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Mirése erdnét né CRR

Kjo broshuré pérmban késhilla dhe shpjegime gé do té jené té dobishme gé ju té
pérfitoni sa mé shumé gjaté géndrimit tuaj né CRR.

Qéllimi yné éshté gé t'ju ndihmojmé té jeni mé mirg, té gjeni veten tuaj dhe té
menaxhoni aktivitetet tuaja né jetén e pérditshme, gjithnje duke respektuar
dhimbjet tuaja.

Ky dokument mund t'ju japé ide, sugjerime dhe mundési té reja, por e gjitha kjo
nuk shérben asgjé pa bashképunimin tuaj.
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Cili éshté ndryshimi mes dhimbjes
akute e dhimbjes kronike

Si iparagitet dhimbja kronike ?

Si thyhet rrethi vicioz né ményré gé
gjérat t& mos kegésohen ?

Té lévizésh edhe me dhimbje, pér
cfaré arsyeje ?

Si té 18vizésh dhe té ruash aktivitetin
fizik ?

Si t& béjmé pér té duruar dhimbjet,
kur béjmé njé aktivitet ?

Objektivi im personal



DHIMEJE | DHIMBJE Cili éshté ndryshimi mes

EAKUTE KRONIKE dhimbjes akute e dnimbjes
~ kronike

Ndoshta ju kané théné gé dhimbijet tuaja jané kronike.
Né mijekeési, diskutohet pér dhimbjen akute dhe dhimbjen kronike.

Dhimbja akuta éshté shumé ndryshe nga dhimbja kronike, qofté nga origjina, po
ashtu edhe né pasojat e saj.

Dhimbje akute Dhimbje kronike

i Zakonisht vetém njé .
Origjina shikak i vecanté Shumé shkage
Pér cfaré shérben - , .
dhimbija Sinjal alarmi E padobishme
Kohézgjatja E shkurtér E papércaktuar
llacet kundér dhimbjes Efikase ME pak efikase
Diagnoza E sakté Shpesh e pasigurté
Egzaminime plotésuese Té dobishme Pak té dobishme
Ro_l_l i pro__fe5|on|st|t Té zgjedhe,_ tq drejtojé Té drejtojé, t& jeté partner
shéndetésor mjekimin
Roli i pacientit T’i ndjeké rekomandimet 1e jeté partneri
pérgjegjshém




S| PARARITET
DHIMBJA KRONIKE ?

“PARARITET"?! DO TE THOJA ME SHUME
SE A)O STREHOHET, PO?! J
k p—

' DHE CDO MBREMJE
MUND TE THEM SE
ESHTE FESTA E FRINJEVE!

Si paragitet dhimbja kronike ?

Si pérparon dhimbja kronike ?

Ulja e aktivitetit fizik con né dobésimin gradual t& muskujve dhe ngurtésimin e
kyceve. Nj& muskul i dobét apo njé kyc i ngurté shfaget pas ¢do pérdorimi.
Késhtu, edhe aktivitete té lenta mund t& béhen té& dhimbshme.

Cilat jané pasojat e dhimbjes kronike ?

Ato jané té shumta. Dhimbja kronike t& ndryshon jetén dhe té& ndryshon zakonet.

e  Sepse dhimbja té con drejt mendimeve si: “nuk jam mé i afté té bé&j si mé

pérpara”, “né qofté se vazhdon késhtu ¢faré do té béhet me mua?”, “duhet

té jem i kujdesshmém, kur 18viz, pérndryshe rrezikoj katastrofén.”

e Kéto mendime shkaktojné emocione frystrimi, shkurajimi, trishtimi, ankthi
ose edhe frike se mos plagosen prapé...

e Dhe né fund, ato na shtyjné té izolohemi dhe té Iévizim mé pak.
Rrezikojmé késhtu té& mbyllemi né njé rreth vicioz, sepse sa mé pak lévizim, ag mé
shumé dobésohen muskuijt dhe lévizjet bEhem mé té dhimbshme. Pjesémarrja

mé e vogél né aktivitetet e pérditshme bé n gé t& ndjeheni té padobishém e
demoralizoheni.

Dhimbje

Demoralizim

Pamundési Mendime

Emocione

Lévizje mé e pakté
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Sl TATHYEME RRETH'IN vicioZ?

... NESE LEVIZ,

POR,
NESE NUK LEVIZ,
AH MUSKIWT € MI DOBESOHENII

...DHE..MEQE POBESOHEN
ME MIRE TE MOS RREZIKOSH,

Si thyhet rrethi vicioz, né ményré
Q€ gjérat t& mos kegésohen ?

Rruga mé e dobishme éshté t& LEVIZESH DHE TE RIMARRESH sa mé miré
aktivitetet e pérditshshme, pavarésisht dhimbjeve.

Rruga nuk éshté e lehté e nganjéheré éshté e gjaté. Si pér makinat e riparuara,
rivénia e té cilave né puné éshté e zhurmshme dhe me pak mé shumé mundim.

Né kété rrugé riadaptimi, ju keni njé rol té réndésishém pér té luajtur né

Ju nuk do té jeni vetém, kétu ka profesionisté pér t'ju ndihmuar, késhilluar dhe
mbéshtetur.



PSE ME LEVIZE, Té lévizésh edhe me dhimbje,
PAVARESISHT DHIMBJEVE ? pér cfaré arsyeje ?

