetédisova se
KK virusi kishte depértuar thellé né mua ashtu rastésisht!

e Cili &shté funksioni juaj né Krygin e kug né mo-
ment dhe né cilat aktivitete jeni pérfshir?

Né moment e kryej funksionin Kryetar i té rinjéve né KKRM
g€ éshté shum mé ndryshe nga ajo gé mé paré e béja né Kry-
gin e kug. Duke maré parasysh até gé né Krygin e kuq hyra
pérmes PVH, isha pjes e klubit, por pérskaj té gjithave ajo
zgjeroheshte dhe funksiononte pér mrekulli, por un nuk isha
i njoftuar me sistemin formal té organizimit té té rinjéve né
OKKK ( ekzistimin e késhillave ekzekutive, kuvendeve, votimit
dhe té gjitha formaliteteve tjera) pasi qé puna né teren ishte
primare dhe ajo e cila mé frymézonte dhe gé e gonte pér-
para klubin toné. Dallimi dhe ndryshimi mé dukeshin shum té
médha. Pérnjéher prej aktivistit né teren duheshte té béhem
njeri i cili mé shum do té meret me analiza pér gjendjen e
klubeve té té rirnjéve né KKRM, mbajtjen e seancave té késhil-
lit té té rinjéve né KKRM, prezenca si pérfagsues i té rinjéve
né késhillin ekzekutiv t& KKRM etj. Pér fat ky tranzicion filloi
mir dhe shpejt. Obligimet e mija dhe aktivitetet kaluan né
konbinim té diturive paraprake dhe pérvojave pérmes: ndi-
hmé té grupeve géllimore, porn & anén tjetér jo pérmes kon-
taktit direkt, por pérmes koordinimit té programeve né nivel
nacional. U béra trajnjer i edukatorve té moshés ne fushén
e HIV/SIDA gé éshté puné e cila mé plotson shum, planifiki-
min e projekteve dhe organizimin e stérvitjeve pér educator
té moshés dhe shum aktivitete tjera. E fundit ku jam pérfshir
éshté pérgatitja e programit pes vjegar strategjik té té rinjve

té KKRM né té cilén do ti definojm drejtimet kah do té ecim
me aktivitetet tona projektuese.

e Na trego dicka interesante nga pérvoja e deri-
tanishme? Disa momente té paharueshme pér ty
lidhur me Krygin e kug?

Trajnimet/stérvitjet pér edukatoré té moshés té cilat i or-
ganizoj sipas default jan dicka interesante. Disa dit shogérimi
intenziv me moshatarét jané me té vértet momente té pa-
harueshme. N& moment mé kujtohet njé seminar motivimi
ku isha sé bashku me themeluesit e klubit pér té rinj té KKSH
dhe me disa antar té rinj ku sé pari her theksuam/themelo-
jmé , familje”. Prej ather deri mé tani vazhdojmé té funk-
sionojm si njé familje dhe me té vértet shoqrohemi. Ato disa
dit ishin pérplot me momente té paharueshme, si nga ana
punuese-ku u lind njé projekt mjaft | suksesshém ,,Dashuro
me kujdes-jeto sigurt”, ose mé pastaj shogérimet e paha-
rueshme ( rrahje me me jasték, pushim dhe kéngé né plazhé,
late night stories, lexim haiku poezija et;j).

Moment i cili ma ndryshoi jetén dhe ma ndryshoi ploté-
sisht shigimin pér jetén ishte njé aksion pér ndarjen e pak-
etave pér fémij té familjeve té prekura sociale né fshatrat e
Shkupi Cvetov dhe Ellov. Nuk ndodhi dicka spektakulare, pas
aksionit mbledhés té suksesshém u nisém pér né fshatra qé
t’'u ndajm paketa fémijéve prej klasés sé 1 deri né klasén e 4.
Hymeé né njé shkoll e cila ishte me plasaritje dhe filluam gé ti
ndajm pakot. Ajo qé mé preku agq shum nga e cila nuk mund
té pérmbahem ishte reagimi i shigimeve té fémijéve. Ishin té
gézuar porse nuk mundeshin ta shprehnin até. Té turpéruar
shigonin me sy té pastért dhe me shkelgim dhe ishte situat
té cilén e kam véshtir ta pérshkruaj me fjal. Né botén fizike
né pamje té paré nuk ndodhi azgjé, por né até moment te un
shkaktoi njé shpérthim ndjenjash pas té cilave asnjéher nuk
do ta shoh botén me sy te njejté. Njé nga kéto momente kur
e kupton vlerén e vértet té jetés. Moment i cili mé shtyn té
vazhdoj té béj até gé e béj dhe té jap kontribut pér kauzén
humane té Kryqit té kug-Life changing experience ( pérvoja e
cila ndryshon jetén).

