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dhe vitalitet
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Paratheénie

Miré se erdhét né kété udhézues té dedikuar njé prej faktoréve mé thelbésoré
pér mirégenien toné fizike, mendore dhe emocionale: gjumin. Ky libér synon
té shérbejé si njé burim praktik dhe i garté mbi ményrén se si gjumi ndikon né
trup, si mungesa e tij na démton, si dhe ¢faré mund té béjmé pér ta
permirésuar cilésiné e tij né ményré natyrale dhe té géndrueshme.

Gjaté fageve né vijim do té zbuloni:

Pse gjumi éshté jetik pér funksionimin e trupit dhe t€ mendijes
Pasojat e mungesés sé gjumit

Orarin ideal té gjumit dhe rekomandimet kryesore

Strategji konkrete pér pérmirésim

Bime dhe mjete natyrore gé mbéshtesin getésiné

Ushtrim relaksimi gé mund té aplikohet ¢do naté

Ky libér synon t’ju shoqgérojé hap pas hapi drejt njé rutine t&€ shéndetshme,
duke e béré gjumin jo vetém prioritet, por edhe aleatin tuaj kryesor pér
energji, getési dhe vitalitet.



Kapitulli 1 — Pse Gjumi éshté Themelor pér Shéndetin

Gjumi nuk éshté vetém pushim — ai éshté procesi i rigjenerimit mé té
réndésishém qgé trupi dhe mendja pérjetojné. Gjaté gjumit té thellé, trupi
riparon gelizat, forcon imunitetin, balanson hormonet dhe rikthen ekuilibrin e
sistemit nervor.

Kur mungon gjumi:

e Riritet prodhimi i kortizolit (hormoni i stresit)

e Shtohet shegeri né gjak dhe rezistenca ndaj insulinés

e Dobésohet imuniteti

e Preken kujtesa, pérgendrimi dhe stabiliteti emocional

Faza meé intensive e gjumit té thellé zakonisht ndodh mes orés 23:00-00:00,
prandaj éshté periudha ideale gjaté sé cilés trupi kryen rigjenerimin mé té
réndésishém.

Kapitulli 2 — Rreziget e Mungesés sé Gjumit
Mungesa kronike e gjumit sjell pasoja té shumta:

e Ririt rrezikun pér diabet dhe ¢rregullime metabolike

e Dobéson sistemin imunitar

e Ndikon negativisht né mendje, humor dhe kujtesée

e Ririt kortizolin, duke shkaktuar stres té vazhdueshém biologjik

Medikamentet e gjumit rekomandohen vetém né raste specifike, pasi shpesh
japin gjumé te ceket dhe krijojné varesi. Ne shume raste, problemet vijné nga
ményra e jetesés, sémundje té caktuara, medikamente ose faktoré mjedisoré.



Kapitulli 3 — Orari Ideal dhe Rekomandimet Kryesore pér
Gjume Cilésor

Pér té vendosur ritmin e duhur té trupit, éshté e nevojshme njé rutiné e
thjeshté, por konsistente.

Rekomandime kryesore:

Disa rekomandime konkrete pér oraret dhe praktikat rreth gjumit:

1.

Faza e gjumit té thellé — ajo periudhé ku trupi éshté meé i relaksuar dhe
riparon mé intensivisht. Kjo fazé zakonisht ndodh rreth orés 23:00 deri
né mesnate.

. Shkoni né shtrat pérpara orés 23:00, né ményreé gé té kapni kéte faze

né kohén e saj mé kritike.

Mos béni dremitje té gjata né pasdite, sidomos pas orés se voné — ato
mund té ndikojné né aftésiné pér té fjetur natén.

Mbani rutiné fikse — flini dhe zgjohuni né té njéjtin orar ¢do dité, edhe
fundjavé.

Dhoma e gjumit duhet té jeté e errét dhe e qeté — pérdorni perde gé
bllokojné dritén dhe shmangni burimet e zhurmés.

Mos lejoni gé dhoma e gjumit té pérdoret pér aktivitete gé nuk jané pér
gjumé (telefona, pajisje, ekrané).

Mbani kémbét té ngrohta, sepse shumé njeréz nuk flené miré me
kémbé té ftohta.

Kushtojini vémendje niveleve t&€ magnezit — mungesa e tij mund té
shkaktoje nervozizém dhe pagjumeési.

