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Pagjumésia apo véshtirésia pér té réné né gjumé éshté njé problem i pérhapur qé ndikon
né cilésiné e jetés, pérgendrimin, humorin dhe shéndetin né pérgjithési. Né njé boté
gjithnjé e mé té€ zhurmshme dhe té stresuar, t€ mésosh si té flesh shpejt éshté njé aftési
e vlefshme. Mé& poshté jané disa késhilla té dobishme dhe té thjeshta gé mund t'ju
ndihmojné té flini mé shpejt dhe té zgjoheni mé té clodhur.

1. Ruani njé orar té rregullt gjumi

Trupi funksionon mé miré kur ka njé rutiné té géndrueshme. Pérpiquni té flini dhe té
zgjoheni né té njéjtén oré ¢cdo dité, edhe gjaté fundjavés. Kjo ndihmon né rregullimin e
orés biologjike dhe e bén mé té lehté rénien né gjume.

2. Krijoni njé ambient té geté pér gjumeé

Dhoma ku flini duhet té jeté e errét, e geté dhe me temperaturé té pérshtatshme
(zakonisht pak e freskéet). Pérdorni perde té€ erréta, ¢celni ventilatorin ose pérdorni pajisje
gé krijojné zhurmeé té bardhé pér té bllokuar tingujt shqetésues.

3. Shmangni ekranet para gjumit

Drita blu nga telefonat, tabletat dhe televizorét ndérhyn né prodhimin e melatoninés —
hormoni gé ndihmon trupin té flejé. PErpiquni t’i shmangni pajisjet elektronike té paktén
30-60 minuta para se té flini.

4. Praktikoni teknika relaksimi

Mendja e stresuar €shté njé nga arsyet kryesore pse nuk mund té flini. Provo meditimin,
frymémarrjen e thellé, apo teknika si "4-7-8" (merr frymé pér 4 sekonda, mbaje pér 7,
dhe nxirre ngadalé pér 8 sekonda). Kjo ndihmon né getésimin e sistemit nervor.

5. Shmangni kafeinén (kafen e zezé, c¢ajin e zi) dhe alkoolin né orét e vona

Kafeina dhe alkooli mund té qéndrojé né trup deri né 6 oré dhe ta béjé té véshtiré
rénien né gjumeé. Edhe pse alkooli mund té ju béjé té ndiheni té pérgjumur, ai ndikon
negativisht né cilésiné e gjumit gjaté natés.



6. Kushtojini vémendje ushqgimit dhe pijes para gjumit

Mos flini me stomakun bosh ose tepér té€ mbushur. Ushgimet e rénda para gjumit mund
té shkaktojné parehati. Njé vakt i lehtg, si njé filxhan qumésht i ngrohté ose njé banane,
mund té ndihmojé.

7. Aktiviteti fizik gjaté dités

Ushtrimet fizike té rregullta pérmirésojné cilésiné e gjumit, por shmangni aktivitetin fizik
intensiv né orét e vona té mbrémjes, pasi mund té rrisé nivelin e adrenalinés dhe t’ju
mbajé zgjuar.

8. Pérdorni gjumin vetém pér té fjetur

Shmangni géndrimin né shtrat pér gjéra si puna me laptop, shikimi i serialeve apo
ngrénia. Trupi duhet ta lidhé shtratin vetém me gjumin, pér té krijuar njé lidhje
automatike mendje-trup.

Pérfundim: Té flini shpejt nuk éshté gjithmoné e lehté, por me disa ndryshime né stilin e
jetesés dhe krijimin e zakoneve té€ shéndetshme, mund té pérmirésoni ndjeshém
cilésiné e gjumit. Mos harroni se gjumi éshté njé shtyllé themelore e shéndetit fizik dhe
mendor — ndaj jepini rendésiné gé meriton.

Nése véshtirésité me gjumin vazhdojné pér njé kohé té gjate, éshté e késhillueshme té
konsultoheni me njé mjek ose specialist té gjumit.