PH ... HHH. .
HE PRA.. MIKPRITES! YNE... =

Q‘ Aktiviteti fizik éshté i miré pér shéndetin.l praktikur rregullisht, ai t& mbron kundér
PO BEHET QJITH'N g E ME | sémundjeve t& shumta.
V4 H-TlR, - S A Aktiviteti ésht"e'" pér julnj.'.e' sharjs p'e"rl tél ndérruar gjéndjen tugj dhe“pé'r té
pérmirésuar cilésing e jetés suaj. Aktiviteti ndihmon gjithashtu né zvogélimin e
dhimbjeve.

Ai vepron né shumé plane:

e Pérmirésimin e forcés dhe té lakueshmérisé

e Pérmirésimin e shtrirjes sé lévizjes: nyjet rriné elastike dhe solide
e Ruajtien e njé ekuilibri té& miré

e Pérmirésimin e skeletit kockor. Mé pak rrezik thyerjesh
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e Pérmirésimin e pérgendrimit dhe zvogélimin e lodhjes

e Pérmirésimin e humorit, cilésisé sé gjumit dhe té seksualitetit

e Pérmirésimin € besimit né vete dhe vilerésimit té vetvetes

e Pérmirésimin e funksionit té& zemrés; mé shumé energji dhe rekuperim mé
té miré

¢ Rregullimin e peshés




ME GJETE N)€E AKTIVITET QE
TE KENARE?
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Si té levizésh dhe té ruash njé
aktivitet fizik

AH... TE g)ITHA MENYRAT
JANE TE MIRA,
PER TE SHPETUAR

_PRE) MEJE, HE!?
%

Disa parime

e Flisni me ekipin profesional pér té€ vlerésuar dhe pérshtatur aktivitetin tuaj
fizik.

e Rriteni aktivitetin gradualisht; filloni me aktivitetet e pérditshme, né vazhdim
aktivitetet fizike, pastaj me sport.

e Gjeni njé aktivitet & ju pélgen

e Mbani njé ekuilibér t& miré mes aktivitetit € pushimit

e Béni pushime té shkurtéra

e Nése éshté shumé e véshtirg, béni shumé aktivitete té vogla né vend té njé
aktiviteti t&¢ madh.

Disa shembuj adaptimi pér té lehtésuar
aktivitetin fizik
e Njé aktivitet i ekuilibruar miré me pak pérpjekje: edhe 10 minuta ecje 5 heré

né dité -> bén tashmé 50 minuta ecje né dité

e Mos harroni aktivitetet e jetés sé pérditshme: merrni mé shumé shkallét
sesa ashensorin

*  Mbi njé bicikleté nuk peshoni mbi té krejtésisht
e NEé pishiné: l8vizjet jané té lehta dhe evitohen goditjet.

Si ruhet motivimi ?

e Fiksoni objektiva té vogla té arritshme

e Béni aktivitete me njeréz té tjeré

e Béninjé plan me shkrim té aktiviteteve tuaja fizike dhe e ndigni
e Pérdorni mjetet teknologjike: p.sh.njé podometér, App.



S| TIBEHET PER TE e s e
PURUAR PHIMBJET? Si té bgme pér té duruar

dhimbjet, kur bEmé njé aktivitet”?

KUR DO TE MBERRIME?

...-’_—-_

KUR DO TE MBGR'R.!)M?? Profesionistét do t'ju ndihmojné, por jeni ju gé do t& ndértoni teknikat tuaja pér t&

mésuar si t&é menaxhoni dhimbjet gjaté késaj periudhe riadaptimi. Lajmi i miré
éshté se ekzistojné shumé mijete “anti-dhimbje”. Lajmi i keq éshté se asnjé nuk
ta pushon krejt dhimbjen. Secili ndihmon ta lehtésojé pak.

Ndértimi | teknikave anti-dhimbje

e Té merrniilaget né momentin e duhur dhe né dozén mé té vogél efikase
e Bénitérheqgje pér té clodhur tensionet e muskujve
e Pérdorni trurin pér té vazhduar aktivitetin pavarésisht dhimbjes :

— Té inkurajosh veten ténde: jepi, éshté miré, vazhdo edhe pak”

- Té pérgéndrohesh mbi ¢faré bén, p.sh. duke i numéruar lvizjet

- Ose té hegésh mendjen nga dhimbja, duke menduar pér dicka tjetér,
duke biseduar me diké,...gjaté aktivitetit

- Mos té humbasésh né mendime negative, t& ndértosh nj& mburojé pér
t'i zmbrapsur ato

— Té shikosh até gé ke béré deri tani dhe jo ¢faré s’ke mundur t€ bésh

e dhe mbi té gjitha , i bésh gjérat ndryshe, me géllim gé té rritet
gradualisht niveli i aktiviteteve tuaja dhe t€ mos i braktisni ato shpejt.




OBJEKTIVI IM PERSONAL
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DUHET TE JETEI
ARSYESHEM,
REALIST,

SIGURISHT...

Objektivi im personal

E pas kétij readaptimi (pas rreth njé muaji)
Cfaré aktiviteti personal té pérditshém, pa folur pér puné, do té doja té béja?

Mendoni njé aktivitet t& caktuar, e mbi té gjitha t& mundshém, té arsyeshém e
realist (pér shembull, me ble ushgimet, me mbajté fémijén né krah, me punue

kopshtin...)

Nése mendoj pér kété objektiv

Pérshkruani mé poshté ku, si, kur e né cfaré rrethanash do té béni hapin e paré.
Shembull: t& ktheheni né kémbé nga stacioni i trenit deri né shtépi.
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