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Rrénjét e njé peme japoneze prodhojné
aromé me efekte befasuese né gjumé

11:37, 29/09/2026
ZMADHO TEKSTIN

H A

Gjumi mund té béhet mé i véshtiré me kalimin e moshés, veganérisht te graté né
té 40-at dhe 50-at. Njé studim i vogél né Japoni ka shgyrtuar nése aroma e vajit
esencial té prodhuar nga rrénjét e pemés Hinoki, e njohur edhe si selvia japoneze,
mund té ndikoje né cilésiné e gjumit.

Rezultatet nuk tregojné se vaji trajton pagjumésinég, por pas rreth dy javésh
pérdorimi, pjesémarréset raportuan se ndiheshin mé pak té pérgjumura né
mengjes dhe mé té glodhura pas zgjimit. Gjurmuesit e gjumit treguan gjithashiu
mé pak kohé té kaluar zgjuar gjaté natés.

Njé pérdorim i ri pér rrénjét e Hinokit

Hinoki pérdoret gjerésisht né Japoni pér dru. Ndérsa trungu ka vleré t& madhe,
rrénjét gé mbeten pas punimeve né pyje shpesh shfrytézohen pak.

Studiuesit e Universitetit Kyushu u interesuan nése kéto rrénjé mund teé pérdoren
pér prodhimin e vajit esencial dhe nése aroma e tij mund té ndikojé né gjumé.

Eksperimenti u zhvillua né shtépité e pjesémarréseve, né ményré gé rezultatet té
pasqgyronin me miré kushtet reale té gjumit.

Si u zhvillua studimi?

Né eksperiment morén pjesé 12 gra japoneze, me moshé mesatare 46 vjeg.
Secila pérdori vaj esencial nga rrénjét e Hinokit pér dy javé dhe vaj squalane pa
aromé pér dy javé té tjera, me njé javé pushim mes tyre.

Para gjumit, graté vendosnin tre pika vaj né njé goté letre. Pas 10 sekondash
aromatizim, gota lihej rreth 30 centimetra larg hundés gjaté gjumit.

Pjesémarréset plotésonin ¢do méngjes pyetésoré pér pérgjumjen, cilésiné e
gjumit dhe lodhjen. Ato pérdorén gjithashtu njé Fitbit pér té regjistruar
kohezgjatjen e gjumit dhe periudhat e zgjimit gjaté natés. Né disa net, njé pajisje e
vendosur né koké regjistroi aktivitetin elektrik té trurit.

Cfaré zbuluan studiuesit?

Pas 13 ditésh pérdorimi té vajit t& Hinokit, graté raportuan mé pak pérgjumje né
ménaies dhe ndiheshin mé té rikuperuara noa lodhia. Paiisiet treauan aiithashtu
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se ato kalonin mé pak kohé zgjuar gjaté natés.

Megjithat&, jo té gjithé treguesit ndryshuan. Vaji nuk pérmirésoi ndjeshém
kohezgjatjen totale té gjumit, efikasitetin e gjumit apo vlerésimin e pérgjithshem té
gjumit nga Fitbit.

Regjistrimet e trurit treguan gjithashtu ndryshime né akitivitetin e valéve delia gjaté
20 minutave té para pas shtrirjes. Kéto valé b&hen mé té theksuara kur truri kalon
drejt gjumit mé té thellé. Megjithaté, pajisja nuk ishte e njéjté me aparaturat e
pérdarura né laboratorét kliniké té gjumit, ndaj rezultatet nuk provojné se vaiji it
gjumin e thellé.

Cfaré pérmban aroma?

Analiza tregoi se pérbérési kryesar i aromés ishte alfa-pineni, ndérsa u gjetén
edhe delta-kadineni, gama-kadineni, limoneni dhe alfa-muroleni.

Studiuesit nuk testuan vecmas kéta perbérés, ndaj nuk mund té pércaktojné se cili
prej tyre mund té keté ndikuar né gjuma.

Rezultate interesante, por paraprake

Studimi ishte shume i vogel dhe disa t€ dhena u mblodhén vetém nga 8 ose 10
pjesémarrése pér shkak té problemeve me pajisjet. Pér mé tepér, kushtet né
dhomat e gjumit nuk mund té kontrolloheshin plotésisht.

Prandaj, nevojiten studime mé t&€ médha pér té paré nése rezultatet perseriten
dhe nése ndryshimet jané mjaftueshém té réndésishme pér njerézit me probleme
gjumi.

Pér momentin, gjetjet sugjerojné se vaji esencial nga rrénjét e Hinokit mund té
ndikojé né ményrén se si fillon dhe vazhdon gjumi dhe né ményrén se si ndihemi
né méngjes, por nevojiten prova té metejshme pér ta kanfirmuar. [Earth -
Syri.net
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