Bimét relaksuese qé mund té pérdoren: valeriana, livanda, kamomili,
lule portokalli, lulja e pasionit, hopi, — né formé c¢aji ose aromash né
jastéké bimore.

Kéto rekomandime e béjné planin pragmatik dhe té zbatueshém pér
shikuesin gé déshiron té pérmirésojée cilésiné e gjumit té tij.



Kapitulli 4 — Strategji Praktike pér njé Gjume te Mire

Tani gé kemi oraret dhe rekomandimet, le t& shkojmé né masa konkrete gé
mund té ndérmarrim:

A) Higjiena e gjumit

e Dhomén e gjumit pérdoreni vetém pér gjumé — mos béni aktivitete té
tiera aty.

e Ajo duhet t€ jeté e errét, e geté dhe miré e ajrosur.

e Minimizo ekspozimin ndaj elektromagnetizmit — p.sh. fik telefonin apo
mos lejoni shumé pajisje né dhome.

B) Rregullimi i orareve dhe aktiviteteve ditore

e Flini prej té njejtit orar ¢do naté dhe zgjohuni né té njéjtin orar ¢do dité.

e Shmangni dremitjet e gjaté né mesdité.

e Ushtrime té lehta gjate dités — ecje, yoga — por jo stérvitje intensive
prané ores sé gjumit.

C) Ushgim dhe zakone té ngrénies

e Mos hani vakt té rende voné né mbrémije.

e Konsumoni fibra, perime dhe ushqgime natyrale pér té ndihmuar tretjen
dhe harmoniné metabolike.

e Ushgimet gé mund té€ ndihmojné gjumin: cajrave me bimé getésuese
(kamomil, lavandé, valeriana etj.).

e Kujdes me kafeinén, sheqerin dhe pijet stimuluese né orét para gjumit.



D) Teknika relaksimi — ushtrim pérpara gjumit

Le té béjmé sé bashku njé ushtrim te thjeshté gé mund ta pérdorni ¢do naté:

akowbh-=

N o

Shtrihuni né pozité komode.

Mbylini syté.

Merrni frymé ngadalé dhe thellé pérmes hundés

Mbajeni pér disa sekonda, pastaj nxirrni ngadalé frymeén pérmes gojés
Me ¢do frymézim, mendoni “getési’. Me ¢do frymémarrije, “lironi
tensionin”.

Pastaj imagjinoni njé vend getésie: naté, natyré, plazh apo pyll.

Lejoni ¢do pjesé té trupit té relaksohet — nga koka, gafa, kraharori, deri
te kémba.

Vishni mendjen vetém te frymémarrja dhe getésia gé ajo sjell.

Mbani kété pér 5—-10 minuta.

Ky ushtrim mund té béhet péerpara se té shtriheni. Me kalimin e kohés, trupi dhe
mendja e lidhin me “kohén e gjumit”.



Kapitulli 5 — Orari i pérkryer ideal dhe integrimi praktike

Né kété pjesé do té propozoj njé shembull konkret orari pér dike gé déshiron
té zbatojé rekomandimet — dhe mund ta pérshtasésh sipas nevojés.

Orari Aktiviteti

20:30 Ndalo pérdorimin e pajisjeve elektronike (telefon, laptop,
TV).

20:30-21:00 | Caj relaksues me bimé (kamomil, livandé, valeriana).

21:00-21:30 | Ushtrim i lehté, meditim, shétitje.

21:30-22:00 | Dush i ngrohté me vaj bimor (lavandé, portokall).

22:00 Ndrigim i zbutur, aktivitete té geta si lexim me drité té buté.
22:30 Shtrihu né shtrat — qé trupi té fillojé fazén pérgatitore té
gjumit.

23:00-00:00 | Faza mé intensive e gjumit té thellé — kjo éshté periudha
kritike gé artikulli thekson.

06:30-07:00 | Zgjohemi né te njéjten kohé ¢do dite.

Ky éshté njé shembull, por ideja kryesore éshté té kesh orare té
géndrueshme dhe té pérpigesh té kapésh fazen e gjumit té thellé né kohén e
duhur (rreth orés 23:00).