e Cka pér ty paraget Krygi i kug dhe si jané planet
pér ardhméri?

Mundésia pér té kontribuar pér njé shogéri mé té miré
por edhe vendi pér mbindértim personal dhe shéndrimi né
njeréz mé té miré. Filloi me plotsimin e kohés sé lir por kaloi
né mvarési dhe ményr jetese. Plane té ardhshme nuk kam,
pasi gé nuk di ku do té& mé ¢oj jeta, megjithaté e di até ¢cka do
gé té ndodh do té vazhdoj té jap kontribut pér Krygin e kuq
né ¢fardo menyre, né mos si volonter aktiv, ather si anétar
me pak fat né jet edhe si donator.

Shkruan: llina Gligorovska
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USHQIMI

Shpesh heré themi se fémijét jané ardhmérija joné, gézimi joné
dhe kuptimi i jetés. Né kulturén e jetesés sot fémijét prej kur ngri-
hen né kémbé jané té bombarduar me reklama pér ushgim jo té
shéndetshém, késhtu gé ju duhet shum mundé gé ti ktheni shpre-
hit e kéqgija pér té ushqyerit e shéndetshém.

Organizmit té rij té fémijés ¢do dité i duhen té gjitha materjet
ushqgyese pér rrit t& miré dhe zhvillim si duhet.

Shpesh ushgimi gé konsumohet jasht shtépisé éshté me pér-
bérje té sheqgerit dhe yndyrérave. Kétu i kemi edhe shegerenat,
prodhime té cokolatés, cipse, hamburgeré, patate té férguara,
konzerva etj.. Pérderisa ky lloj i ushgimit konsumohet shpesh né
llogari té ushgimeve tjera si pasojw do té vijé deri te trashja, ngritja
e tensionit té gjakut, diabeti, anemija, gjakderdhja né tru etj.

Ushgimi i thaté pérmban krypra dhe éshté rrezik pér ngritjen e
shtypjes dhe paragitjen e smundjeve té zemrés..

Né jung ushgimet kemi edhe aditive té cilat e vazhdojné pér-
dorimin e prodhimit e ndryshojné ngjyrén, erén dhe shijen..

Né ditén e sodit éshté véshtir té binden njerzit té ndryshojné..
Rezultatet negative nuk shihen menjéherg, i anashkaloni dhe kjo
do té del mé voné.

Si pasoj negative e ushgimit té shpejté nuk éshté vetém rritja
e peshés, porse zvoglimi i imunitetit, vitamineve dhe mungesés sé
mineralieve.
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Pér két shkak zhvilloni shprehit e ushgimit tw shéndosh:

o Konsumoni sasi t&é médha té peméve, perimeve dhe
prodhimeve me kokérra té plota.
o Pérdorni qumshtin dhe prodhimet e tij me pak yn

dyré.

o Zgjedhni sojén, peshkun, mishin e pulés, lege, gro
shén dhe pérzierje tjera si burim i proteinave.

o Servoni pijata me madhési normale.

. Zvogloni pijet me pérmbajtje té shegerit.

o Si zévendésim té émbélsirave kalorike mundé té

merrni mollg, banane ose rrush.

Duke pérfshiré njé aktivitet fizik prej 30 minutash
dhe njé ményré aktive té jetesés fitoni njé térsi
pozitive.

Mbani mendé ndryshimet e vogla pér
¢do dité mundé t’ju shpiejné te njé re-
cept pér sukses.

Gjeni ményré qgé ushgimet
tuaja ti béni mé té shéndet-
shme.

