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Madhésia e tekstit:

[+-Balkanweb app [»-Download on Apple Storel,“Get it on Google Play,

Sipas rezultateve té njé studimi shkencor 40-vjecar, marrja né ményré té rregullt e pushimeve mund té zgjasé jetégjatésing tuaj.

Meshkujt g€ morén tre javé ose mé pak pushime kishin 37% mé shumé probabilitet pér té vdekur se ata qé kishin marré mé shumé se tre javé pushim.

Déshtimi pér t'iu larguar stresit té pérditshém té zyrés largon mundésiné pér té ngréné shéndetshém dhe pér té béré ushtrime fizike.
Sipas gjetjeve té fundit, ata q& nuk marrin pushime rregullisht kané tendencén té punojné mé gjaté dhe té flené mé pak, gjé qé ndikon te shéndeti i tyre.

NEé Britaniné e Madhe, njerézit qé punojné 5 dité né javé kané té drejtén té marrin 28 dité pushimesh té paguara né vit. Kjo éshté ekuivalente me 5,6 javé pushimesh. Franca &shté mé bujare né kété
drejtim, ku punémarrésit qé punojné me kohé t€ ploté kané té drejt& t& marrin 30 dité pushime té paguara né vit.

Shtetet e Bashkuara té Amerikés &shté vendi i vetém né zhvillim i cili nuk u garanton punonjésve té saj pushime té paguara. Megjithaté pjesé mé e madhe e kompanive u ofrojné punonjésve qé
punojné me kohe té ploté, rreth 10 dité pushimesh t& paguara né vit.

Hulumtimi i Universitetit t& Helsinkit analizoi jetén e 1222 drejtuesve t& moshés sé mesme, nga viti 1919 deri né vitin 1934. Ata u rekrutuan pér studimin shkencor mes viteve 1974-1975 dhe u
vézhguan pér 40 vitet e ardhshme. Pjesémarrésit kishin té paktén njé faktor rreziku pér sémundjet kardiovaskulare — si duhanpirja, hipertensioni, kolesteroli i larté, trigliceridet e larta apo
intoleranca ndaj glukozés.

Gjysma e pjesémarrésve iu nénshtrua njé programi shéndetésor, gjysma tjetér nuk mori udhézime rigoroze rreth gjendjes sé formeés fizike.

Pjesétarét e grupit té fitness mermin késhilla me gojé dhe té shkruara ¢do katér muaj pér té kryer aktivitet fizik, t& hanin shéndetshém, té arrinin peshén optimale dhe t€ linin duhanin.

Kur késhillat pér shéndetin nuk ishin té mjaftueshme, drejtuesit pjesémarrés né studim merrnin edhe ilage té késhilluara né até kohé pér té ulur presionin e gjakut dhe lipidet. Shkencétarét e
Universitetit t8 Helsinkit gjetén se rreziku pér sémundje kardivaskulare ishte reduktuar me 46% te meshkujt g€ morén pjesé né programin shéndetésor, krahasuar me ata gé bénin pjesé né grupin e
kontrollit.

4 dekada pas nisjes sé studimit, kérkuesit krahasuan kéto té dhéna me regjistrat kombétaré té vdekjeve dhe analizuan informacionet me méparshme té paregjistruara si orét e punés, gjumi, ditéte
pushimit. Kjo tregoi se pérgindja e vdekshmérisé te grupi qé merrte pjesé te programi shéndetésor ishte vazhdimisht mé e larté deri né vitin 2004. Pas késaj date, pérqindja e vdekshmérisé ra njésoj
midis dy grupeve, né periudhén 2004 — 2014.

Shkencétarét zbuluan se shkak i kétyre rezultateve befasuese ishin pushimet mé té shkurtra.

“Mos mendoni gé njé stil tjetér i shéndetshém jete mund té kompensojé faktin e té punuarit pér oré té gjata dhe t& mos marrésh ditét e nevojshme té pushimeve” — tha profesori Timo Strandberg nga
Universiteti i Helsinkit né Finlandé. “Pushimet mund té jené njé ményré e miré pér té larguar stresin”.

Shkencétarét analizuan vetém pérfitimet pozitive te shéndeti qé vinin prej pushimeve dhe jo nése personat udhétuan né njé vend té largét pér pushimet e tyre. Ata zbuluan se pushimet mé té shkurtra
ishin té lidhura me njé shkallé vdekshmérie mé té larté né grupin e personave qé iu nénshtruan programit shéndetésor (regjim i shéndetshém ushgimor, ushtrime fizike dhe késhilla mbi stilin e
jetés).

Né grupin e ndérhyrjes, meshkujt gé morén tre javé pushime apo mé pak gjaté vitit, kishin 37% probabilitet pér té vdekur mes viteve 1974 — 2004, krahasuar me até qé kishin marré mé shumé se tre
javé pushimesh. Megjithaté, pushimet nuk kishin asnjé ndikim te rreziku pér té vdekur te grupi i kontrollit, shkruan “Daily mail”.

Profesor Strandberg deklaroi “Démet e shkaktuara nga stilin i jetés intensiv jané té pérqendruara té njé grup njerézish té cilét morén pushime mé té shkurtra. Né studimin toné, meshkujt q&¢ morén
mé pak dité pushimesh, kané punuar mé shumé dhe fjetur mé pak se sa ata q& morén pushime té gjata. Ky stil jete stresues mund té keté anashkaluar ¢do pérfitim té kétij programi shéndetésor.

“Ne mendojmé se ndérhyrja mund té keté pasur njé efekt psikologjik negativ te kété meshkujt, duke i shtuar stres jetés sé tyre” — tha profesori.
Profesori Stranberg vézhgoi se menaxhimi i stresit nuk ishte pjesé e mjekésisé parandaluese né vitet 1970, por sot késhillohet pér individét me, ose né rrezik, pér sémundje kardiovaskulare.

Ndér té tjera, sot jané té disponueshme ilage mé efikase pér té ulur lipidet dhe presionin e gjakur.
Studiuesit thoné se reduktimi i stresit éshté njé pjesé e réndésishme e programeve pér té zvogéluar rrezikun e sémundjeve kardiovaskulare.
Késhillat pér stilin e jetés duhet t& ndérthuren me njé trajtim modern mjekésor pér té parandaluar sémundjet kardiovaskulare tek individét né rrezik té larté./monitor/
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