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Hyrje

Shérbimi i menaxhimit té& dhimbjes pérbéhet nga mjekét,
infermierét, fizioterapistét dhe psikologét gé jané té gjithé
specialisté né menaxhimin e dhimbjes sé vazhdueshme ose
kronike. Mund te takoheni me cilindo prej kétyre njerézve gjaté
vizitave né klinikén e dhimbjes. Por, edhe ju veté do té keni njé
rol aktiv né menaxhimin e dhimbjes suaj.

Synimi yné éshté té punojmé bashké me ju pér pakésimin e
ndikimeve gé shkakton dhimbja e vazhdueshme ose kronike

né jetén tuaj. Duke punuar sé bashku do té keni mundésiné t'u
riktheheni gjérave qé ju pélgen té béni dhe do t'ju ndihmojé té
béheni mé aktiv. Do t'ju ndihmojmé gjithashtu té kérkoni ményra
té ndryshme se si t& menaxhoni dhimbjen tuaj.

Kur jeni takuar pér heré té paré me ekipin e menaxhimit t€ dhimbjes
do té keni réné dakord pér njé plan pér menaxhimin e dhimbjes.
Pér mé tej, kjo broshuré do t'ju sugjerojé gjéra té thjeshta gé mund
t'ju ndihmojné ta menaxhoni mé miré dhimbjen tuaj. Do t'ju japé
gjithashtu edhe ide se si mund té ndryshoni ményrén si u qaseni
aktiviteteve tuaja normale té dités, duke jua béré ato mé té lehta.

Pér informacion té métejshém né lidhje me cilindo prej subjekteve
té broshurés dhe se si mund t'ju ndihmojmé, ose nése kérkoni
informacion né njé format apo gjuhé tjetér, jeni té lutur t'i drejtoheni
cilitdo né ekipin e menaxhimit té dhimbjes. Ne organizojmé
gjithashtu edhe seanca informale né grupe, ku i diskutojmé kéto
céshtje mé né detaj. Nése déshironi t&é merrni pjesé né kéto
seanca, mund té kontaktoni klinikén tuaj té dhimbjes.



& Té kuptuarit e dhimbjes

Pothuajse ¢do pjesé e trupit toné pérshkohet nga nerva gé kané
ndjeshmeéri ndaj dhimbjes. Kéto nerva na ruajné nga léndimet,
pér shembull, nése prekim digka t& nxehté, dhimbja na thoté ta
heqgim dorén. Kjo dhimbje quhet dhimbje akute dhe zakonisht
largohet sapo shérohet lendimi.

Por, dhimbja e vazhdueshme éshté njé dhimbje qé zgjat pér 3 a
mé shumé muaj. Ajo vazhdon edhe pas shéerimit té lendimit dhe
me gjasé nuk éshté pasojé e njé démtimi té vazhduar.

6)

o
Dhimbja e vazhdueshme mund té ndikojé mbi té gjitha fushat e
jetés sé njé personi. Dhimbja mund té ndikojé né puné, sporte,
interesa, jetén shoqgérore, marrédhéniet me té tjerét dhe humorin.
Eshté normale gé njerézit t& ndihen té& zeméruar, té acaruar, té
shqgetésuar apo té déshpéruar pér até gé po iu ndodh.

Si mund té ndikojé né jetén time

Por ka shumé gjéra gé personat e prekur mund té béjné pér té
ndihmuar vetveten, pér té ndihmuar me simptomat e tyre, si p.sh.
té jené aktivé, té béjné ushtrime té lehta fizike dhe té relaksohen.

C)

o
Edhe nése mjeku juaj ju thoté se rezultatet e grafisé dhe

té skanerit ju kané dalé normale dhe se nuk ka démtim té
métejshém té kygeve tuaja, mund té ndjeni gjithsesi dhimbje. Pér
fat té keq, pér disa njeréz dhimbja nuk largohet. Ne nuk e dimé
pérse ndodh késhtu dhe eéshté madje e zakonshme gé rezultatet
té dalin normale pavarésisht niveleve té larta t&€ dhimbjes. Ajo qé
dimé éshté se ka ndryshime né ményrén si funksionon sistemi
yné i dhimbjes dhe se duket sikur ai béhet tepér i ndjeshém.

Pérse kam ende dhimbje
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Si rezultat, ndjesité gé normalisht nuk do té ishin t& dhimbshme
béhen té tilla.

6)

. A do té thoté shtimi i dhimbjes se ka démtim mé té madh

Ndonjéheré dhimbja mund té béjé gé mos Iévizim dot normalisht
dhe té pérpigemi ta mbrojmé zonén e prekur.

Me kalimin e kohés, mungesa e Iévizjes mund té sjellé shtangien
dhe dobésimin e zonés né fjalé.

