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C'synon kjo broshuré?

Dhimbjet jané shenja té réndésishme dhe kuptimplote alarmuese
té trupit toné. Kur kemi dhimbje, ne e kuptojmé se dicka s'éshté né
rregull me trupin toné.

Mirépo: dhimbjet jané té pakéndshme dhe jané njé barré pér gjithé
mirégenien toné. Kush vuan nga dhimbjet, déshiron qé sa mé paré té
shpétojé prej tyre. Kjo broshuré informon se ¢faré mund té béni
kundér dhimbjeve.

e Silindin dhimbjet?

e Cfaré ndodh né organizém né rast dhimbjesh?

e C'ndikime kané dhimbjet né organizém dhe né mirégenien toné?
e C'mund té béni ju veté kundér dhimbjeve dhe ndikimeve té tyre?
¢ Simund té trajtohen dhimbjet?

Né fund té broshurés do té gjeni adresa té dobishme dhe linge pér
informacione té métejshme.



Format e ndryshme té dhimbjeve

Dhimbjet qé shfagen befas

Kéto dhimbje njihen nga té gjithé. Shkaku i dhimbjeve té befta éshté
njé léndim, njé sémundje ose njé mbingarkesé. Dhimbjet e befasish-
me jané té kufizuara kryesisht né njé vend té trupit — aty ku éshté e
pranishme plaga, sémundja ose mbingarkesa. Me shérimin e vendit
té lénduar dhe pas pérmirésimit té sémundjes, dhimbjet zbuten duke
trequar késhtu se organizmi éshté mé miré. Kundér kétyre dhimbjeve
ndihmon nése kursehen vendet e sémura té trupit. Pér shembull, kur
kémba e |énduar mbahet e geté, ose kur gjaté dhimbjeve té kokés
rrimé shtriré. Pér kéto lloje dhimbjesh, né shumicén e rasteve ndiko-
jné miré edhe mjetet kundér dhimbjes. Mirépo: mjetet kundér dhim-
bjes kurré nuk duhen marré pér njé periudhé té gjaté kohore, pasi g€,
po té mos merren si duhet, mund té humbasin ndikimin e tyre ose té
shfaqgin ndikime anésore.

Me réndési té dihet

Dhimbjet gé shfagen befas, nése nuk trajtohen nga njé specialist,
mund té kthehen né té pérhershme. Prandaj do té ishte e arsyesh-
me té kérkonit me kohé njé mjek ose mjeke, me géllim gé té gjen-
den dhe té trajtohen shkaget e dhimbjeve. | lini edhe lIéndimet
té trajtohen nga njé mjek ose mjeke, me géllim gé té shérohen si

duhet.

Dhimbjet kronike
Pér dhimbje kronike do té flitet nése dhimbjet jané té pranishme
sé paku pér tre muaj. Kéto dhimbje kryesisht jané tregues pér njé sé-
mundje ose njé Iéndim té pashéruar. Mirépo ato mund té kené
edhe arsye psikike.



Pérté prekuritnga dhimbjet kronike do té ishte njé gjé shumé lehtésu-
ese po té dinin se pérse kané dhimbje. Dhe éshté me réndési, gé
edhe né rast dhimbjesh afatgjata, té vizitohet mjeku ose mjekja, me qé-
llim gé dhimbjet t&€ mund té trajtohen si duhet. Pérndryshe ekziston
rreziku i térheqjes sé vazhdueshme né vete dhe i mospjesémarrjes né
jetén shogérore.
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Dhimbjet kronike nga ¢rregullimi i stresit