Ap. Nela Despotovska
Nutricionist - Vitalia




Ekziston besim se lajthia éshté fryt i urtésisé dhe diturisé. Kur lajthiat do té dalin té be-
gatshme, éshté besuar se do té keté njé dimér té gjaté dhe té ftohté dhe se vitin e ardh-
shém do té lindin shumé fémij.

Frytet e lajthisé pérmbajné 55-73 % yndyré, e cila kryesisht éshté e pérbéré prej acideve
té pangopura yndyrore ( olejnik 82 % dhe linoleik 11% ). PErmbajtja e proteinave éshté
12 deri 18 %. Me hidrolizén e proteinave ndahen aminoacidet sidomos ata me pérbérje
thelbésore. PErmban kalium 5 her mé shum se frytet tjera, 3 her mé shum hekur, dhe
gjithashtu éshté u pasur me magnesium, kalcium dhe fluor. Prej vitamineve pérmban acid
folik dhjetra her mé shum se frutat tjeré, vitamin C dhe acid pantotenik.

Né té kaluarén lajthia éshté pérdorur si mjet pér mjekimin e shumé sémundjeve. Né mjek-
siné popullore nga korja e lajthisé béhet caj prej té cilit béhen vata pér plagé té hapura
té shkaktuara nga venat e zgjeruara té kémbéve. Caji éshté i miré edhe si mjet mjekimi
kundér diaresé ndérsa pérdoret edhe pér mjekim té hemoroideve. Lajthia gjithashtu edhe
bajamja dhe féstéku jané té shkéqyeshme kundér sémundjeve té zemrés.

Bajamja éshté e pasur me yndyréra, por éshté shumé i dobishém pér zemrén. Bajamet i
tejkalojné llojet e tjera té frutave sepse ato jané té pasura me acide monoté pangopura
yndyrore té cilat e zvoglojné nivelin e holesterolit dhe né até ményr sigurojné mbrojtje
nga sémundjet e zemrés. Kané dhe burim té miré té kalciumt, i pérgjegjshém pér eshtra
té forta, regullimin dhe rrahjen e zemrés dhe normalizimin e shtypjes sé gjakut. Mé paré
éshté konsideruar se pérmbajné shum yndyréra pér té gené ushgim i shéndetshém, por
tani dihet se 90 % e tyre pérmbajné yndyréra té pangopura dhe njékohésisht jané shumé
té dobishme pér fémijét dhe humbjen e kilogrameve té tepérta. Bajamet japin ndjenjén
e ngopjes. Yndyrérat e pangopura e zvogélojn nivelin e holesterolit té keq, ndérsa pér tu
arritur kjo éshté e mjaftueshme té hahen dy bajame né dité. E njejta sasi éshté e nevojsh-
me pér tu zvogluar rritja e shtypjes sé gjakut.

Arrat njé kohé té gjaté konsiderohen si ushgim i réndésishém i trurit. Ato jané burim i
shkélgyeshém i omega 3 acideve ynyrore, té patjetérsuesshme pér funksionimin normal té
gelizave nervore. Ndihmojné gjaté depresionit dhe e rrisin disponimin. Ekipi i ekspertéve
nga Univerziteti Marshall né Virxhinién Peréndimore ka zbuluar se si arrat kané pérbérje
gé e zvogélon rrezikun e paraqitjes sé kancerit. Arrat kané mé shumé pérbérje té cilat
e ngadalsojné zhvillimin e kacerit, dhe ato jané omega 3 acidet ynyrore, antioksidantet
dhe fitosterolet, gjithashtu té mira pér shéndetin si dhe vaji i peshkut. Por kjo nuk éshté
gjithcka. Kohét e fundit studimi i publikuar ka treguar se efekti i pérdorur nga arrat me
siguri éshté rezultat i pérmbajtjes sé larté té vitamin E. Krahas késaj arrat pérmbajné edhe
beta karotin, vitamina té grupit B, acid pantotenik dhe folik. .

