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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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Hormoni i stresit mund té ndikojé edhe te kujtimet?
Cfaré ndodh né tru kur géndrojmé gjaté nén presion?
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ortizoli njihet shpesh si “hormoni i stresit”, por roli i tij né organizém éshté shum@ mé

kompleks. Ai na ndihmon té pérballojmé situatat sfiduese, té rregullojmé sheqerin né gjak,

metabolizmin, presionin e gjakut dhe proceset inflamatore. Problemi nis kur sistemi i
stresit géndron i aktivizuar pér njé kohé té gjaté.

Kortizoli prodhohet nga gjéndrat mbiveshkore dhe kontrollohet pérmes té ashtuguajturit bosht
hipotalamus—hipofizé-gjéndra mbiveshkore, ose HPA. N& njé situaté stresuese, truri sinjalizon
¢lirimin e hormoneve gé pérfundimisht nxisin prodhimin e kortizolit. Normalisht, nivelet e tij jané
mé té larta né méngjes dhe bien gradualisht gjaté dités, duke arritur nivele shumé mé té uléta gjaté
natés. Por ¢faré lidhjeje ka kjo me kujtesén?

Njé meta-analizé e publikuar né “Psychological Bulletin”, e cila pérfshiu 113 studime dhe 6,216
pjesémarrés njerézoré, analizoi ményrén se si stresi akut ndikon né kujtesén episodike. Studiuesit
zbuluan se koha kur ndodh stresi éshté vecanérisht e réndésishme.

Stresi pérpara ose gjaté procesit té té mésuarit mund ta démtojé kujtesén, ndérsa stresi menjéheré
pérpara rikujtimit t& informacionit mund ta b&jé mé té viéshtiré nxjerrjen e kujtimeve.

Njé tjetér studim, i kryer te 70 studenté meshkuj, tregoi se stresi psikologjik mund té pengonte
rikujtimin e disa materialeve té mésuara mé herét, veganérisht kujtimeve emocionale.

Kjo ndihmon té shpjegohet pse né momente tensioni mund té kemi ndjesiné se “e dimé pérgjigjen,
por nuk na vjen né mendje”. Truri nuk e humb domosdoshmérisht informacionin; stresi mund té
ndérhyjé né procesin e rikthimit té tij.

Megjithaté, shkenca nuk e pérshkruan kortizolin si njé “armik” té trurit. Ai éshté i nevojshém pér
funksionimin normal. Problemi lidhet mé& shumé me ekspozimin e zgjatur dhe ¢rregullimin e



sistemit té stresit sesa me njé rritje t& pérkohshme té hormonit.

LAJME TE NGJASHME

A mijaftojné 7 oré gjumé? Ja cfaré duhet té dini! A mund té ndikojé ushqimi né éndrra? Kéto ushgime mund té lidhen me makthe?

2.5 MIN 2 MIN

A kané éndrrat kuptim? Cfaré thoné teorité shkencore? A mund ta pérkegésojé teshtima hernien diskale? Ja A ju ndodh & shihni té njéjtén éndérr vazhdimishe?
3.5 MIN ¢faré duhet té dini! Cfaré mund té fshihet pas saj?
2.5 MIN 3.5 MIN

ME TE LEXUARAT

Puné e pagéndrueshme dhe Gjiganti italian i modés Gueci Cindy Crawford pérjetoi vite & Madenna térheq vémendjen me “The Real Rooneys” pérballet

pension i hershém, studimi nxjerr né treg atlete “Made in véshtira pér djalin e saj? fotografi provokuese, pozon me me kritika? A éshté jeta e Wayne

zbulon lidhjen me plakjen e China™! regipeta transparente? dhe Coleen Rooney vértet kagq
trurit! autentike?

“Send Nudes™? Sydney Sweeney A kaloni shumé kohé ulur? Ja A jundodh té shihni té nj&jtén Tanimé gjérat kang Nations League, sonte
shfaget provokuese né njé jetér ¢faré mund 1& ndodhé nése ecni éndérr vazhdimisht? Cfaré mund ndryshuar/Shenjat e zodiakut qé SHQIPERI vs.
fushaté? ¢do gjysmé ore! 1é fshihet pas saj? mé né fund po fillojné njé BJELLORUSI/Ekskluzivisht né
kapirull té ri 1é jetés sé tyre! DigitAlb!
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Hormoni i stresit mund 1&
ndikojé edhe te kujtimet? Cfaré
ndodh né mu kur géndrojmeé gjaté
nén presion?

A mjaftojné 7 oré gjumé? Ja A mund & ndikojé ushqimi né
¢faré duhet té dini!

lidhen me makthe?

“Njé politikan, vajza e Alfred
Cakos dhe...”/ Bledi Mane
zbulon banorét e kétij sezoni &
BBV?

Njié ilag I ri pér kancerin e
pankreasit mund t'u japé
pacientéve mé shumé kohé!
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A kané éndrrat kuptim? Cfaré
thoné teorité shkencore?

Sa kalori digjen gjaté vérteté

seksit?!

“Zemra ndalet pér gjysmé
ore...”/ Prof. Dr. Altin Veshti
zbulon ¢faré ndodh gjaté
operacionit: Pacientét kané friké!

Melatonina apo L-Theanine?! Ja
cili suplement mund t& ndihmojé
mé shumé me gjumin...

Té njéjtat vargje t& pérsériten
gjithé ditén? Ja pse njé kéngé
mund 1€ 1é “ngecé” né koké...

COPYRIGHTS

Pérmbajtja e kétij website éshté proné e Top
Albania Radio. Kopjimi, pérdorimi apo
riprodhimi i paautorizuar i tij, pérbén shkelje

penale.

LINKS

Kontaktoni
Marketing
Frekuencat
Aksesueshméria
Mundési Punésimi

Privacy Policy & Terms

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

dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