Ekzistojné shumé njeréz gé vuajné vazhdimisht nga dhimbjet, ndoné-
se nuk gjejné dot si shkak njé démtim fizik. Dhimbjet kronike shpesh
shfagen té ndérlidhura me situatat e rénda jetésore dhe me stresin e
vazhdueshém qgé rezulton prej tyre. Pé&r shembull, atéheré kur dikush,
pérkundér punés sé réndé, fiton vetém pak para, gé mezi mjaftojné
pérté mbuluar nevojat themelore té jetés, dhe pérpos késaj, i mungo-



jné kontaktet me njeréz té aférm dhe pérkrahja e tyre. Né kété rast
dhimbjet tregojné se ngarkesa fizike dhe psikike e personit té prekur
ka kapércyer kufirin. Né raste té caktuara i gjithé trupi nis té dhembé,
ose dhembija nis té transferohet nga njé vend i trupit né njé tjetér.
Edhe pérjetimet traumatike (si katastrofat natyrore, lufta ose tortura)
mund té shkaktojné kété lloj dhimbjesh. Késhtu p.sh., njerézit qé kané
pérjetuar torturén, vuajné nga dhimbjet né pjesét dikur té torturuara
té trupit, me gjithé faktin qé imazhi radiografik nuk tregon gjé.

Njerézit e prekur nga kéto lloje dhimbjesh shpesh vuajné edhe nga
¢rregullimet e gjumit, molisja, crregullimet né pérgendrim, ngacmu-
eshmeéria dhe tendosja e muskujve. Me kéto lidhet shpesh edhe tér-
hegja nga familja dhe nga rrethii miqve, pasi & mungon fugia pér té
menaxhuar bashkéjetesén e pérditshme. Pér njerézit e tjeré dhimbja
ose vuajtja shpesh nuk éshté e dukshme, dhe pér kété shkak nuk do
té merret seriozisht, gjé qé pér té prekurin do té ¢ojé deri te njé rén-
dim akoma mé i madh i gjendjes né jetén e pérditshme.

Me réndési té dihet

Né rastin e dhimbjeve té kétij lloji éshté normale gé pérmes réntge-
nit, tomografisé kompjuterike ose rezonancés magnetike té€ mos
shfagen démtime té dukshme. Kéto dhimbje jané té ndérlidhura
me njé mbingarkesé né téré sistemin nervor. Né njé situaté té tillé
shpeshheré mjetet e zakonshme kundér dhimbjes ndikojné vetém
pjesérisht. Eshté me réndési qé té prekurit me kété kategori dhim-
bjesh té mos bien né rezignacion, por té kérkojné ndihmé mjekéso-
re dhe/ose psikologjike dhe gé dhimbjet t'i marrin nén trajtim.

Kujtesa e dhimbjes dhe sémundja e dhembshme

Dhimbjet kronike béjné gé organizmi té béhet mé i ndjeshém. Airea-
gon mé shpejt dhe mé fort ndaj ngacmuesve té dhimbjes nga jashté.
Né raste ekstreme, qofté dhe njé ngarkesé e zakonshme ditore e



muskujve, pér shembull gjaté punéve profesionale ose shtépiake,
ashtu si dhe njé prekje e vetme, mund té jeté e dhembshme. Ky reak-
sion i trupit ndérlidhet me kujtesén e trupit ndaj dhimbjes.

Nése dhimbjet zgjasin shumé, veté ato mund té kthehen né njé sé-
mundje. Me kété rast do té flitet pér sémundjen e dhimbjes. Té preku-
rit vuajné nga dhimbjet; mirépo nuk gjendet dot shkaku fizik i kétyre
dhimbjeve. Né prapavijé té sémundjes sé dhimbjes shpesh gjendet
njé histori e gjaté sémundjeje. Pacientét me sémundjen e dhimbjes
kané nevojé pér pérkrahje nga specialistét me qgéllim gé dhimbjet e
tyre t&é mund té trajtohen si duhet.

Me réndési té dihet

Kundér dhimbjeve kronike mund dhe duhet ndérmarré dicka. Traj-
timi i sémundjeve kronike ndryshon sipas shkakut dhe ményrés sé
pérjetimit té dhimbjes dhe i duhet pérshtatur té prekurit individu-
alisht. Krahas mundésive pér trajtim, té propozuara nga mjeku ose
mjekja, edhe ju veté mund té ndérmerrni dicka pér té zbutur dhim-
bjet tuaja. Nése dhimbjet zgjasin shumé, pérmirésimiishgetésime-
ve shfaget me hapa té ngadalté. Kjo gjé nga té prekurit kérkon
shumé durim.



