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Vetém dy oré gjumé shtesé mund té ndihmojné né HerEvenf rastn pr peugin 12 drej(Sstse

rikthimin e démeve té shkaktuara nga njé naté pa
gjumé. Por fjetja herét dhe zgjatja e gjumit né
meéngjes duhen béré me kujdes.

Pothuajse té gjithéve na ka ndodhur: zgjohemi me sy té rénduar
pas njé nate té kege, duke u ndier té rraskapitur. “S’ka problem”,
i themi vetes. “Do ta kompensoj gjumin gjaté fundjavés®.

Pér disa prej nesh, kjo pérvojé ndodh vetém njé heré. Pér té tjerg,
éshté béré njé ményré jetese. Njé sondazh me afro 8,000 t& rritur
né SHBA zbuloi se pothuajse gjysma e tyre flinin rregullisht mé
gjaté né fundjava. Ndoshta jo cuditérisht, adoleshentét duket se
flené mé gjaté né fundjavé se ¢do grupmoshé tjetér, shkruan
BBC.

Pak gjumé shtesé mund té jeté veganérisht joshés pér ata qé nuk
flené mjaftueshém gjaté javés. Né pérgjithési, té rriturve u
késhillohet té synojné rreth shtaté deri né nénté oré gjumé, ndérsa
mendohet se shumica e adoleshentéve kané nevojé pér teté deri
né dhjeté oré. Por kjo nuk éshté gjithmoné e mundur.

Dhe kjo na gon te pyetja prej njé milion dollarésh: nése nuk po
flini mjaftueshém gjaté javés, a duhet té flini mé gjaté né
fundjavé? Dhe nése e béni kété, a mund té zbusé kjo pasojat e
mungesés sé gjumit?

Rreziku i fjetjes mé gjaté né méngjes

Edhe
Lifestyle - 13 kor 202¢
Gabimi i vogél para gjumit gé mund t’ju
T biéjé té shtoni peshé

Pér té kuptuar pse fjetja mé gjaté né méngjes mund té keté edhe
ané negative, ndihmon té shohim dy proceset kryesore qé
rregullojné gjumin.

Kérko



1 pari &shté homeostaza (aftésia e trupit pér té mbajtur njé
ekuilibér té géndrueshém té brendshém, né kété rast mekanizmi
qé i tregon trupit sa shumé ke nevojé pér gjumé).

Sa mé gjaté té géndrojme zgjuar, ag mé shumé ndjejmé presion
pér gjumé — dhe ag mé shumé ndiejmé nevojén té shtrihemi dhe
té flemé.

I dyti, ritmi yné cirkadian ose ora biologjike e trupit, rregullohet
¢do dité nga ekspozimi ndaj drités dhe errésirés, ndryshimet e
temperaturés, madje edhe nga koha kur hamé ose lévizim.

Kéto dy procese punojné sé bashku pér té na béré té ndihemi té
pérgjumur né njé kohé té pérshtatshme ¢do naté.

Kompensimi i gjumit t& humbur mund té ¢rregullojé si
homeostazén e gjumit, ashtu edhe orén biologjike té trupit. Kjo
éshté e vérteté pavarésisht nése shkoni né shtrat mé herét apo
flini mé gjaté né méngjes. Pér shkak se gjumi shtesé né méngjes
e ul presionin pér gjumé mé voné gjaté dités. Gjithashtu mund té
mos ndihemi té lodhur deri shumé voné até mbrémje.

Dhe meqé nuk po flemé vetém né njé orar tjetér, por po i béjmé
té pjitha gjérat e tjera né njé kohé tjetér — pérfshiré edhe
ekspozimin ndaj drités — kjo mund té ndikejé gjithashtu né ritmin
toné cirkadian.

Rezultati? Mund té flemé mé gjaté té dielén né méngjes dhe té na
zEéré gjumi mé voné té dielén né mbrémje, késhtu qé kur alarmi
bie né orén 06:00 té hénén, nuk kemi fjetur mjaftueshém — duke
e nisur pérséri té gjithé ciklin nga fillimi. “Eshté sikur té
ndryshosh zonén kohore ¢do javé”, thoté studiuesja né
Universitetin e Oregonit, Melynda Casement.

