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dhe konsiderohet thjesht si njé bezdi e padémshme. Por, sipas ekspertéve,
té flesh prané dikujt gé gérhet mund té ndikojé né shéndetin tuaj.

Gérhitja shkaktohet nga dridhja e indeve té buta né rrugét e sipérme té
frymémarrjes gjaté gjumit, shpjegon Dr. Clare Simon, njé dentiste me
interes té vecanté né mjekésiné dentare té gjumit.

Rreth 40% e popullsisé sé rritur né Mbretériné e Bashkuar gérhet, dhe
problemi prek mé shumeé burrat sesa graté, sipas Shogatés Britanike pér
Gérhitjen dhe Apnené e Gjumit (BSSAA).

Ndérkohé, 75% e njerézve gé kané njé partner gé gérhet thoné se gjumi i
tyre éshté ndikuar, sipas njé sondazhi né SHBA té kryer nga Sleep
Foundation.

Ja ¢faré duhet té dini pér ndikimin te partneri dhe ¢faré mund té béni pér
kété.

Pérgendrimi dhe kujtesa

Prof. Ama Johal, ortodont konsulent dhe ekspert i gjumit né Aerox Health,
shpjegon se partneri i njé personi gé gérhet mund té ndikohet “aq shumg,
sagé pothuajse si pérpjekje e fundit zgjedh té ngrihet dhe té flejé né njé
dhomé tjetér, sepse ka nevojé té flejé".

Ai shton: “Si njeréz, ne fizikisht nuk mund té funksionojmé pa kété nevojé.”

Gjaté natés, ne kalojmé népér faza té ndryshme té gjumit né cikle gé
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perseriten, zakonisht ¢do YU minuta.
Fazat mé té thella té kétij cikli jané té réndésishme pér rikuperimin fizik.

Nése gjumi ndérpritet shpesh, mund té kaloni mé pak kohé né fazat
rikuperuese, gé do té thoté se mund té zgjoheni té lodhur edhe nése keni
kaluar shumé kohé né shtrat, shpjegon BSSAA.

Gjaté gjumit, truri pérpunon dhe ruan informacionin e marré gjaté dités.
Gjumi i fragmentuar i cili mund té ndodhé nése zgjoheni pér shkak té
partnerit qé gérhet mund ta ndérpresé kété proces, duke ndikuar né

pérgendrimin dhe kujtesén tuaj.

Gjumi i ¢rregulluar mund té ndikojé gjithashtu né rregullimin e hormoneve,
gjé gé ndikon né nivelet e energjisé dhe motivimin tuaj. Gjumi luan
gjithashtu rol né rregullimin e sistemeve té trurit gé lidhen me stresin dhe
reagimet emocionale. Kur gjumi ndérpritet, kéto sisteme mund té béhen
mé pak té ekuilibruara, duke ju béré mé té irrituar dhe mé pak té afté pér

té pérballuar stresin.

Kété e ka pérjetuar edhe Meg Warren, 29 vjeg, kur gérhitja e ish-partnerit
té saj nuk e linte té flinte.

Ajo thoté: “Pa pérjashtim, pas njé zgjimi té shkaktuar nga gérhitja ndihesha

jashtézakonisht vigjilente.”

Meg, e cila punon si specialiste e medias né njé organizaté bamirésie, e
shtynte partnerin gjaté gjithé natés dhe pérpiqej ta bindte té kthehej nga

shpina né krah.

Ajo thoté se zgjohej “e pérgjumur dhe e hutuar, ndonjéheré agq shumé sagé
ndihesha sikur té kisha njé hangover”.

Gérhitja ndikoi edhe né marrédhénien e tyre. Meg shpjegon: “Gjithmoné
thosha se, nése do té jetonim bashké, do té na duhej njé dhomé gjumi
rezervé pér netét kur gérhitja do té ishte vértet e padurueshme.”

Simon thoté se gjumi i ndérpreré nga gérhitja e partnerit mund té cojé né
irritim, debate dhe nése vendoset gé duhet fjetur né dhoma té ndara né
mé pak intimitet.

Anna-Louise Dearden, njé gazetare 52-vjecare, thoté se ndonjéheré fle né
njé dhomé tjetér nga partneri i saj pér shkak té gérhitjes.

Kjo mundési i lejon asaj t'i japé pérparési pushimit té mjaftueshém kur
gérhitja éshté vecanérisht e forté.