Kapitulli 6 — Bimét dhe mjetet natyrale qé ndihmojné gjumin

Disa bimé gé mund té perdoren natyrshém pér t&€ mbéshtetur gjumin cilésor:

Valeriana: Té njohur shume si stimulator i gjumit. Pérdorimi mund té
jeté né formé Iéngu, caji apo pika — njé doze prej 72 deri 1 lugé caji
rreth 1 oré para gjumit rekomandohet.

Lavanda, kamomil, lulé portokalli, lulja e pasionit, hopi — kéto
pérmbajné substanca gé ndihmojné né relaksim dhe getésim té sistemit
nervor.

Bimét mund té pérdoren jo vetém né ¢ajra, por edhe aromatike — si né
jastéké, pak njolla né ambient, ose vajra esencialé (me kujdes).
Mungesa e magnezit mund té pérkeqgésojé nervozizmin dhe té ndikojé
né pagjumeési — sigurohu qgé dieta té permbajé burime té mira té
magnezit ose diskutoni me profesionist pér suplementim té€ mundshém.

Kombinimi i ketyre mjeteve me orare té sakta permireson shume cilésine e
gjumit.



Kapitulli 7 — Pérfundim dhe Thirrje pér Veprim
Le té pérmbledhim:

Gjumi éshte njé nga shtyllat thelbésore té shéndetit. Mungesa e tij sjell pasoja
serioze metabolike, mendore dhe emocionale. Zbatimi i ritualeve té
mbrémijes, higjienés sé gjumit dhe pérdorimi i metodave natyrore krijon baza
té forta pér njé gjumé cilesor dhe jeté mé té balancuar.

Hapat praktikeé pér ju:

1. Zgjidh njé orar gé mund ta zbatosh kété javé — pérpiqu té shtrihesh
pérpara ores 23:00.

2. Filloni té krijoni ritualin tuaj té gjumit: fik ekranet, pini njé ¢aj bimor, béni

ushtrimin e frymémarrjes sé qete.

Vézhgo vetveten: si ndihesh pas disa netéve? Mbaj njé ditar gjumi.

4. Eksperimentoni me bimé relaksuese né ményra té ndryshme (caj, vajra,
jastéké aromatiké).

5. Nése pérballesh me probleme kronike té gjumit — mos hezito té
konsultohesh me specialist.

w

Nése pérballesh me probleme kronike té gjumit — mos hezito te
konsultohesh me specialist.

Shpresoj qé Ky liber i shkurter elektronik t'ju ndihmojé té pérmirésoni gjumin
tuaj dhe me t€, cilesiné e jetés suaj.

Ju uroj net té geta dhe éndrra té bukura — gjumi éshté dhurata meé e miré qge
| béni vetes.



Qendra e Shéndetit

Ushqgim ¢ Shéndet « Mirégenie

Hapi yt i radhes drejt
me shume mireqgenieje
Leximi éshté njé fillim i miré. Hapi tjetér éshté té zbulosh cfaré mund té zbatosh né jetén ténde.

Déshiron té kujdesesh mé miré pér veten, por nuk di nga t’ia nisésh? Apo ke provuar ndryshime
gé e ke pasur té véshtiré t'i mbash né pérditshméri?

Nuk ke pse ta gjesh rrugén vetém.

Uné té mbéshtes té kuptosh mé miré nevojat e tua dhe té ndértosh zakone qé i pérshtaten jetés
ténde. Me njé qasje holistike, e shohim mirégenien ténde né térési, duke marré parasysh
ushqgimin, stilin e jetesés dhe gjendjen emocionale.

Sé bashku mund té:
e kuptojmé cilat zakone té mbéshtesin dhe cilat té pengojné;
e pércaktojmé pérparésité sipas nevojave dhe géllimeve té tua;

e zgjedhim hapa té vegjél, praktiké dhe té realizueshém.

Shéndeti yt éshté puna jote!
Merre até n’dorén ténde. Fillo sot.

Rezervo njé bisedé njohése falas

Tregomé cfaré déshiron té pérmirésosh dhe njihu me ményrén si punoj. Sé bashku shohim nése
késhillimi im éshté i pérshtatshém pér ty.

Rezervo bisedén falas - kliko kétu!

Fisnik Komoni

Konsulent pér ushgim dhe shéndet holistik
Themelues i Qendrés sé Shéndetit



https://www.qendra-e-shendetit.com/kontakti-pare
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