Pér pasojé dhimbja mund té pérkeqésohet dhe té pasohet nga njé rreth
vicioz i shtimit té dhimbjes dhe pakésimi té aktivitetit. Sa mé shumé
dhimbje keni, aq mé pak lévizni dhe muskujt ju béhen gjithnjé e mé té
shtangét e té dobét. E sa mé pak béni, ag mé shumé rritet dhimbja.

dhimbje
meé e madhe

dobeési e ﬂ
shtangési aktivitet
mé té médha w mé i ulét

Shumé njeréz duan té ushtrohen mé shumé, por iu duket se e
kané té pamundur digka té tillé pasi |évizja ua shton dhimbjen.
Pavarésisht késaj, ata shpesh e shtyjné veten pér té béré mé
shumé dhe dhimbja e tyre mund té intensifikohet.

Kjo shpesh krijon njé cikél ditésh té mira e ditésh té kéqija.
Mund té kuptoni se dhe ju e béni digka té tillé pa e kuptuar.
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&) Pérshtatja e ritmit

Njerézit me dhimbje té vazhdueshme shpesh mésojné té kuptojné se
kur kané ditét e mira dhe ditét e kéqija. Gjaté ditéve té kéqija mund té
pushoni mé shumé, gé do té thoté se mund té€ humbni pak nga gjendja
fizike dhe té béni mé pak gjéra. Gjaté ditéve té mira éshté e natyrshme
Per ju qé té pérpigeni té béni gjithcka gé nuk bénit dot dhe si pasojé
mund té léndoheni e té lodheni, e t'ju duhet sérish té pushoni.

Ky mund té kthehet né rreth vicioz mes aktivitetit dhe pushimit. Mund
té duket sikur dhimbja pérkegésohet dhe ju kufizon gjithnjé e mé
shumé aktivitetet. Cka mund té béhet shkas gé t&é mos béni mé gjérat
gé ju pélgejné. Pérdorimi i teknikés sé ashtuquajtur "pérshtatja e
ritmit", mund t'ju ndihmojé té ribéni disa prej gjérave qé déshironit té
béni. Pérshtatja e ritmit €shté njé ményré pér planifikimin e aktivitetit
tuaj pér té evituar pérkeqésimin e dhimbjes dhe pér tju ndihmuar né
arritien e objektivave tuaja. Eshté njé prej mjeteve kryesore qé mund
té shfrytézoni pér t'ju ndihmuar t& menaxhoni dhimbjen tua;.

0)

o
Tri jané parimet kryesore.

Si funksionon pérshtatja e ritmit

(a) Dhénia e pérparésisé
Cdo dité mendoni:

e Cfaré duhet béré sot?
o Cilat jané gjérat mé té réndésishme qé duhen béré apo nése
ka gjéra té tjera gé do té mé pélgente té béja?

e A kam vértet nevojé ta béj kété?

¢ A mund té€ mé ndihmojé njeri pér té béré secilén prej kétyre punéve?
Njé ndihmesé mund té jeté dhe renditja e té gjitha gjérave qé ju duhet
té béni gjaté javés dhe shpérndarja e kétyre punéve né ményré qgé te
béni dicka ¢do dité dhe jo t'i béni té gjitha bashké njéherésh.
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(b) Planifikimi

A mund té ndahet puna né faza té ndryshme? Pér shembull,
nése planifikoni té kaloni 30 minuta pér pérgatitjen e njé ushqimi,
béjeni kété né seanca 10-minutéshe sesa té gjitha nj€herésh.
Nése keni njé puné gé déshironi té béni, pyesni veten nése

ka ndonjé ményré tjetér gé do t'jua bénte mé té lehté pér ta
menaxhuar.

(c) Pérshtatja e ritmit

Pérshtatja e ritmit mund t'ju ndihmojé té péerpigeni ta shtoni
gradualisht aktivitetin tuaj. Thelbi éshté qé té praktikoni bérjen

e gjérave brenda njéfaré kohe gé éshté komode, por ama té
béhen ¢do dité. Daléngadalé do té vini re se do té keni mundeési
té béni mé shumé dhe gjendja jua;j fizike do té pérmirésohet. Pér
shembull, gjaté ditéve té mira apo té kéqija, nése keni mundési té
ecni pér 3 minuta pa u Iénduar, mund té filloni t€ ushtroheni me
dicka té tillé ¢do dité. Né vijim mund té filloni ta shtoni gradualisht
kété kohé. Sigurohuni gé ta béni kété né masén qé mund ta
menaxhoni. Nuk ka réndési se sa e vogél éshté ajo.