Géshtenja éshté e pasur me kalium dhe fosfor, ndérsa pérmban dhe kalcium, magnezium,
sunpor, klor, bakér, mangan. Pasi gé éshté i pasur me kalium ndérsa i varfér me natrium
rekomandohet si dieté pér njerézit me sémundje té veshkéve dhe gjakut. Eshté mé e miré
géshtenja e pjekur e cila ka vleré mé té madhe té energjis€, sasi mé té madhe té prote-
inave, yndyrérave, vitaminave dhe dy heré sasi mé té madhe se karbohidratet. Gjithashtu
pérmban edhe vitamin E dhe fitohemikale té cilat nuk jané té pranishme né géshtenjén e
zier pérderisa e njejta pérmban sasi mé té madhe té pérbérjeve minerale. Pér dallim nga
pitomi, géshtenja e egér nuk éhsté e shijshme pér shkak té shijes sé hidhur, por pér até
shkak éshté i njohur ndikimi i saj mjekues. Pérbérjet e saj — Flavonidi, kumarini, saponozidi
pérdoren pér prodhimin e preparative farmaceutike, parésisht pér géllim té mjekimit té
venave té zgjeruara, hemoroideve, tromboflebitisit. ..
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Duhet té béhet njé tejkalim drastik né suaza botérore gé zhvillimi eko-

nomik té jeté kompatibil me klimén dhe baraspeshén e mjedisit jetésor.

Termi punésime té gjelbérta u bé slogan pér njé ekonomi té géndrueshme

- dhe shoqéri té géndrueshme, si dhe ka pér géllim gé ta ruaj mjedisin jeté-
r sor si pér gjeneratat e tashme ashtu edhe pér té ardhshmet.

Me krijimin e punsimeve té gjelberta arrihet plotsimi i premtimit se lloji
njerzor do té keté mundsi té pérgjigjet né dy provokimet e shekullit 21:

Pérballje me rrezikun nga ndryshimet klimatike dhe mbrojtja e
mijedisit jetésor gé e mban planetén Toké né jeté;

Sigurimin e punés dhe perspektivés pér mirgenien e té gjithéve
edhe pérskaj zhvillimit té shpejt té popullatés né mbar botén si
dhe pérskaj pérjashtimit té mbi njé miljard njerézve nga zhvillimi
ekonomik dhe social.

Ekonomia e gjelbért dhe punsimet e gjelbérta kané marr njé hov té
madh. Aprovimi i vendimeve edhe mé shum i shtyn bizneset qé té pér-
shtaten me praktikat e gjelbérta dhe metoda té produksionit me géllim gé
ta minimizojn rrezikun nga ndryshimet klimatike. Gjelbérimi i ekonomisé
paraget njé mundési té madhe pér fillimin e bizneseve té reja, gjetjen e
tregjeve té reja dhe zvoglimin e harxhimeve pér energji. Gjithashtu mund
té rritet licenca pér puné e bizneseve té caktuara duke gjeneruar gasje pozi-
tive edhe pér aktivitetet dhe investimet népér kompani si dhe te harxhuesit
dhe bashkésit lokale.

Pritet gé tregu global pér prodhime ekologjike dhe shérbime té rritet
pér 1,370 miljard né vit qé éshté tani deri né 2,740 miljard né vitin 2020.
Gjysma e kétij tregu bazohet né efikasitetin energjetik, bilansin e transportit
té géndrueshém, ujsjelljes, sanitimit dhe udhéhegjes me mbeturinat.

Veté investimet pér pérmirsimin e efikasitetit energjetik népér banesa
mudé té gjeneroj né ményr plotsuese 2-3,35 miljon punésime té gjelbérta
né Evropé dhe né SHBA. Potenciali éshté mé i madh né vendet né zhvillim.
Edhe njé sektor ku parashihet se mund té rriten vendet e gjelbérta té punés
jané sektori pér burimet e ripértrira té energjisé. Investimet né kété sektor
TRANSFORMIMI | GJELBERT ESHTE | MUNDSHEM béhen CS mé spektakulare prej 10 miljard né vitin 1998 deri mé sé paku 66
miljard né vitin 2007 gé éshté ekuivalente me 18 % té té gjitha investimeve

Transformimi i cili do té kontriboj né krijimin né energjetik.