Si mund té ndihmoj veten, dhe
pérkundér dhimbjeve, té mbetem
aktiv?

Né rreshtat pasues do té gjeni mundési té ndryshme se ¢cfaré mund té
béni ju veté kundér ndikimeve té dhimbjeve kronike. Jo gjithmoné
njé gjé u ndihmon njésoj té gjithéve. Mund té ndodhé, gjithashtu, qé
njé gjé té ndihmojé pér njéfaré kohe, dhe gé mé pas ndikimi t'i hum-
bet. Ju mbase duhet té provoni gjéra té ndryshme pér té zbuluar até
té duhurén.

Né rastin e tendosjeve muskulore

Dhimbjet kronike shpesh cojné né tendosje dhe stres. Té prekurit kété
e ndjejné, né mes tjerash, nga muskujt e tendosur, gjé gé dhimbjet
tashmé té pranishme iashpérson edhe mé tej. Shumé forma té dhim-
bjeve té shpinés e té gafés shfagen késisoj. Ju mund té béni gjéra té
ndryshme pér té shkrydhur (cliruar) muskujt e tendosur. Rezultate mé
té mira do té keni nése ato zbatohen rregullisht dhe pér njé kohé té
gjaté.

Shtendosja pérmes té ngrohtit

Nxehtésia mund té jeté e dobishme, duke gené se shtendos muskujt.
Ju, pér shembull, mund té vendosni njé borsé me ujé té nxehté, ose
jasték ngrohés, né vendin e tendosur gé dhemb. Kété lloj trajtimi
mund ta béni miré mbrémjeve, kur shikoni televizor, ose né krevat,
para se té flini. Pér efekte té géndrueshme, kété trajtim duhet ta apli-
koni rregullisht dhe pér njé kohé té gjaté. Béni kujdes gqé borsa me ujé
té nxehté, ose jastéku ngrohés, t& mos jené shumé té nxehté, sepse
kjo gjé mund té cojé né djegie.

Edhe njé banjé me ujé té ngrohté, ose vizita né banjat termale, mund
té ndihmojé né shtendosjen e muskujve té tendosur.



Me lévizje arrini shtendosje dhe forcim

Lévizja e rregullt ka shumé efekte pozitive né trupin dhe né miréqgeni-
en e pérgjithshme. Lévizja shtendos muskujt e tendosur, ndihmon né
hegjen e stresit dhe pérmiréson disponimin dhe gjumin. Pérpos késaj,
[évizja ndihmon pér t'u véné né kontakt me té tjerét. Shétia me miq
dhe té njohur, ose loja me fémijét, nuk i bén miré vetém trupit, por
edhe psikés tuaj.

Qé lévizja ta pérmirésojé mirégenien tuaj, nuk keni nevojé té merreni
medoemos me ndonjé sport té vecanté. Eshté me réndési qé té |éviz-
ni rregullisht dhe me kénagési, dhe gé 3-4 heré né javé, ose mé sé mi-
ri pér cdo dité, té jeni né |évizje aktive pér njé gjysmé ore. Késisoj do té
véreni se do té ndjeheni mé miré dhe mé i forté, do té flini mé miré,
por edhe dhimbjet do t'i pérballoni mé miré.

Késhilla pér mé shumé lévizje gjaté dités

Pérpiquni té lévizni mundésisht sa mé shumé né ajér té pastér dhe fu-
teni lévizjen né pérditshmériné tuaj. Ju, pér shembull, pazarin tuaj,
ose njé pjesé té rrugés pér né puné, mund ta béni me kémbé ose
me bicikleté. Ose té shétisni mbrémjeve pérmeslagjes derisa t'ju zéré
nata. Nganjéheré ndihmon edhe nése lini takim pér aktivitete té



rregullta Iévizore me diké nga familja, nga té njohurit ose nga rrethii
miqve.