Rregullat themelore té pérshtatjes sé ritmit
e Mos i vendosni vetes objektiva shumé té larta.
e Kini parasysh t'i rrisni shkallét gradualisht.

e Ecuria mund té jeté e ngadalté dhe ndonjéheré edhe
acaruese, por pérpiquni t¢ mos e humbni toruan dhe Kkini
parasysh se edhe nése éshté e ngadalté, gjithsesi éshté
ecuri.



&Y Arritja e objektivave

Tanimé e kuptoni se duhet té béheni aktiv gradualisht, si dhe té
keni mundésiné té relaksoheni.

Kété mund ta arrini duke pasur njé gasje té ngadalté dhe graduale
pérgjaté javéve e muajve dhe jo ditéve. Mund t'ju duket se do té jeté fare
e lehté té humbni fillin e asaj gé pérpigeni té béni kur s'ju Ié dhimbja,
sidomos kur ecuria duket kaq e ngadalté. Né rast té tillé do té shihni se
ju ndihmon vendosja e objektivave gé duhet té arrini. Kjo mund t'ju japé
dicka drejt s€ cilés té punoni, duke e shtruar aktivitetin tua;.

?(;faré éshté njé objektiv

Mendoni pér dicka qé do té donit té kishit mundésiné ta bénit - ky
éshté njé objektiv. Pasi t&¢ mendoni pér njé objektiv, mendoni se si
mund t'ia arrini. Kjo mund té jeté digka ¢farédo, nga shétitja e genit,
vajtja né kinema apo dhe dalja pér té ngréné jashté me shogériné.
Sigurohuni gé objektivi juaj éshté i arritshém, i kéndshém dhe
dicka gé ju pélgen té béni.

?Si mund t'i arrij objektivat e mi
Pasi t&é mendoni pér njé objektiv, mendoni se si mund t'a arrini.

e Kini parasysh qgé ta pérshtatsni ritmin e vetes. Planifikoni se si
mund té punoni gradualisht drejt arritjes sé objektivit tuaj.

e Provoni té béni sasiné e planifikuar ¢do dité, as mé shumé as
mé pak.

e Tregojini familjes dhe shoqérisé se ¢faré déshironi té arrini,
ata do té kené mundésiné t'ju ndihmojné dhe t'ju mbéshtesin.

e Peérgézojeni veten pér ecuriné - pagka nése mund te jeté e
vogél.

e Shpérblejeni veten pér arritjen e objektivit tuaj.
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&» Intensifikimet

Shumeé prej atyre qé vuajné nga dhimbje té vazhdueshme do

té pérjetojné edhe intensifikimin e dhimbjeve. Ndonése kéto
intensifikime zakonisht nuk jané dicka pér t'u shgetésuar, ato mund té
jené acaruese dhe bezdisése, ose t'ju béjné té ndiheni sikur keni pak
gjéra né doré pér té kontrolluar dhimbjen tuaj. Por mund té keté disa
gjéra té thjeshta gé mund té béni pér uljen e numrit té intensifikimeve
gé keni ose pér t'ju ndihmuar t'i pérballoni ato mé mire.

? Cfaré e shkakton intensifikimin e dhimbjeve

Ndonjéheré mund té jeté njé aktivitet i caktuar gé e shkakton
intensifikimin. A merrni dot ndihmé pér kété apo a e ndryshoni
dot ményrén si e béni, pér ta ndaluar gé té€ ndodhé? Kjo mund
té jeté dicka fare e thjeshté, si p.sh. ndarja e aktivitetit né
seanca meé té shkurtra (shih pjesén pér shtrimin) ose planifikimi i
meényrés se si do ta béni.

? Si mund ta menaxhoj dhimbjen

Provoni t&€ mendoni pér gjéra gé ju ndihmojné me dhimbjen. Kéto
mund t€ jené gjéra té thjeshta, si ndonjé send me ngrohje apo njé
banjé a dush i ngrohté. Ndonjéheré thjesht géndrimi shtriré pér
periudha té shkurtra mund té ndihmojé. Mund t'ju duhet té pushoni
né krevat pér njé kohé té shkurtér, por dicka e tillé nuk duhet béré
pér mé shumeé se 2 dité. Edhe marrja e rregullt e getésuesve tuaj
mund té ndihmojé. Késhilla té tjera ka né pjesén pér barnat.

? Eshté miré té relaksoheni

Nése muskuijt ju tendosen gjaté njé intensifikimi kjo mund t'jua
shtojé dhimbjet. Mund t'ju ndihmojé té provoni té relaksoheni
dhe ka shumé ményra si mund t'i arrini késaj. Lexoni pjesén pér
relaksimin né kété broshuré.
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. Rreth aktiviteteve /0 (//-)

Pakesojini disi aktivitetet tuaja, por mos i lini
pér fare. Ka mundési gé t& humbisni disi nga k/,\
gjendja juaj fizike nése e béni kété. Mos kini @
friké té kérkoni ndihmé nga familja, shogéria

apo kolegét e punés gé té pakeésoni aktivitetin tuaj pér njé
periudhé té shkurtér.

