Pagjumésia né kujdesin paliativ: Informacion pér pacientét dhe kujdestarét

Problemet e gjumit jané té zakonshme tek njerézit me sémundje té avancuar dhe jané té
réndésishme pér t'u trajtuar. Véshtirésia e gjumit mund té shkaktohet nga njé kombinim i
shumé faktoréve si dhimbja, nevoja pér té shkuar shumé shpesh né tualet ose depresioni.
Nése simptomat fizike po ndikojné né gjumin, ose nése késhillat nuk ndihmojné, éshté e
réndésishme té diskutoni problemet e gjumit me njé mjek.

Cdo person ka nevojé pér njé sasi té€ ndryshme gjumi. Qéllimi éshté té ndiheni vigjilent
shumicén e dités.

Késhilla praktike pér gjumé cilésor

Mjedisi
. Mundohuni té largoni shpérgendrimet nga dhoma e gjumit.
. Idealisht ndaloni ekranet e shndritshme té kompjuteréve, telefonave dhe
televizoréve njé ose dy oré para gjumit, pasi ato shtypin prodhimin e melatoninés
- hormoni gé ndihmon gjumin.
. Konsideroni njé maské pér sy ose kufje veshi.
. Temperatura e dhomés éshté gjithashtu e réndésishme pasi té genit shumé i

ftohté ose shumé i nxehté mund té prishé gjumin.
Ankthi pér gjumin

o Shgetésimi pér gjumin mund t'i mbajé njerézit zgjuar. Teknikat e relaksimit mund
té ndihmojné.

. Nése nuk mund té flini, éshté mé miré té ngriheni, provoni njé pije té ngrohté (pa
sheqger apo kafeiné) dhe kthehuni né shtrat kur ndiheni mé té pérgjumur.

. Nése problemet e gjumit vazhdojné pér mé shumé se njé muaj, terapia konjitive
e sjelljes (CBT) mund té ndihmojé.

Ményra e jetesés

. Dremitja mund té jeté e pashmangshme, por mund té zvogélojé kérkesat e
gjumit gjaté natés.

. Ushgimi dhe pijet qé pérmbajné kafeiné ose sheqer mund té pérkegésojné
pagjumésiné dhe duhen shmangur né mbrémje.

] Alkooli shpesh démton cilésiné e gjumit.

Mjekimi
. llacet getésuese pér gjumé funksionojné mé miré nése nuk merren ¢do naté.
J Melatonina éshté vecanérisht e dobishme pér té rivendosur orén e trupit

(dmth. né gjumé gjaté gjithé natés dhe zgjuar gjaté gjithé dités).



Disa njeréz gjejné té dobishme ilage té ndryshme bimore, si p.sh. livando -
kéto ia vlen té provohen gjithmoné.