Lévizni rregullisht, edhe né rast se fillimisht mbase do té ndjeni mé
shumé dhimbje. Trupi i juaj fillimisht duhet t&é mésohet me aktivitetin
e ri. Muskujt e tendosur duhen shtendosur dhe forcuar sérish, kjo gjé
kérkon kohé. Pérpiquni gé aktivitetin e ri ta zbatoni né ményré konse-
kuente mbi tre muaj me radhé. Do ta véreni se sa mé i forté dhe se
sa mé né formé do té jeni. Mjeku ose mjekja juaj familjare mund
t'ju ndihmojé qé pér situatén tuaj té gjendet mundésia mé e miré lé-
vizore.

Né rastin e stresit dhe tendosjes

Dhimbjet nuk ngarkojné vetém trupin. Ato ndikojné negativisht edhe
né mirégenien tuaj té pérgjithshme. Obligimet e pérditshme familja-
re ose profesionale shndérrohen né njé barré - fitohet ndjenja e pafu-
gisé dhe e mosdurimit kundrejt dhimbjeve. Personat me dhimbje kro-
nike shpesh véné re se jané béré shumé mé té ndjeshém, dhe pér
shembull, edhe zhurmén e fémijéve té tyre nuk e durojné dot si mé
paré. Dhimbjet mund té shkaktojné zemérim ose pikéllim. Dhimbjet
vetjake béhen barré edhe pér jetén familjare, pér rrethin e miqve dhe




té aférmve. Né situata té kétilla duhet té flisni edhe me mjekun ose
mjeken tuaj, dhe té pranonikéshilla se simund t’ju ndihmojné.

Fragmentimi i forcés

Njé jeté me dhimbje kronike ka nevojé pér shumé forcé. Qé pér-
kundér dhimbjeve, t&¢ mundt'i pérballoni obligimet tuaja té pérditsh-
me, energjiné tuaj duhet ta fragmentoni. Mundésisht mos punoni
shumé gjaté e pandérpreré, pérndryshe, kété gjé do ta paguani né
fund me dhimbje mé té forta. Fragmentoni punét. Porcione té vogla
aktivitetesh né dité jané mé té favorshme se sa njé porcion i madh
njéherésh.

| dhuroni vetes pushime gjaté dités. Pér ¢do dité planifikoni shumé
pushime dhe mos lejoni t'ju pengojné gjaté tyre. Mund té jeté, pér
shembull, njé pushim kafeje gjaté punéve té shtépisé ose njé pushim
i shkurtér dreke. Ose béni dicka gé t'ju shtendosé pas pérfundimit té
punés né ményré krejt té vetédijshme, pér shembull, gé me njé njeri
té besuar té flisni se si e keni kaluar ditén, té dégjoni muziké, ose té
lexoni.

Béni ndonjé gjé té miré pér veten

Njerézit me dhimbje kronike mund té& humbin ndjenjén e miréqgenies
vetjake. Gézimi i jetés mund té zgjohet pérmes gjérash té vogla. Béni
kujdes gé pér cdo dité té béni dicka gé do t'ju sillte kénaqgési. Njé gjé
e miré pér veten sjell shtendosje dhe shpérgendrim nga dhimbjet.
Vrisni mendjen se ¢'mund té jeté pérju gjé e miré: té genét né natyré,
té ndenjurit sé bashku me té tjeré, té ngrénét e ndonjé gjéje té mirg,
té dégjuarit muziké, té vizatuarit ose kujdesi pér pamjen vetjake? Pla-
nifikoni aktivitete gé ju béjné miré, ose ju sjellin kénaqgési, me vetédi-
je té ploté, mé sé miri pér cdo dité, dhe mos lejoni t'ju bé&jné té higni
doré.

Njé mundési tjetér éshté té mbani njé ditar ku do té shénoni vetém
gjérat té cilat gjaté dités ju kané sjellé kénaqgési. Ato mund té jené
gofté dhe gjéra krejtésisht té vogla, pér shembull njé thirrje e papritur



telefonike, fitorja e ekipit tuaj favorit né futboll, njé emision i dashur
televiziv ose kujtimi i ndonjé pérjetimi té vecanté. Njé ditar i tillé ju
ndihmon gé té perceptoni castet e bukura té jetés dhe gé t'u gézohe-
ni edhe njé heré atyre. Pérndryshe, né rast dhimbjesh té vazhduesh-
me, ekziston rreziku gé né jetén e pérditshme té perceptohen vetém
gjérat negative.