Kini parasysh se digka e tillé éshté vetém e pérkohshme dhe me
getésimin e intensifikimit do té ktheheni gradualisht né nivelet
tuaja normale té aktivitetit.

&» Barnat

Mjeku juaj mund t'ju keté dhéné me receté lloje té ndryshme
barnash pér t'ju ndihmuar me dhimbjen.

Kéto mund té pérfshijné barna té cilat mund té€ mos i konsideroni
si getésues, si p.sh. disa prej antidepresantéve apo barnave
antiepileptike. Kéto barna ju jepen me receté pasi ne dimé

se ményra si funksionojné mund té ndihmojé me dhimbjen

e vazhdueshme. Nése jeni té shqetésuar pér marrjen e tyre,
diskutojeni kété me mjekun tuaj té pérgjithshém ose farmacistin
e komunitetit. Ne mund t'ju organizojmé gjithashtu njé takim me
klinikén e dhimbjes pér shqyrtimin e kétyre barnave.

Mund t'ju duhet ta rrisni gradualisht doz&n e mjekimit pérpara
se té vini re rezultatet pozitive dhe duhet t€ merrni udhézime se
si t'a arrini dicka té tillé. Nése nuk jeni té sigurt pér kété, mos e
rrisni veté dozén, por diskutojeni me mjekun tua;.

Nése keni efekte anésore té cilat nuk mund t'i toleroni, ose pér té
cilat jeni té shqgetésuar, né rast té tillé kérkoni késhillen e mjekut
tuaj té pérgjithshém ose té farmacistit.
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? Cfaré meé duhet té di pér barnat e mia

Ndjekja e disa udhézimeve té thjeshta do té siguronte gqé barnat
tuaja té kené efektin mé té€ miré t&€ mundshém.

e [Eshté e réndésishme gé t'i merrni getésuesit sipas
udhézimeve té mjekut tua;.

e Merrini getésuesit rregullisht gjaté dités.

e Mos merrni mé shumé barnat se sa ¢'ju éshté dhéné me
receté. Nése ndjeni se getésuesit nuk e béjné punén e tyre
diskutojeni kété me mjekun.

e Nése keni intensifikim té dhimbjes, mos prisni sa dhimbja té
béhet e réndé pér té marré getésuesit. Nése prisni pak mé
gjaté kjo gjé thjesht con né pérkeqgésimin e dhimbjes dhe
mund ta béjé dhe mé té véshtiré pér t'u kontrolluar.

e Mos e ndérprisni papritmas barnat tuaja pér dhimbjet; kérkoni
késhillén e mjekut tuaj.

&) Pérballimi i emocioneve

Dhimbja mund té ndikojé né ményrén si ndiheni. Mund té ndiheni
té déshpéruar, té shgetésuar ose té acaruar nése nuk arrini té béni
dot gjérat gé ju pélgejné. Shpesh njerézit zemérohen pér até gé po
iu ndodh dhe se si kjo iu ndikon né jetén e tyre. Mund t'ju shfagen
mendime negative pér veten dhe gjendja t'ju duket e pashpresé.
Eshté tepér e zakonshme té ndiheni késhtu, pasi késhtu ndodh
dhe me shumé té tjeré gé vuajné nga dhimbja té vazhdueshme.

? Si mé prek mua kjo gjé

Ne e dimé se ajo gé ndjeni e mendoni mund té ndikojé dhe mbi
dhimbjen tuaj. Kur jeni té€ déshpéruar apo té shgetésuar, mund té
pérgendroheni mbi aspektet negative té situatés dhe té harroni
gjérat e mira. Nése vazhdoni né kété rrugé, gjithcka duket té jeté
shumé mé negative se sa ¢'éshté né té vérteté.
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Dhe kété gjé mund té jeni duke e béré edhe pa e kuptuar gé
po e béni. Digka e tillé mund té ndikojé né humorin tuaj té
pérgjithshém dhe né ményrén si ia kaloni me familjen dhe
shoqgériné.

Pérvecg késaj edhe dhimbja mund té ndihet mé e réndé dhe mund
té béni mé pak gjéra, gé ndikon né kété ményré mbi humorin. A
e shihni se si digcka e tillé mund té kthehet né rreth vicioz, shpesh
edhe pa e kuptuar gé po ndodh?

? Cfaré mund té béj nése ndihem késhtu

Kini parasysh se nuk jeni i vetmi njeri gé ndihet késhtu.
Shumé té tjeré me dhimbje té vazhdueshme kané emocione
té tilla.

