Dhimbjet e qafés
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; Jeni ulur pérpara kompjuterit dhe po
mundoheni té pérfundoni njé project té rende5|shem Por ja gé koka po jo dhemb dhe nuk po
arrini té pérgéndroheni. Dhimbja po ju kalon nga gafa tek shpatullat . Né vetvete po ndjeni njé
pakénaqgési. Ah, sikur té isha shtriré dhe té mé shtypte dikush shpatullat.

Nése kéto gé thamé tek ju zgjasin mbi dy dité ose pérsériten shpesh kjo tregon gé keni
probleme me gafén dhe se duhet té konsultoheni me njé mjek specialist té rehabilitimit fizik.

Cili problem mund té jeté shkaktar?

Shkaget e dhimbjeve té gafés jané disa p.sh travmat, problemet emocionale, |évizjet dhe
pozicioni i gabuar, problemet me kockat, dobésia e muskujve té gafés. Mundésia mé e
shpeshté éshté tendosja e tepért e muskujve té gafés dhe drejtimt té boshtit .

Cilat jané shenjat?

Kur gafa tendoset dy nga damarét kryesor qé ushgejné trurin (a.vertebralis) térhigen duke mos
dérguar oksigjenin e nevojshém né tru gjé gé sjell dhimbje koke, té vjella, humbje pérgéndrimi,
humbje kujtese, marrje mendsh.

Si diagnostikohet?

Mé e mira né kéto raste éshté njé vizité tek mjeku dhe rezonanca magnetike nése mjeku ge ju
viziton ua kérkon.

Si kurohet?

Nése éshté né hapat e para mjaftojné pérdorimi i njé ilagce relaksues t& muskujve, aplikimi i
ngrohtésisé, pushimi né njé vend té geté dhe pa drité. Nése problemi ka pérparuar dhe ka

prekur edhe dorén mund té keté nevojé pér rehabilitim fizik (ushtrime). Nése bashké me kété
ndodhet edhe ndonjé hernie diskale atéheré edhe operacion mund té duhet.
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Nése nuk kurohet ¢faré ndodh?

Nése kéto probleme nuk kurohen mund té pérparojné aq sa edhe me qgetéues nuk mund ti
pengosh dhimbjet. Gjithashtu rrit mundésiné e njé hernieje ku personi fillon té ndjej lodhje né
krah dhe mpirje po té krahut. Mund té ndikojé né ecje dhe ekuilibér.

Cduhet béré pér ta parandaluar?

Mos dilni jashté me koké té lagur, mos u zgjasni lart pér t& marrté dicka, mos ngrini pesha dhe

mos mbani me njérén doré pesha té rénda.
Pas largimit té dhimbjeve mund tju duhet té béni ushtrime pér forcimin e muskujve.
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