e shum vendeve té reja té punés dhe dobive né Pritet qé kéto investime né vitin 2020 té arrijn 343 miljard dhe pérafér-
zhvillim té sipér éshté i mundshém. Qasja éshté sisht té dyfishohen deri né vitin 2030-né 630 miljard. Investimet e projektu-
e njohur, por suksesi nuk vjen menjéher. Ai ara do té kishin gjeneruar edhe mé sé paku 20 milion punésime té reja né
kérkon integrim e tre bazave pér zhvillim té gén- kété sektor dhe me até do t& kishin krijuar njé industri shum mé té madhe
drueshém: ekonomi, mjedis jetésor dhe shogéri. prej industrisé sé tanishme té naftés e cila pérskaj prodhimit té rritur ka
Zhvillimi i ardhshém i civilizimit patjetér té jet njé zvoglime té vendeve té punés pér shkak té shfrytézimit té teknologjive té
zhvillim inkluziv! reja té automatizuara




Dr. Mirjana Sekulovska
zévendés ministresh pér shogéri informative

CLOUD

COMPUTING
E REDIFINON

INTERNETIN

Cloud computingu paraget njé nivel té larté té evulimit té internetit duke siguruar mjete pérmes té cilit ( prej fuqis
kompjuterike, infrastrukturés kompjuterike, aplikacioneve, biznis proceseve dhe deri te bashkpunimi i ndérsjell individual)
mund t’ju shérbej juve si servis né ¢do kohé dhe né ¢do vendé nése ju éshté i nevojshém.

,» Mjegulla” né Cloud computingun mund té definohet si shumés prej hardveri, rrjeti, ruajtési ( storage), servis dhe in-
terfejs me konbinimin e té cilit jepen aspekte té ,, llogaritjes ( computing )” si lloj servisi. Mjegull serviset e perfshijné dorzi-
min né softver, infrastruktur dhe ruajtése pérmes vet internetit ( ose pérmes komponentave té posagme ose si platform e
pérgjithshme) sipas kérksesave té shfrytézuesit.

Cloud computingu pérbéhet prej katér bazave karakteristike: elasticitetit dhe mundsisé pér zgjerim dhe ngushtim, mund-
sisé pér vetésigurim dhe e kundérta, interfejsit pér programime dhe aplikime ( APIS), pagesé dhe matje té pérdorimit té
shérbimeve pérmes modelit ,, paguaj aq sa shfrytézon”.

Ky fleksibilitet éshté ai i cili i térheq individét gé edhe bizneset té barten né

,,» mjegullat”.

Né botén e ,,mjegullés” ekzistojn mjaft pjesmarrés:

o Shfrytzuesi i fundit i cili nuk ka nevoj té dij asgjé pér teknologjiné bazé.

o Biznes menaxhmenti i cili e mer pérgjegjsiné pér udhéheqje pér té dhénat ose servisin i cili gjindet né mjegullén.
Kryerésit e shérbimeve né mjegull duhet té sigurojné parashikime dhe té garantojn nivele té shérbimeve, duke siguruar pér
té gjithé pjes té veta pérbérse.

o Kryerési i shérbimeve né ,,mjegull” éshté pérgjegjés i TI(teknologjis informative) mjeteve dhe mirmbajtjes.

Cloud computingu éshté i kapshém né disa for-
ma: ,,mjegull” publike, ,, mjegull” private dhe hibrit
,,mjegull” ( gé éshté njé kombinim publik dhe privat).

Cloud computingu né ményr komplete mund ta

m ndryshoj ményrén me té cilén kompanité e shfrytézojn

KOD teknologjiné e sodit pér t'i shérbyer klientét, partnerét

dhe ofertuesit. Disa biznese si¢ jané Google dhe Ama-

Server zon njé pjes t& madhe té Tl resurseve vetém se i kan
aplikacione vendosur né ,,mjegull”. Ata treguan se me até mund té
Paisje mobile eliminohet njé pjes e madhe e kufizimeve komplekse

Cloud computing té cilat né vazhdimsi ekzistojné né hapsirat tradicionale

kompjuterike duke pérfshir hapésirén, kohén, fugin
dhe ¢gmimin.
Pér cdo muaj oferta té reja si Cloudfront t& Ama-
Baza e t& s zonit, Microsoft Azure, CloudNine té Hosting.com dhe
dhénave Kompjuter  Cloud t& VM@&are paragiten né internet dhe me até
personal edhe né dinamikén botérore Cloud computing vazh-
don té rritet me té madhe.