Flisni me familjen ose shoqgériné tuaj té afért pér ményrén si
ndiheni.

Mos u pérgendroni né aspektet negative té situatés - mendoni
pér gjérat gé mund té arrini ose gé ju pélgen té€ béni dhe jo
pér ato qé nuk béni dot.

Planifikoni se si mund t'i béni gjérat qé ju pélgejné.

Provoni té jeni realist kur mendoni pér jetén tuaj dhe té mos e
lini veten t'i béni gjérat mé keq se ¢'jané. Shoqéria dhe familja
mund t'ju ndihmojné ta arrini kété.

Shih sérish pjesén mbi relaksimin. Ushtrimi i aftésive tuaja té
relaksimit mund t'ju ndihmojé té largoni mendimet negative
dhe t'i shihni gjérat mé pozitivisht.
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& Familja dhe shoqéria

Ne e dimé se dhimbja e vazhdueshme mund té ndikojé né
marrédhéniet tuaja me familjen dhe shogériné. Ata prané jush
japin zakonisht mbéshtetjen aq shumé té nevojshme, por gjérat
gé pérjetoni ju veté, si p.sh. gjumi i trazuar, ndryshimi i humorit,
acarimi apo véshtirésité seksuale, mund té ndikojné edhe tek ta.
Ka gjithashtu dhe rrezik qé, ndonése nisen nga e mira, partnerét
apo familja té béhen té mbikujdesshém dhe té pérpigen té béjné
pér ju pértej normales.

? Si té marr mé té mirén nga shoqéria dhe familja ime

Eshté e réndésishme qé té vazhdoni té pérfshiheni aktivisht
né jetén familjare dhe shoqérore.

Pérgendrohuni te gjérat gé mund té béni me shogérineé apo
familjen - jo te gjérat qé s'béni dot.

Provoni t&€ mos i merrni si t&€ mirégené ata qé keni prané. Do
té ishte e kéndshme sikur dhe ju té bénit dicka pér ta.
Planifikoni aktivitete shogérore gé ju pélgejné dhe pérpiquni t'i
ndani né faza té menaxhueshme, njésoj si¢ do té bénit me shtrimin
e aktiviteteve tuaja. Pér shembull - nése dilni pér té ngréné jashté,
zgjidhni njé restorant gé éshté meé prané, ka ndenjése mé komode
dhe hapésiré ku mund té ecni pak nése éshté nevoja.

Veproni me pérparési, ndonjéheré mund té jeté mé e
kéndshme sikur té bénit dicka pér fémijét apo partnerin, sesa
ndonjé detyré gé mund té presé.

Dhimbja e vazhdueshme mund té véshtirésojé dhe seksin dhe digka
e tille mund t'i pérkeqésojé disa marrédhénie. Provoni té flisni pér
kété me partnerin/partneren tuaj. "Pain Concern" (detajet né pjesén
e veténdihmeseés) botojné njé broshuré té quajtur "Sex and Chronic
Pain (Seksi dhe dhimbja kronike)" e cila mund té jeté e dobishme.

Ndihmojeni familjen té kuptojé se mund té€ mos jeté e
dobishme pér ju gé t'ju béjné gjithcka dhe gjaté gjithé kohés.
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&€» Gjumi

Personat me dhimbje kronike mund té kené shpesh probleme me
gjumin. Mund té ndodhé qé dhimbja ju zgjon natén ose té keni
véshtirési gé t'ju zéré gjumi.

? Cfaré meé mban zgjuar

Mund té keté gjéra gé mund té béni, té cilat ju mbajné zgjuar pa
e kuptuar.

A pini kafe, ¢aj, pije me gaz apo alkoolike né mbrémje apo kur
ju del gjumi natén?

Pér t& kompensuar gjumin e humbur a flini deri voné apo
dremisni gjaté dités?

A rrini zgjuar né krevat duke menduar se nuk po flini sa
duhet?

? Cfaré mund té béj qé té mé ndihmojé te fle

Nése keni arritur té pikasni se ¢faré ju mban zgjuar, ja disa gjéra
té thjeshta qé mund t'ju ndihmojné té flini:

Shtoni gradualisht ushtrimet gjaté dités.
Provoni té mos dremisni gjaté dités.

Mos pini ¢aj, kafe, pije me gaz apo alkoolike pér té paktén 4
oré pérpara orarit té fietjes. Madje edhe pirja e cigares mund
té veprojé si stimulues.

Provoni té krijoni njé kohé té qeté pérpara rénies pér gjume.
Banja e ngrohté ju ndihmon té getésoni mendjen dhe muskuijt.
Ky mund té jeté gast i miré pér té béré ushtrimet e relaksimit.

