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SOFT MOTI NE TIRANE

Tirana, Albania

FOTO-LAJM / Rama mbaijti fjalimin
Zgjimi me dhimbje koke éshté dicka gé askush nga ne nuk e déshiron. Né dité si kéto ju mermi né OKB, salla thuajse bosh: Ké&tu

S SO otz mbaron predikimi im né shkretétiré
qetésues dhe shpresoni pér njé shérim té shpejté. 5

Por dhimbjet e kokés mund té shkaktohen nga njé mori arsyesh, disa prej té cilave nuk mund té

zgjidhen me njé paracetamol. Ato mund té shfagen nése jemi té dehidratuar, gjé qé ndonjéheré
mund té jeté rezultat i konsumimit té tepért té pijeve alkoolike apo edhe té& géndrimit né diell pér
njé kohé té gjaté.

Dhimbjet e koké&s né méngjes jané t& zakonshme dhe mund t& ndodhin pér njé séré arsyesh,
shumé prej té cilave nuk jané serioze."National Health Service" thoté se disa nga fajtorét mé té

zakonshém pérfshijné ftohjen ose gripin apo edhe stresin. “Revolucioni i flamingove”: Rama
zbulon né OKB prapaskenén e

protestave né Tirané dhe “pushtimin

Shpesh nuk &shté asgjé pér t'u shgetésuar dhe €shté vetém rezultat i dehidratimit. LZraclit™e bregcett

TRENDING

Por dhimbja e vazhdueshme né shumicén e méngjeseve mund té jeté njé tregues i mundshém i Kryeministri Rama né New
York: Aeroporti
Ndérkombétar i Tiranés,

@ déshmi e transformimit té
Shqipérisé

njé problemi themelor. Prandaj &shté mé miré té dini se ¢faré mund té thoté dhe té shihni nése
keni nevojé 1& flisni me njé ekspert pér té.

Shenja kryesore e dhimbjes sé kokés éshté njé dhimbje e forté né koké ose né fytyré. Megjithaté 8,500 déshmi konkrete té

ato mund t& ndryshojné pak né varési té llojit dhe ashpérsisé sé dhimbjes. mbéshtetjes financiare nga
sigurimi shéndetésor né
SIGAL

LEXONI GNTHASHTU

Alarm né Arabiné Saudite: Ushtria shkatérron né
ajér 4 mjete balistike drejt Riadit




Abuzohet e mitura né shkollén shgiptare, hetim pér
shpérndarjen e pamjeve mes bashkémoshataréve

N

Bllokohet né 'Rinas’, kapet ukrainasi 53-vjecar,
akuzohet pér trafik ndérkombétar dro'ge

Ekspertét né “Harvard Health” thoné se ka rreth 300 lloje t& ndryshme dhimbje koke. Njé dhimbje
koke né méngjes zakonisht fillon midis orés 4 dhe 9 t&é méngjesit dhe shpesh tenton té ndérpresé
gjumin e t& sémurit me dhimbje qé ju zgjon.

Dhimbja mund té ndahet né njé séré kategorish duke e béré até ose njé dhimbje koke grupore ose
tensioni, ose edhe njé migrené. Llojet e tjera té dhimbjes sé kokés né méngjes mund té pérfshijné

dhimbje koke paroksizmale dhe medicinale.

Studimet kané zbuluar se shumica e njerézve qé vuajné nga dhimbje koke né méngjes vuajné
edhe nga ¢rregullime té gjumit. Dhimbjet e kokés ndodhin pér njé séré arsyesh dhe kétu ne i

hedhim njé véshtrim shkageve té ndryshme, si ¢rregullimet e gjumit dhe puna me turne.

Orari i punés

Hulumtimet kané zbuluar se dhimbja e kok&s né méngjes mund té shkaktohet edhe nga
¢rregullimet e ritmit cirkadian, qé &shté kur “ora e trupit” natyrale e trupit €shté e fikur, si pér
shembull pér shkak té punés me turne.

Pér shkak t& mospérputhjes midis orés tuaj natyrale t& trupit dhe kur jeni duke fietur, mund té keni
gjumé t& pamjaftueshém gé mund t& shkaktojé dhimbje koke kur zgjoheni. Kjo, si dhe alergjenét
né dhomén e gjumit ose gjumi né njé dhomé jashtézakonisht té ftoht&, mund té pérkegésojné
cilésiné e gjumit.

Crregullime té gjumit

Njéra pérfshin ¢rregullimet e gjumit, sepse e njéjta pjesé e trurit gé kontrollon gjumin dhe
disponimin kontrollon gjithashtu dhimbjen me t& cilén po zgjoheni. Pagjumésia Eshté njé nga
arsyet kryesore pér migrenén né méngjes.

Gjendja mund t'ju pengojé té pushoni mjaftueshém duke ju mbajtur zgjuar kur po pérpigeni té bini
né gjumé ose duke ju zgjuar sapo 1& bini né gjumé. Faktoré té tjeré t& gjumit si narkolepsia, ecja né
gjumeé, fjetja me jastékun e gabuar dhe ndryshimet e papritura né orarin e gjumit, té tilla si gjumi i
tepért ose humbja e gjumit mund t& kontribuojné né dhimbjet e kokés.
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