Kam dite te kege
dhe cka me te... ? l

Cdonjéri nga ne ka ndonjé dité té keqe. Disa mé shpesh dhe disa mé rrallé, ndonjéher ndodh qé dikush tjetér té na béjé té
ndihemi keg, ndonjéher réndom jemi ngritur me kémbé te majt dhe azgjé nuk na shkon pér dore. Por kjo nuk do té thoté se dita
do té na shkoj keq dhe ne nuk mund té b&jmé azgje lidhur me te.

Burimi i mirésisé dhe disponimit toné gjendet né vet ne. Cdonjéri prej neve né ditén mé té kege ka ndonjé aktivitet g¢ mund
ta béjé té gézuar, té kénaqur dhe té disponuar. Aktiviteti gé na relakson dhe pushon njékohésisht. Eshté me réndési qé t'i lévizim
kéto aktivitete dhe té dijmé t’i praktikojmé.

,,Cka éshté ajo gé dua ta bé&j né kété moment?”, ,, Cka dua?”, ,, Cka mé duhet mua tani?” jané vetém njé pjes nga pyetjet gé
duhet mé shpesh té mésojm t’ia parashtrojmé vetes, sidomos kur duam gé ta ndregim ditén.

Jané disa ide té cilat mund ti shfrytézoni né kéto situata

Argétohuni. Ushtrimet kané njé ndikim té madh pozitiv né organizmin toné, kété mé vetém see
dini. Kur jemi fizikisht aktiv organizmi joné mobilizohet qé ta kryej aktivitetin. Qarkullimi permlrsohet
frymémarja thellohet, muskujt toné dhe truri mé miré furnizohen me oksigjen d
ushqyese. Né té njéjtén kohé ato pastrohen nga toksinet e mbledhura. Trupi yné kthehet né njé gjendje
optimale té funksionimit. Gjaté aktivitetit toné fizik truri tajon beta-endofrin, hormon pér disponim té
miré i cili prodhon ndjenjén e kénagsisé dhe lehtésisé pas ushtrimeve.

Spa trajtim. Pér shum njerez nuk ka azgjé mé relaksuese sesa njé spa trajtim dhe kjo nuk do té

i Wﬂg@ spa C gendér profesionale dhe'detyri |shtWhon| shumé para.
— - e pa antazi dhe kreatl_\?@?l'n S njéjtén ta ﬁtonl edhe né shtépiné tuaj. Si pér fillim mund ta ger-
asni /€1 en me ndonié larie té 6 té ne l.‘ nerohteé i -_ch_ U k.._i 7 Oglon -...-|‘
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U zika. Ndégjimi i muzikés sé miré vazhdimisht na kthen né disponim té miré. Gjaté késaj muzika

' nénkupton secilén muziké e cila né até moment &shté e miré pér ne, na relakson, na getson

hen energjiné. A do té jeté ajo muziké klasike, pop, rok, xhez ose hip hop zhanér mvaret nga

i;'. oné. Thjesht |Eshohuni né muzikén tuaj té preferuar dhe muzika té ju shogéroj.

Aromoterapia. Erérat e kéndshme ndikojné shum mbi disponimin tong&, shum mé shum sesa
" jemi ne té vetdijshém né jetén toné té pérditshme. Pérderisa ndiheni keq sepse jeni né stres ose ten-
sion, ju késhillojmé eréra té lavanda ose jasmin. Nése pérseri ndiheni té lodhur dhe pa jeté, mundohuni
gé kété ta mundsoni me eré té limonit , mandariné ose borzilok. Mundeni té bleni giri té vegjél me
aromé ose shkopinj. Zgjedhja népér shitore éshté e madhe.

Cajérat.



Cokolata pér shum gjéra éshté ushgim magjik. Shija e saj e buté dhe e ém-

bél relakson dhe getson, pérderisa pérbérja e saj nxit tajitjen e serotoninés té njohur si
' hormone i fatit. Pér ditét e vjeshtés dhe té dimrit zgjedhja e pijes sé ngrohté té kakaos ose
¢okolatés pérveg se do t’ju relaksoj dhe émbélsoj gjithashtu edhe do t’ju ngroh..