Anna-Louise thoté: “Kur zgjohesh dhe ke fjetur keq gjaté natés, ha mé
shumé dhe ndihesh mé e irrituar.”

Ajo dikur zgjohej shpesh gjaté natés pér shkak té gérhitjes, por ka zbuluar
se pérdorimi i tapave pér veshét éshté njé “shpétim”, pasi ato e lejojné té
flejé gjaté pjesés mé té madhe té zhurmés kur ndan shtratin me partnerin.

Kur éshté koha pér té kérkuar ndihmé?

Ka gjéra qé mund té béhen, thoné Simon dhe Johal. Por fillimisht éshté e
réndésishme té dalloni nése partneri thjesht gérhet apo nése ka apne té

gjumit.

“Gjéja gé nuk déshironi té béni éshté thjesht ta béni diké mé té qeté gjaté
natés, ndérkohé gé mund té humbisni njé ¢rregullim themelor té



frymémarrjes té lidhur me gjumin,” thoté Simon.

Shenjat e apnesé sé gjumit, njé crregullim gé bén gé frymémarrja e njé
personi té ndalojé dhe té rifillojé né ményré té pérséritur gjaté gjumit,
pérfshijné ndérprerje té frymémarrjes, mbytje ose gulcim gjaté natés,
zgjime té shpeshta dhe dhimbje koke né méngjes.

Nése kjo éshté ajo me té cilén po pérballeni, Simon shpjegon se mund t’ju
rekomandohet njé aparat CPAP (presion i vazhdueshém pozitiv né rrugét e
frymémarrjes), ose né disa raste edhe trajtim kirurgjikal.

Pér gérhitjen e zakonshme, ndryshimet né stilin e jetesés mund té béjné
njé ndryshim, thoté Simon. Kéto pérfshijné humbjen e peshés, I1€nien e
duhanit, uljen e konsumit té alkoolit para gjumit ose ndryshimin e
pozicionit té gjumit pér shembull, té flini né krah né vend gé té flini né
shpiné.

Mund t'i sugjeroni gjithashtu partnerit té vizitojé mjekun e familjes, i cili
mund té japé késhilla té métejshme ose t'ju drejtojé te njé specialist.

Njé specialist mund té sugjerojé trajtimin e bllokimit t& hundés ose
alergjive, nése kéto jané shkaku i gérhitjes, ose pérdorimin e njé aparati
oral té personalizuar gé e shtyn butésisht nofullén e poshtme pérpara dhe
e mban rrugén e frymémarrjes té hapur.

Johal thoté se shumé cifte e tolerojné gérhitjen “pér shumé gjaté”, duke
ndikuar késhtu né marrédhénien dhe mirégenien e tyre.

“Gjéja kryesore éshté se ndihma ekziston; thjesht duhet té kérkohet dhe té
pérdoret.”

#gerhitja #Partneri #VizionPlus

Taulant Halili

Té gjithé artikujt
‘ Gazetar/e - Vizion Plus - Redaksia e Vizion Plus.

| Vazhdo té lexosh

LIFESTYLE LIFESTYLE LIFESTYLE

Kush jané shenjat mé “Njé surprizé mund Si ta nisni ditén pa
besnike dhe mé... t'ju ndryshojé... stres

Xhuljana Dje Xhuljana Dje

Zhuleku 21:32 Zhuleku 10:32 Taulant Halili 12 sht

Lini njé koment

Komenti juaj *

Me respekt — komentet moderohen nga redaksia

Emri * E-mail *



NUR PULIRUIIEL RULTE

Ruaje emrin dhe e-mailin tim né kété shfletues pér herén tjetér gé komentoj.

Posto komentin

Lajme Programe Rrjeti Ligjore

Politiké Programe Rreth nesh Kushtet e pérdorimit

Bota Seriale Karriera Privatésia

Vizion Plus éshté njé nga televizionet
kryesore kombétare né Shqipéri — lajme, Vendi Guida TV Kontakt Cookies

programe, seriale dhe sport, drejtpérdrejt Kroniké Video Reklamo me ne Politika editoriale

CREopidEaasd RIS RS SRS T Lifestyle Ekipi i Vizion Plus Dérgo lajmin ténd

@ o

vizionplus.tv Kthehu lart

Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar éshté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij &shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi &shté i verifikueshém, jo i fshehur.