Sigurohuni gé krevati éshté komod dhe gé nuk jeni mé
ngrohté se ¢'duhet.

- Pérdorni jastéké pér t'u mbéshtetur nése éshté nevoja.

- Shkoni né krevat natén vetém nése ndiheni té pérgjumur.
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e Kurdo gé keni mundési shkoni né krevat té njéjtén oré ¢do
naté dhe ¢ohuni né té njéjtén oré ¢cdo méngjes, pavarésisht
se sa oré keni fjetur gjaté natés. Caktoni oré zgjimi me alarm.

e Nése nuk flini dot, pas 30 minutash, zgjohuni dhe béni digka
relaksuese (p.sh. lexoni ose dégjoni muziké) derisa t'ju zéré gjumi.

&) Relaksimi

Tensioni éshté njé problem i zakonshém pér personat me
dhimbje kronike. Eshté e natyrshme té shtréngoni muskuijt si
masé mbrojtése ndaj dhimbjes, por kur e béni kété pér periudha
té gjata, muskujt e trupit jané gjaté gjithé kohés née tension. Kété
mund té jeni duke e béré dhe pa e kuptuar. Eshté pak e ngjashme
me mbajtjen e njé libri t&€ rendé me krahun té shtriré pérpara,
herét e voné krahu do té lodhet dhe do té Iéndohet. Prandaj dhe
muskujt e tensionuar mund t'jua pérkeqgésojné dhimbjen.

? Si e kuptoj nése jam i/e tensionuar

Kur keni dhimbje ndonjéheré éshté me e veshtiré ta vini re
tensionin né pjesé té tjera té trupit. Pér shembull:

e Al picéroni syté?

e Mbase vetullat i keni t&é mbledhura sikur po vrenjteni.

e Kontrolloni tensionin pérreth supeve duke i térhequr lehté pér
lart e pér poshté.

? Si té relaksohem

Té mund té relaksoheni, do té thoté té ¢lironi tensionin e
muskujve, gé mund té ndihmojé né uljen e niveleve té€ dhimbjes.
Ka disa ményra si mund té kryhet kjo:

e Mund té blini CD té posa¢gém me audio nga librarité ose nga
ndonjé prej grupeve mbéshtetése pér dhimbjen, ose mund
dhe té huazohen nga bibliotekat prané jush.
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e Disa njeréz kané véné re se luajtja e muzikés i ndihmon.

¢ Nése angazhoheni me njé hobi mund té keté efekt gradual
relaksues dhe mund t'ju ndihmojé té higni mendjen nga dhimbja.

Me gjasé do t'ju duhet té ushtroheni né cilindo lloj relaksimi duke
béré nga pak ¢do dité. Mund té filloni me 5 minuta dhe té provoni
té béni dicka mé shumé ¢do javé. Relaksimi mund té dojé pak
kohé pér t'u mésuar, por sa mé shumé ushtroheni ag mé miré do
ta béni dhe ia vlen té kémbéngulni. Kini parasysh se té€ mirat e
relaksimit do t'i ndjeni afatgjaté dhe se ia vlen té ushtroheni.

Provoni té planifikoni orare té rregullta relaksimi dhe té gjeni
njé vend té geté e té ngrohté ku nuk ju shgetésojné. Zgjidhni
njé kohe té dités kur nuk keni detyrime té béni gjéra te tjera.
Shtrihuni me kurriz ose uluni né njé karrige me mbéshtetésen
e duhur nése nuk keni mundési té shtriheni. Pérpiquni té jeni
komod dhe mbylini syté.

Rutina né vijim éshté té punoni me secilin prej grupeve té
muskujve tuaj. Me secilin grup muskujsh, fillimisht shtréngoijini
sa té mundeni, pastaj relaksojini térésisht. Merrni frymé kur i
shtréngoni muskujt dhe nxirreni frymén kur i relaksoni.

Si fillim, pérgendrohuni mbi frymémarrjen tuaj pér pak minuta.
Merrni frymé me ngadalé dhe geté. Pastaj filloni ushtrimet e
muskujve duke punuar me grupe té ndryshme muskujsh té trupit.

e Duart - mblidhni njérén doré grusht fort pér pak sekonda
teksa merrni frymé. Duhet té ndjeni tendosjen e muskujve
té parakrahut. Pastaj relaksohuni teksa nxirrni frymén.
Pérsériteni me dorén tjetér.

e Krahét - pérkulni njé bérryl dhe tendosni té gjithé muskuijt e
krahut pér pak sekonda teksa merrni frymé. Pastaj relaksojeni
krahun teksa nxirrni frymén. Pérsériteni njésoj pér krahun tjetér.
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e Ngrini supet drejt veshéve, mbajini té& ngritur atje pér pak
sekonda dhe relaksojini duke i Iéshuar pér poshte.

