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Késhilla mbi gjumin pér adoleshentét né kujdestari Le té flasim pér gjumin..............

Gjumi éshté njé pjesé thelbésore e té génurit miré dhe té gézuar. Pothuajse té gjithé pérjetojné
probleme me gjumin né njé periudhé té caktuar né jetén e tyre - sidomos gjaté kohéve kur ndiheni
té tronditur emocionalisht. Ankthi, pérséritja e vazhdueshme e ngjarjeve té dités dhe emocionet e
larta mund té ndikojné ndjeshém né gjumin tuaj. Nuk ka rregulla té prera dhe té shpejta rreth asaj se
sa gjumé duhet té flini ¢do naté - por ju duhet té flini sa duhet pér té siguruar gé té mos zgjoheni
dhe té ndjeheni té lodhur gjaté gjithé kohés.

Cfaré mund té béj pér té fjetur mé miré?.......ccceeeeen...

Ne té gjithé e dimé se éshté e réndésishme gé té keni njé gasje té shéndetshme ndaj ngrénies dhe
ushtrimeve, por a e dini se éshté gjithashtu e réndésishme qé té keni njé gasje té shéndetshme ndaj
fietjes? Sigurimi i té pasurit "higjiené e miré gjumi" éshté ményra e paré dhe shpesh mé e miré pér
ta kthyer gjumin né rrugén e duhur dhe pér t'u ndjeré mé miré. Mund t'ju duhet pak kohé pér ta
véné gjumin problematik nén kontroll - nuk ka ndreqje magjike gjaté natés - por géndroni né
rregullat e higjienés sé miré té gjumit dhe mund té viheni pérséri né rrugén e duhur.

"Gjérat gé duhet té béni dhe ato qé nuk duhet té béni" pér njé gjumeé té miré ...................

Duhet té:

* Shkoni né shtrat aférsisht né té njéjtén kohé c¢do dité

* Ngriheni nga shtrati aférsisht né té njéjtén kohé ¢do dité

* Béni stérvitje té rregullt ¢do dité, mundésisht né méngjes

* Merrni ekspozim té rregullt ndaj dritave té jashtme ose té ndritshme gjaté dités * | mbani dritat
mé pak té ndritshme né mbrémje dhe dhomén e gjumit té errét

gjaté natés
* Mbani temperaturén né dhomén tuaj té rehatshme (jo shumé té nxehté apo té

ftohtg)
* Mbani dhomén e gjumit té geté - provoni perde mé té trasha, duke fjetur né njé

dhomé larg zonave té zhurmshme ku jetoni, madje vini edhe kufje veshi
* Gjeni njé rutiné gjumi gé punon pér juve, dhe mbajeni até. Pér shembull; provoni té béni njé banjé
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té ngrohté, té ulni ndrigimin e dritave né dhomén tuaj dhe dégjimin e muzikés
relaksuese (ka aplikacione telefonike falas gé mund t'i

shkarkoni pér kété) para se té shkoni né krevat
* Provoni té pini njé pije getésuese si ¢aji i kamomilés si pjesé e rutinés tuaj té

shtratit
* Provoni disa pika té vajit té livandés né jastékun tuaj pér té krijuar njé aromé

getésuese né dhomén tuaj
* Mbani kémbét dhe duart tuaja té ngrohta me corape dhe/ose dorashka
Optimu * Nése géndroni né shtrat té zgjuar pér mé shumé se 30 minuta, ¢ohuni dhe shkoni

né njé dhomé apo pjesé té ndryshme té dhomeés sé gjumit. Mbani dritat me

20°C
18°C
shkélgim té ulét dhe béni njé aktivitet té qeté (si leximi, vizatimi, dégjimi i
zhurmave getésuese). Kthehuni né shtrat kur té ndiheni té pérgjumur. Béjeni kété
sa heré gjaté natés sipas nevojés
"Gjérat gé duhet té béni dhe ato qé nuk duhet té béni" pér njé gjumé té miré
.................... né vazhdim
Nuk duhet té:

* Ushtroni ose béni stérvitje pak para se té shkoni né shtrat
* Merrni pjesé né aktivitet stimulues né orén para se té shkoni né shtrat - kjo

pérfshin pérdorimin e ¢do gjéje gé ka njé ekran (si njé kompjuter, televizor,

laptop ose Smartphone)
* Uleni né shtrat dhe té shikoni televizor ose té pérdorni njé kompjuter, laptop

apo Smartphone
* Pini kafeiné né orét e pasdites ose né mbrémje (kafe, ¢caj, Coca-Cola, ¢cokollaté

etj)
* Pérdorni alkoolin pér té fjetur (mund t'ju béjé té pérgjumur, por do té flini me té

vérteté keq)
* Pini duhan para se té shkoni né shtrat - nikotina éshté stimuluese dhe do t'ju

mbajé zgjuar

* Shkoni né shtrat shumé té uritur ose me stomakun e mbushur ploté

* Merrni pilula gjumi té njé personi tjetér - kjo éshté vértet e rrezikshme

* Béni dremitje ose t'ju zéré gjumi para TV né mbrémje - mbaheni veten zgjuar me

dicka stimuluese deri né kohén e gjumit ose rrezikoni rivendosjen e orés sé
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trupit tuaj
* Komandoni veten gé té shkoni té flini. Kjo gjé vetém e bén mendjen dhe trupin

tuaj mé té vémendshém.
Nuk punon? Cfaré tjetér?

Nése keni provuar té ndigni "gjerat qé duhet té béni dhe ato gé nuk duhet té béni" mé lart pér té
paktén njé muaj dhe nuk keni paré ndonjé pérmirésim, kérkoni mé shumé ndihmé nga:

o o Mijeku juajifamiljes
e o Késhilltari apo terapisti juaj
e o Ekipi shéndetésori LAC
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