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Shkaku nr.1 :Gjumé i pamjaftueshém
Kjo gjé ka efekte negative né pérgendrim dheshéndet. Pér adultet &shté e nevojshme té paktén
7- 8 oré gjumé cdo naté.

E réndésishme éshté vendosja e njé programi té rregullt pér gjumin.

Njé késhillé e thjeshté,largoni Laptopin,celularin apo televizorin nga dhoma juaj e gjumit.

Nése kéto masa nuk sjellin ndonjé pérmirésim atéheré kérkoni ndihmén e mjekut specialist pér
ndonjé crregullim té gjumit. Shkaku nr.2 :Apnea e gjumit

Né disa raste, njerézit mendojné se flené mjaftueshém, por ata nuk jané té vetédijshém se disa
episode té apnesé kané shogéruar gjumin e tyre.

Apnea e gjumit éshté ndérprerje e shkurtet e procesit té& frymémarrjes gjaté natés.

Edhe pse gjaté kétij episodi dikush mund té zgjohet pér disa caste,ai nuk éshté né dijeni té kétij
fenomeni.Si rezultat gjumi éshté i deprimuar edhe pse koha e kaluar né shtrat éshté relativisht
egjaté.

Prej masave té thjeshta qé mund té ndérmirren pér té evituar ose té pakténreduktuar episodete
apnesé,jané: rénia népeshé, Iénia e duhanit etj.

Shkaku nr.3 : "Furnizim|” i pamjaftueshém

Ngrénia e pakét shkakton lodhje sikurse edhe ngréniee ushgimeve té papérshtatshme.

E réndésishme éshté marrja e njé diete tébalancuar duke plotésuar kérkesat e organizmit pér
glukozé pasi rénia e nivelit té glukozés né gjak éshté shkaktuar e ndjenjés sé dobésisé apo
lodhjes

éshté i domosdoshem konsumimi i pérditshém i vaktit té méngjesitsi edheplotésimii nevojave
pér glukozé e proteina né cdo vakt.

éshté e pélgyeshme té konsumohen vakte té vogla té ndérmjetmepér té mbajtur njé nivel bazik
té energjisé

Shkaku nr.4 : Anemia
éshté njé nga shkaget mé té shpeshtatédobésisé té graté. Kjo vien mé sé shumti ngahumbja e
gjakut menstrual qé shkakton njé deficit né jonin e hekurit,gjé gé sjell njé ulje absolute té
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rruazave té kuge gé shérbejné pér transportin e oksigjenit né inde.
Né té tilla raste éshté e réndésishme marrja e hekurit suplementar, konsumimi i ushgimeve té
pasurame hekur sikurse mishi, mélgia,peshk,fasule, drithératé pasuruara etj.

Shkaku nr.5 : Depresioni

Depresioni nuk éshté thjesht njé crregullim afektiv, por influencon edhe né shumé simptoma
fizike, si psh:lodhja,dhimbja ekokés, anoreksia.

Ndjesia e lodhjes dhe gjendjae réné psikologjike pér mbi 2 javéduhet té nxisé pér njé konsulté
me psikologun.

Shkaku nr.6 :Hipotiroidizmi

Tiroideja éshté njé gjendér endokrine mefunksionkontrollin e metabolizmit.

Kur gjendraka nénfuksion,personi do té ndjejé dobési,lodhjesi edhe do té fillojé té shtojé né
peshé.

Nése népérmjet dozimitté hormoneve té tiroides vérehen nivele té uléta, éshté inevojshém
zévendésimi terapeutik i hormoneve.

Shkaku nr.7 : Konsumi i tepruar i kafesé.

Kafeinané doza té reduktuara mund té pérmirésojékoncentrimin dhe vigjilencén.

Por kur konsumohet né sasi t¢ madhe shkakton rritje té ritmit té zemrés,rritjen e presionit té
gjakut,nervozizém, lodhje etj.

Zgjidhja éshté, reduktimi gradual i konsumit té kafesé,cajit,cokollatés, dhe cdo medikamenti qé
pérmban kafeiné.Lénia e menjéheréshme e konsumit té kétyre produkteve mund té shkaktojé
simptoma té térhegjes [abstinencés]dhe rritje t& ndjenjés sélodhjes.

Shkaku nr.8: Infeksionet e fshehtaurinare

Shpesh heré simptomae vetme e njé infeksioni urinar éshté lodhja. Bérja e njé testi
urinarkonfirmon infeksionin

Me pérdorimin e antibiotikéve zakonisht fashitet edhelodhja

Shkaku nr.9: Diabeti

Tek diabetikét, edhe pse konsumimi i ushqgimit éshté i mjaftueshémglukoza nukarrin deri né
brendési té qgelizés ku do té konvertohet né energji, dhe késhtu organizmi do ndjejé lodhje dhe
dobési.Nése ndjesia e lodhjes persistonné ményré té pashpjegueshme,éshté e arsyeshme
dozimii glukozés né gjak.

Né trajtimin e diabetit pérfshihet:ndryshimii stilit t& jetesés, dieta, ushtrime fizike, terapia me
insulingé et;.

Shkaku nr.10 : Dehidrimi

Lodhja mund té jeté shenja e paré e dehidrimit.

Irekomandueshém éshté konsumimi i té paktén 2 gotaveujé né oré sidomos gjaté stinés sé
nxehté ose gjaté njé aktiviteti fizik./mjeku24/
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