e Fytyra - pérpiquni t& mblidhni dhe ulni vetullat sa mé fort té
mundeni pér pak sekonda, pastaj relaksojini. Pastaj ngrijini
vetullat (thua se u befasuat) sa mé fort t&€ mundeni, pasta;j
relaksojini. Pastaj shtréngoni nofullén pér pak sekonda, pasta;j
relaksojeni.

e Kraharori - merrni frymé thellé dhe mbajeni pér pak sekonda,
pastaj relaksohuni dhe kthejuni frymémarrjes normale.

e Barku - shtréngoni muskujt e barkut sa mé fort t&¢ mundeni,
pastaj relaksojini.

e Vithet - shtréngoijini vithet bashké sa mé fort t&€ mundeni,
pastaj relaksohuni.

e Kémbét - pérkulini gishtat dhe kémbét pér lart dhe relaksaojini,
pastaj shtréngoni dhe relaksoni muskujt e kémbéve.

Pérsériteni té gjithé rutinén 3-4 heré. Cdo heré qgé relaksoni njé
grup muskujsh, vini re dallimin se si ndihen kur jané té relaksuar
dhe se si kur jané té shtrénguar. Disave u duket se ¢lirohen nga
niveli i pérgjithshém i "tendosjes" t&€ muskulor kur ndjekin rutinén
e kétyre ushtrimeve ¢do dité.

Mund dhe té pérdorni kété ushtrim té shpejté e té thjeshté
relaksimi sa heré gé ndiheni té tensionuar. Mund ta béni kudo
dhe kurdo - gofté kur jeni té ulur dikur apo dhe né vende me
njeréz.

Merrni frymé miré dhe thellé

Merrni frymé me ngadalé dhe thellé

Lérini supet té bien

Relaksoni duart
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&I» Po né rastin e punés?

Kur jeni né puné, mund t'ju duket e véshtiré té vazhdoni té punoni
apo mbase jeni dhe pa puné pér njéfaré kohe. Pamundésia pér
té punuar mund té ndryshojé dhe ményrén si ndiheni pér veten.
Mund té mendoni sikur nuk keni mé cfaré ofroni ose sikur keni
humbur aftésité gé do t'ju ndihmonin té ktheheshit né puné dhe
kjo mund t'ju béjé té ndiheni mjaft té izoluar. Mund té keni dhe
véshtirési financiare.

Nése jeni ende né puné, mund té zeméroheni nése mendoni se
nuk e béni dot si¢ duhet punén tuaj dhe e kemi té garté se disa
punédhénés mund té& mos jené dhe shumé mirékuptues. E gjithé
kjo mund té béhet shkas tjetér pér stres apo shqetésim.

? Cfaré mund té béj qé té mé ndihmojé né puneé

Disa prej kétyre mund t'ju ndihmojné né puné:

e Pérpiquni té géndroni né puné! Nése ju duhet té béni pushim,
béjeni sa mé té shkurtér té jeté e mundur. Nése jeni né
pushim, pérpiquni té jeni sa mé aktiv.

e Mendoni pér pjesét e punés qé béni dhe nuk béni dot, ose pér
ato gé i keni té véshtira. Mendoni pér ményra té ndryshme se
si mund t'i béni gjérat mé me lehtési. Lexoni sérish pjesén pér
pérshtatjen e ritmit té aktivitetit tuaj.

e Flisni me punédhénésin tuaj dhe diskutoni problemet qé
mund té keni dhe se si mund t'ju ndihmojné me to.

¢ Provoni té merrni késhillén e njé terapisti profesional ose fizioterapisti
té specializuar né vlerésimin e ambienteve té punés. Detajet e grupeve
gé mund té kené mundési té€ ndihmojné jepen né fund té broshurés.
Kéto mund té ndihmojné nése jeni pa puné pér momentin:

e Provoni té€ géndroni sa mé aktiv té jeté e mundur. Kjo ju
ndihmon té ruani gjendjen fizike.
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Mendoni pér aftésité qé keni. Késhilluesit e punésimit pér
invalidé apo té karrierés né zyrén tuaj vendore té punésimit
mund t'ju ndihmojmé me kété.

Shqyrtoni mundésiné e ritrajnimit apo kthimit pér t& marré

mé shumé arsim. Pér shembull, nése keni pasur njé puné
krahu mund té keni mundésiné té gjeni njé profesion mé pak
kérkues gé mund ta pérballoni. Institucionet vendore arsimore
mund t'ju késhillojné pér kurse.