Familja dhe miqté. Familja dhe miqté jané kétu pér ne qé ti ndajmé gjérat qé jané pér ne me réndési dhe vleré. Gjérat gé

na b&jné té gézuar, por edhe gjérat qé na béjné té brengosur dhe té pa k&naqur. Mos e pérmbani veten gé ti ndani problemet gé

%‘ngosi e ndonjé té aférm tuajin. Vet fakti se k:‘ér dikénd gé ju kupton bart njé lehtésim té madh. Organizoni takime me
tmosfera e bukur e rethuar me personat e juaj té dashur.

iqt né ndonjé vend geé ju pélgen dhe lejoni gé t'ju

Ményr e shkélqyer gé té relaksoheni dhe té merni energji éshté edhe shétitja né natyr. Kontakti me natyrén ka forcé
madhe dhe efekt relaksues te ne njerzit. A do ta béni shétitjen pérskaj njé ligeni ose lumi, né mal apo né parkun mé té afért,
etoni dhe sa kohé keni né disponim, por edhe shétitjet € shkurtéra né park ose pérskaj drunjéve né aférsi ku jetoni
eté njé efekt té shkélgyer pér disponimin tuaj.

né fund Béhuni vazhdimisht optimist. Besoni né vetvete dhe aftésité e juaja. Mos lejoni gé dikush t’ua prish besimin né
Pérkujtoni té gjitha gjérat gé ju i posedoni si personalitet dhe pér té cilat vlersoni se jané té vlefshme. Jini falenderues pér
doni. Lejoni gé té kénageni me gjéra té vogla té cilat ua bien pérditshméria dhe jeta.

Ivana Maringek - psikolog

JOGA PER NJE JETE ME TE MIRE

Cdo njeri do gé té ndjehet miré,gézueshém, i mbushur me forcé jetésore dhe energji. Shéndeti dhe lum-
turia jané té pandashme, ai i cili éshté i shéndetshém éshté edhe i lumtur,ai i cili éshté i lumtur éshté edhe
i shéndetshém, ndérsa rrénja e tyre e pérbashkét éshté harmonia.

Sémundja éshté shenjé e njé harmonie té prishur né trup dhe né shpirt, mé shpesh e nxitur nga ményra e
gabuar e jetesés dhe ushqgimi joadekuat. Sistemi i brendshém na sinjalizon qé duhet dicka té ndyshojmé né
shprehité tona jetésore. Njé hap i miré drejt asaj éshté té fillohet praktikimi i jogés, e cila ka efekte pozitive
mbi shéndetin trupor dhe mental. Népérmjet jogés praktikuesi méson si té kujdeset pér veten, pér trupin e
tij dhe mendjen. Aplikimi i jogés né jetén e pérditshmé ndihmon qé té realizohet njé komunikim mé i miré
me vetveten, té pérmirésohet shéndeti né pérgjithési dhe té zhvillohen géndrimet pozitive mentale.

Frymémarrja abdominale

Jo vetém te joga por edhe te teknokat tjera lindore shquhet réndésia e frymémarrjes abdominale. Frymé
marrja abdominale éshté shumé e dobishme dhe getésuese dhe ¢dokush mund ta mésoj. Mé miré ésht
té fillohet me ushtrime né pozité té shtriré, shuplakat e dorés sé djathté vendosen né pjesén e sipérme t
abdomenit, ndérsa dora e majté né pjesén e poshtme té abdomenit. Gjaté marrjes sé frymés, barku ngrihe
larté ndérsa gjaté nxjerrjes sé frymés léshohet. Frymémarrja né kété ményré pér 10 minuta né dité, kontr
bon pér relaksim té madh dhe lirim nga stresi.

Disa hulumtime pér jogén
Eshté e njohur se joga e zvogélon stresin, e relakson trupin, e pérmiréson elasticiteti
muskujt. Praktikimi i rregullt i jogés i zvogélon dhimbjet né pjesén e poshtme té shpi
menstruacionit té dhimbshém té femrat né ményr té konsiderueshme mund té zvogélo
e jogés. Sistemi endokrin stimulohet, ndérsa nga funsioni i tij normal mvaret metabol
stabile emocionale. Sistemi imunologjik, gjegjésisht rezistenca e organizmit ndaj sémundjeve

Snezhana llieva — psikolog
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