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Gérhitja e partnerit nuk éshte thjesht bezdi,
mund t’ju démtojé seriozisht shéndetin —
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TE GJITHA

026 & NDRYSHE

A keni fjetur ndonjéheré prané njé partneri qé gérhet dhe jeni zgjuar té nesérmen té stresuar,
té lodhur, pa pérgendrim ose me probleme me kujtesén?

Gérhitja éshté relativisht e zakonshme dhe shpesh konsiderohet thjesht si njé bezdi e
padémshme. Megjithaté, ekspertét paralajmérojné se gjumi prané njé personi qé gérhet mund
té keté pasoja edhe pér shéndetin e partnerit.

Gérhitja shkaktohet nga vibrimi i indeve té buta né rrugét e sipérme té frymémarrjes gjaté
gjumit, shpjegon Dr. Clare Simon, dentiste e specializuar né mjekésiné dentare té gjumit.
Sipas Shoqatés Britanike pér Gérhitjen dhe Apnené e Gjumit, rreth 40% e té rriturve né
Mbretériné e Bashkuar gérhasin, ndérsa problemi éshté mé i zakonshém te burrat sesa te
graté.

Ndérkohé, njé sondazh i kryer né SHBA nga Sleep Foundation ka treguar se rreth 75% e
personave gé kané njé partner qé gérhet thoneé se gjumi i tyre éshté ndikuar prej késaj.
Ekspertét thoné se ndérprerjet e vazhdueshme té gjumit mund té ndikojné né pérqendrim,
kujtesé, humor dhe aftésing pér té pérballuar stresin.

Prof. Ama Johal, ortodont dhe ekspert i gjumit, thoté se partneri i njé personi qé gérhet mund
té ndikohet aq shumé, sa né raste té caktuara cifti detyrohet té flejé né dhoma té veganta. “Si
njeréz, fizikisht nuk mund té funksionojmé pa gjumé”, shpjegon ai.

Gjaté natés, njeriu kalon né ményré ciklike né faza té ndryshme té gjumit, zakonisht né cikle
prej rreth 90 minutash. Fazat mé té thella jané vecanérisht té réndésishme pér rikuperimin
fizik té trupit.
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Kur gjumi ndérpritet vazhdimisht nga zhurma e gérhitjes, mund té kalohet mé pak kohé né
kéto faza té réndésishme. Si pasojé, njé person mund té zgjohet i lodhur edhe nése ka
géndruar pér shumeé oré né shtrat.
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Gjumi gjithashtu luan njé rol té réndésishém né pérpunimin dhe ruajtjen e informacionit qé
marrim gjaté dités. Njé gjumé i fragmentuar mund ta ndérpresé kété proces dhe té ndikojé né
pérgendrim dhe kujtesé.

Mungesa e gjumit mund té ndikojé edhe né rregullimin e hormoneve, duke shkaktuar ulje té
energjisé dhe motivimit. Po ashtu, gjumi &shté i réndésishém pér sistemet e trurit qé
kontrollojné stresin dhe reagimet emocionale. Kur ai ndérpritet vazhdimisht, mund té béhemi
mé nervozé dhe mé pak té afté pér té pérballuar situatat stresuese.

Kété e ka pérjetuar edhe Meg Warren, 29 vjec, e cila tregoi se gérhitja e ish-partnerit té saj e
mbante zgjuar gjaté natés. “Pa pérjashtim, pas njé zgjimi t€ shkaktuar nga gérhitja ndihesha
jashtézakonisht vigjilente”, tha ajo.

Meg tregoi se gjaté natés pérpigej ta zgjonte partnerin dhe ta bindte té flinte né krah, né vend
gé té géndronte shtriré né shpiné. Ajo thoté se shpesh zgjohej “e turbulluar dhe e hutuar”, aq
sa ndonjéheré ndjesia i ngjante asaj pas njé nate me shumé alkool.

Gérhitja ndikoi edhe né marrédhénien e ¢iftit. Meg tha se gjithmoné e kishte konsideruar té
nevojshme t€ kishin njé dhomé rezervé né rastet kur gérhitja béhej e padurueshme.

Ekspertét paralajmérojné se gjumi i ndérpreré mund té shkakiojé nervozizém, debate mes
partneréve dhe, nése cifti vendos té flejé né dhoma té ndryshme, mund té ndikojé edhe né
intimitetin e marrédhénies.

Edhe gazetarja 52-vjecare Anna-Louise Dearden tregon se ndonjéher fle né njé dhomé tjetér
pér shkak té gérhitjes sé partnerit.

Ajo thoté se kjo i jep mundésiné té sigurojé gjumin e nevojshém né netét kur gérhitja éshté
veganérisht e forté. “Nése zgjohesh dhe ke béré njé gjumé té keq, ha mé shumé dhe ndihesh
mé nervoz”, tha ajo.

Dearden tregon se me paré zgjohej shpesh gjaté natés pér shkak té gérhitjes, por pérdorimi i
tapave pér veshét ka gené njé “shpétim”, pasi e ndihmojné té flejé pavarésisht zhurmés.
Megjithaté, ekspertét theksojné se gérhitja nuk duhet gjithmoné té trajtohet thjesht si njé
bezdi.

Dr. Clare Simon paralajméron se éshté e réndésishme té kuptohet nése béhet fjalé vetém pér
gérhitje apo nése pas saj fshihet apnea e gjumit, njé ¢rregullim ku frymémarrja ndalon dhe
rifillon né ményré té pérséritur gjaté gjumit.

Shenjat gé mund té tregojné apnea té gjumit pérfshijné pauza né frymémarrje, mbytje ose
gulcim gjaté natés, zgjime té shpeshta dhe dhimbje koke né méngjes.

Né raste té tilla, mjeku mund té rekomandojé pérdorimin e njé pajisjeje CPAP, e cila ndihmon
né mbajtjen e rrugéve té frymémarrjes té hapura gjaté gjumit. Né disa raste mund té merret
né konsideraté edhe trajtimi kirurgjikal.

Pér gérhitjen e zakonshme, ndryshimet né stilin e jetesés mund té ndihmojné. Ekspertét
rekomandojné humbjen e peshés nése éshté e nevojshme, 1énien e duhanit, reduktimin e
konsumit té alkoolit para gjumit dhe ndryshimin e pozicionit té gjumit, pér shembull duke
fjetur né krah né vend té shpinés.

Mund té jeté gjithashtu e nevojshme té konsultoheni me mjekun, i cili mund té pércaktojé
shkakun e gérhitjes dhe, nése éshté e nevojshme, t’ju drejtojé te njé specialist.

NE varési té shkakut, trajtimi mund té pérfshijé edhe probleme té hundés ose alergji, ndérsa
né disa raste mund té rekomandohet njé pajisje dentare e personalizuar gé e shtyn lehté
nofullén e poshtme pérpara dhe ndihmon né mbajtjen e rrugéve té frymémarrjes té hapura.

Sipas Prof. Johal, shumé cifte e tolerojné gérhitjen pér njé kohé shumé té gjaté, pa kérkuar
ndihmé. “Gjéja kryesore éshté se ka ndihmé né dispozicion. Thjesht duhet ta kérkoni”,
pérfundon ai.
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