Puna nuk éshté e théne té jeté vetém me pagesé. Mendoni
dhe pér puné vullnetare. Orari mund té jeté mé i shkurtér
dhe mé fleksibél dhe mund té keté shumé organizata gé
kané nevojé pér aftési nga mé té ndryshmet. Kjo mund t'ju
ndihmojé té fitoni vetébesimin pér t'iu kthyer punés.

Né fund té broshurés jepen dhe té dhénat e disa
organizatave gé mund t'ju ndihmojné apo késhillojné.

&P Pér t'u pasur parasysh

Dhimbja e vazhdueshme ka pak gjasé té jeté shenjé Iéndimi
apo demtimi me té madh.

Ka shumé gjéra gé mund t'i béni veté gé ju ndihmojné me
dhimbjen.

Mendoni si mund té planifikoni dhe té shtroni aktivitetin tuaj.
Ushtrohuni né ndonjé formé relaksimi ¢do dité.

Pérpiquni té pérgendroheni né gjerat gé mund té béni dhe jo
né até qé nuk béni dot.

Flisni me shoqériné dhe familjen se ¢faré po pérpigeni té
béni. Ata do té kené mundésiné t'ju ndihmojné dhe t'ju nxisin.

Mendoni se ¢faré keni arritur dhe jini krenar pér veten kur
arrini objektivat tuaja.

Nése keni intensifikim t& dhimbjes, mendoni si mund ta
menaxhoni dhe Kini parasysh se éshté vetém dicka e
pérkohshme.
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&F» Veténdihmesa

Pain Association Scotland

Suite D

Moncrieffe Business Centre
Friarton Road

Perth PH2 8DG

0800 783 6059
www.painassociation.com

"Pain Association" organizon
njé rrjet grupesh trajnimi

dhe mbéshtetjeje me bazé
komunitetin dhe ofron paketa
informuese pér format e qasjes
né to.

Arthritis Research
Campaign
Copeman House

St Mary’s Court

St Mary’s Gate

Chesterfield
Derbyshire S41 7TD

0300 790 0400
www.arthritisresearchuk.org
"Arthritis Research" ka njé

listé té gjeré broshurash
informuese.

Pain Concern

PO Box 13256
Haddington EH41 4YD

Linja telefonike e ndihmés
0300 123 0789

www.painconcern.org.uk

"Pain Concern" ofron
fletépalosje pér njé séré
¢éshtjesh né lidhje me dhimbjen
kronike. Kéto mund t'ju japin
informacion té métejshém

né lidhje me subjektet e
pérmendura né kété broshuré.
Ata botojné gjithashtu njé fleté té
dobishme té dhénash pér lexim
té métejshém, me organizata

té tjera, si dhe ofrojné njé linjé
telefonike ndihme.

The British Pain Society
www.britishpainsociety.org

Faqgja né internet ka njé

pjesé pér publikun e gjeré qé
pérmban njé listé t& materialeve
té sugjeruara pér lexim dhe té
organizatave té tjera gé mund
t'ju vijné né ndihmé. Pérmban
gjithashtu lidhje drejt fageve té
tjera té dobishme né internet.



Momentum

Pavillion 7
Watermark Park
325 Govan Road
Glasgow G51 2SE

0141 419 5299
www.momentumscotland.org

Nése keni véshtirési té ruani
vendin e punés pér shkak té
dhimbjeve tuaja, ose nése
mendoni t'i riktheheni punés,
ky grup mund t'ju ndihmojé
dhe t'ju késhillojé.

Neuropathy Trust

PO Box 26
Nantwich
Cheshire CW5 5FP

01270 611 828
WWwWWw.neurocentre.com

"The Neuropathy Trust"
éshté e pérkushtuar ndaj njé
té ardhmeje mé té miré pér
té gjithé ata qé vuajné nga
neuropatité periferike dhe
dhimbjet neuropatike.

Vullnetaria
The Volunteer Centre
Glasgow

84 Miller Street (4th floor)
Glasgow G1 1DT

0141 226 3431

www.volunteerglasgow.org
ose
www.volunteerscotland.org.uk

Mund t'ju ndihmojé né gjetjen
e punéve té natyrés vullnetare
g€ ju pérshtaten mé sé miri

si brenda ashtu dhe jashté
Glasgout.

Learn Direct Scotland
0808 100 9000

www.learndirectscotland.com

"Learn Direct Scotland"
synojné té pérmirésojné
aftésité dhe punésimin e
individéve, si dhe aftésité
konkurruese té€ kompanive. Ata
inkurajojné individét t'i kthehen
arsimit pér té pérmirésuar
aftésité e tyre individuale dhe
profesionale, si dhe ndihmojné
bizneset e vogla té kené qasje
né mundésiné pér trajnim e
zhvillim pér personelin e tyre.
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