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10 Receta Natyrale pér Dhimbje té Ndryshme

Udhézues informues pér metoda natyrale tradicionale gé mund té ndihmojné né lehtésimin e
shqgetésimeve té zakonshme.



. Dhimbje koke

. Dhimbje fyti

. Kollé

. Dhimbje stomaku
. Fryrje barku

. Dhimbje kycesh

. Dhimbje muskujsh

. Pagjumési
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. Dhimbje menstruacionesh

10. Stres dhe tension

Pérmbajtja



Receta 1. Dhimbje koke

Receta: Caj me xhenxhefil dhe mjalté
Pérbérésit: 1 lugé c¢aji xhenxhefil i freskét, 250 ml ujé, 1 lugé c¢aji mjalté
Pérgatitja: Ziejeni xhenxhefilin pér 10 minuta. Kullojeni dhe shtoni mjaltin.

Si mund té ndihmojé: Xhenxhefili pérmban pérbérés gé mund té ndihmojné né uljen e
inflamacionit dhe té pérzierave gé shpesh shogérojné dhimbjen e kokés.

Késhillé shtesé: Shmangni dehidratimin dhe flini mjaftueshém.



Receta 2: Dhimbje fyti

Receta: Pije me mjalté dhe limon
Pérbérésit: 1 lugé gjelle mjalté, gjysmé limoni, 250 ml ujé i ngrohté
Pérgatitja: Pérziejini dhe pijeni ngadalé.

Si mund té ndihmojé: Mjalti ndihmon né getésimin e fytit, ndérsa limoni pérdoret tradicionalisht
pér pastrim té sekrecioneve.

Késhillé shtesé: Pushoni zérin dhe pini shumé Iéngje.



Receta 3: Kollé

Receta: Caj trumze

Pérbérésit: 1 lugé trumzé, 250 ml ujé

Pérgatitja: Léreni té géndrojé 10 minuta.

Si mund té ndihmojé: Trumza pérdoret prej kohésh pér getésimin e rrugéve té frymémarrjes.

Késhillé shtesé: Ajrosni dhomén rregullisht.



Receta 4. Dhimbje stomaku

Receta: Caj kamomili

Pérbérésit: 1 gese kamomili ose 1 lugé lule kamomili

Pérgatitja: Léreni né ujé té nxehté 5-10 minuta.

Si mund té ndihmojé: Kamomili mund té ndihmojé né relaksimin e traktit tretés.

Késhillé shtesé: Shmangni ushgimet e rénda.



Receta 5: Fryrje barku

Receta: Caj menteje

Pérbérésit: Gjethe menteje ose gese c¢aji menteje

Pérgatitja: Léreni 5 minuta dhe konsumojeni pas vakteve.

Si mund té ndihmojé: Menteja mund té ndihmojé né reduktimin e gazrave dhe fryrjes.

Késhillé shtesé: Hani mé ngadalé.



Receta 6: Dhimbje kycesh

Receta: Pije me shafran Indie

Pérbérésit: 1 lugé caji turmeric, 250 ml ujé

Pérgatitja: Pérziejeni miré dhe konsumojeni.

Si mund té ndihmojé: Kurkumina né turmeric njihet pér vetité e saj anti-inflamatore.

Késhillé shtesé: Mbani peshé té shéndetshme trupore.



Receta 7: Dhimbje muskujsh

Receta: Banjé me kripé Epsom

Pérbérésit: 2 gota kripé Epsom

Pérgatitja: Shtojeni né vaské me ujé té ngrohté.

Si mund té ndihmojé: Mund té ndihmojé né relaksimin e muskujve té lodhur.

Késhillé shtesé: Béni shtrirje té lehta.



Receta 8: Pagjumési

Receta: Caj livandoje

Pérbérésit: 1 lugé livando e tharé

Pérgatitja: Pijeni 30 minuta para gjumit.

Si mund té ndihmojé: Livandoja pérdoret tradicionalisht pér relaksim.

Késhillé shtesé: Shmangni ekranet para gjumit.



Receta 9: Dhimbje menstruacionesh

Receta: Caj xhenxhefili dhe kompresé e ngrohté

Pérbérésit: Xhenxhefil, ujg¢ dhe kompresé e ngrohté

Pérgatitja: Pini ¢ajin dhe vendosni kompresén né bark.

Si mund té ndihmojé: Nxehtésia mund té ndihmojé né relaksimin e muskujve.

Késhillé shtesé: Pushoni dhe hidratohuni.



Receta 10: Stres dhe tension

Receta: Caj melise

Pérbérésit: 1 lugé melise, 250 ml ujé

Pérgatitja: Léreni 10 minuta.

Si mund té ndihmojé: Melisa pérdoret tradicionalisht pér getési mendore.

Késhillé shtesé: Kombinojeni me ushtrime frymémarrjeje.



Shénim i réndésishém

Ky ebook éshté vetém pér géllime edukative dhe informuese. Recetat natyrale nuk zévendésojné
diagnozén, trajtimin ose késhillén e mjekut. Nése simptomat vazhdojné ose pérkegésohen, kérkoni
ndihmé profesionale.
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