Megjithaté, edhe pse kompensimi i gjumit té humbur duhet béré
me kujdes, ai nuk éshté gjithmoné njé ide e keqe. Ja kur mund t&
jeté e dobishme té pushoni dhe t& flini pak mé shumé.

Pérfitimet nga gjumi rikuperues

Ende po pérpigemi té kuptojmé plotésisht se si ndikon mungesa e
gjumit né shéndetin dhe aftésité tona njohése. Por, né
eksperimentet e kontrolluara me kujdes, ku kufizohet koha e
gjumit, éshté béré e qarté se njé naté vecanérisht e kege ndikon
né ményrén se si funksionon trupi yné. Dhe té paktén disa prej
kétyre pasojave mund té zbuten, nése jo té zhduken plotésisht,
pérmes kompensimit té gjumit.

Né njé studim, pér shembull, njerézit qé fjetén vetém dy oré gjaté
njé nate té vetme kishin njé numér mé (€ larté té dy llojeve &
qelizave té bardha té gjakut, gjé qé mund té tregojé njé reagim
fiziologjik ndaj stresit. Disa pjesémarrésve mé pas iu dha
mundésia té flinin teté oré natén pasuese. Por edhe pas késaj,
numri i qelizave té bardha té gjakut nuk ishte rikthyer plotésisht
né nivelin normal.

Ndérkohé, pjesémarrésit gé u lejuan té flinin deri né 10 oré gjaté
dités sé dyté kishin nivele qé ishin rikthyer pothuajse né nivelin
normal.

Njé tjetér eksperiment shqyrtoi se ¢faré ndodhi kur 11 burra, té
cilét zakonisht flinin nga teté oré ¢do naté, kufizoheshin né
vetém katér oré gjumé. Gjashté net me gjumé té pamjaftueshém
mjaftuan pér té démtuar aftésiné e trupit té tyre pér té pérpunuar
glukozén dhe reagimin ndaj insulinés. Nése kéto ndryshime
fiziologjike vazhdojné pér njé kohé té gjaté, ato mund té rrisin
rrezikun pér diabetin e tipit 2. Por, pas gjashté netésh té tjera,
gjaté té cilave iu dha mundésia té flinin deri né 12 oré, kéto matje
ishin rikthyer né nivelet normale.

Eksperimente té tjera kané zbuluar se kompensimi i gjumit pas
njé nate pa gjumé mund té rikthejé aftésité tona njohése né
nivelet normale.

Megjithaté, asnjéra nga kéto nuk do té thoté se fjetja mé gjaté né
fundjavé (ose fjetja mé herét né mbrémje) i neutralizon té gjitha
pasojat e mungesés sé gjumit, vecanérisht kur gjumi i
pamjaftueshém vazhdon pér javé ose muaj.

Edhe
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+ —, Ndryshimi i vogél gé mund ta pérmirésojé

Aftésia pér té qéndruar té pérgendruar dhe pér € reaguar shpejt
dhe orientimi duket se jané vecanérisht té ndjeshme ndaj
mungesés sé gjumit. Né kéto raste, edhe kompensimi i gjumit
gjaté fundjavés nuk mund t'i rikthejé plotésisht pasojat e gjumit
té pamjaftueshém gjaté ditéve té javes.

Edhe dremitjet gjaté dités mund té jené & dobishme pér njerézit
qé nuk flené mjafrueshém.

Kompensimi i gjumit dhe shpétimi i jetéve

Kéto studime jané kryer né kushte artificiale laboratorike, pra
njé mjedis té kontrolluar, ku studiuesit kané kontrolluar
me kujdes gjumin dhe faktorét e tjeré.

Por, ¢faré ndodh kur njerézit e kompensojné gjumin e humbur né
jetén e pérditshme?

Né njé studim suedez, studivesit ndogén mé shumé se 40,000 &
rritur pér 13 vjet. Ata zbuluan se té rriturit nén moshén 65 vjeg, té
cilét flinin rregullisht nga gjashté deri né shtaté oré né naté,
kishin rrezikun mé té ulét pér té vdekur. N€ krahasim me ta,
personat gé flinin pesé oré ose mé pak kishin njé rrezik 65% mé
té larté té vdekshmérisé.

Pér té rriturit mbi 65 vjeg, nuk u gjet asnjé lidhje midis gjumit t&
shkurtér dhe rrezikut té vdekshmérisé — njé rezultat qé studiuesit
sugjerojné se mund té shpjegohet me faktin qé nevoja pér gjumé
zvogélohet me kalimin e mosheés.

Por kishte njé té papritur. Njé gjumé i miré gjaté fundjavés dukej
se e eliminonte rrezikun shtesé pér personat gé flinin pesé oré ose
mé pak gjaté javés. Nése kéta persona e kompensonin mungesén
e gjumit gjaté fundjavés, statistikisht ata nuk kishin rrezik mé té
larté pér té vdekur sesa njerézit qé flinin mé shumé gjaté javés.

Edhe kur pasojat e gjumit t& pamjaftueshém pér shéndetin nuk
zhduken plotésisht me ané té kompensimit té gjumit, ato shpesh
zbuten. Pér shembull, njé studim me afro 2,800 t& rritur nga
Koreja zbuloi se personat qé flinin vazhdimisht pak kishin rreth
73% mé shumé gjasa té kishin tension té larté té gjakut. Por ¢do
oré gjumé kompensues gjaté fundjavés lidhej me rreth 17% mé

pak rrezik.

Studime té tjera kané zbuluar se personar qé flené pak gjaté
ditéve té javes, por flené mé gjaté né fundjavé, kané rrezik mé té
ulét pér demencé. Ata kané gjithashtu rrezik mé té ulét pér
sindromén metabolike, njé grup simptomash dhe faktorésh
rreziku gé rrisin mundésiné pér té zhvilluar diabet té tipit 2 ose
sémundje kardiovaskulare.

Por, jo té gjitha studimet kané gjetur pérfitime nga kompensimi i
gjumit né fundjavé. Njé studim i gjeré i kryer né Mbretériné e
Bashkuar nuk gjeti lidhje midis kompensimit té gjumit dhe
vdekshmérisé apo semundjeve kardiovaskulare. Por as nuk gjeti
njé rrezik mé t& madh nga fjetja mé gjaté.

Té marra sé bashku, kéto gjetje ndihmojné pér té shpjeguar pse
disa shkencétaré argumentojné se zgjimi né té njéjtén oré ¢do
dité, pa marré parasysh rrethanat, mund té keté efekt té kundért.

“Disa njeréz shkojné deri aty sa thoné: vendoseni alarmin, edhe
gjaté fundjavés, né ményré g té ruani njé orar té rregullt”, thoté
Till Roenneberg, profesor né Institutin e Psikologjisé Mjekésore
té Universitetit LMU t& Mynihut, né Gjermani. Ai nuk éshté
dakord me kété, “Sigurisht qé duhet ta kompensoni gjumin e
humbur”, thoté ai. “Gjumi éshté njé nga funksionet mé té
réndésishme né jetén toné”.

Pérjashtim béjné njerézit q& vuajné nga pagjumésia. Trajtimi i
zakonshém pér kété gjendje rekomandon qé njerézit té shmangin
si fjetjen mé herét se zakonisht, ashtu edhe fjetjen mé gjaté né
méngjes. Kjo vlen edhe pas njé nate vecanérisht té kege, sepse
kéto ndryshime mund té ¢rregullojné ritmin e gjumit dhe ta béjné
edhe mé té veshtiré té fjeturit.

Nié ekuilibér real
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Koha mé e péshtatshme pér té fjetur gé t&
keni mé shumé energji

Pyetja tjetér éshté se sa kohé duhet té flini pér kompensim té
gjumit t& humbur pér té maksimizuar pérfitimet dhe pér té
minimizuar anét negative.

Ka gjithnjé e mé shumé prova se, pér shumicén prej nesh, duket
se ekziston njé “kohé ideale” prej rreth njé deri né dy oré gjumé
shresé gjaté fundjavés.
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