Né rastin e problemeve té gjumit

Dhimbjet kronike mund té ¢ojné né ¢rregullime té gjumit. Késisoj, tru-
pi dhe shpirti nuk mund té kéndellen. Né njé periudhé té gjaté koho-
re kjo gjé con né kapitje. Kush éshté i lodhur dhe i sfilitur, éshté mé i
paafté dhe nuk duron té ngarkohet shumé. Kjo gjé ndikon né detyrat
e pérditshme, né jetén brenda familjes dhe né raportet me njeréz té
tjeré.

Ekzistojné mundési té ndryshme pér té ndérmarré dicka kundér pro-
blemeve té gjumit dhe pér té fituar mé shumé rehati dhe kéndellje.
Mirépo, né rast problemesh té rénda dhe té géndrueshme, duhet té
flisni me njé mjek ose mjeke, dhe té pranoni késhilla se simund té tra-
jtohen crregullimet e gjumit.



Té rehatohesh dhe té shtendosesh

Pérnjé gjumé mé té miré mund té kontribuojé, madje, edhe koha pér-
para rénies né krevat. Pérpiquni gé mbrémjen ta organizoni geté-
sisht. Béni né mbrémje dicka gé do t'ju sjellé gézim dhe do t'ju béjé
miré: dégjim muzike, bisedé me persona té aférm, lexim, zgjidhje
fjalékrygesh, punime dore, lojéra me fémijé ose me familje.

Né rast se jeni i tendosur ose nervoz, mund té ndihmojé njé shétitje
mbrémésore. Ndikim relaksues ka dhe njé banjé e ngrohté. Ekzistojné
dhe shtojca té tjera pér banja, té cilat pérmes aromés sé tyre forcojné
akoma mé shumé shtendosjen me ujé té ngrohté, pér shembull
livandoja, lulet e portokallit ose barii bletés.

Qofté dhe njé pije e ngrohté pérpara gjumit ka ndikim relaksues.
Mirépo béni kujdes qé té mos pini kafe, ¢aj rusi ose caj té blerté, pasi
gé kéta pérmbajné substanca ngacmuese. Mé té mira jané llojet e ca-
jit gé kané ndikime getésuese, madje edhe gjuméndjellése. Ju mund
té késhilloheni né barnatore se cili caj éshté mé i pérshtatshmi.

Mos rrini né krevat pa gjumé

Nése vuaninga ¢rregullime té gjumit, mos shkoni shumé herét né kre-
vat, por vetém atéheré kur té jeni vérteté i lodhur.

Nése nuk ju z& gjumi, ose zgjoheni gjaté natés, dhe njé kohé té gjaté
rrini zgjuar, i shtriré né krevat dhe i tendosur, éshté mé miré té ngrihe-
ni sérish. Nuk ju sjell gjé rehatiné po té rrini shtriré né krevat, duke
vraré mendjen pér brengat dhe pér dhimbjet. Gjaté natés kéto gjéra
duken akoma mé té rénda e mé intensive se sa gjaté dités. Do té kish-
te mé shumé kuptim gé kohén e pagjumésisé ta kaloni me ndonjé ak-
tivitet shpérgendrues. Té dégjoni muziké, té lexoni, t'u shkruani letra
ose e-maile, migve dhe familjes, t&€ merreni me pikturé ose me viz-
atim. Eshté me réndési gé té merreni me dicka gé ju sjell kénagési.
Merruni me njé aktivitet pér aqg kohé sa té béheniipérgjumshém, dhe
vetém pas késaj bini sérish né krevat. Késisoj méngjesin tjetér do té
ndjehenishumé méipushueshém se sa po té kishit ndenjur péroré té
téra i pagjumé né krevat.



Si mund té trajtohen dhimbjet
kronike

Trajtimi i dhimbjeve kronike ndaj personave té prekur duhet pérshta-
tur individualisht dhe shpesh kérkon njé kombinacion metodash té
ndryshme, varésisht nga shkaktari i dhimbjes dhe nga pérjetimi i saj.
Njé ndér géllimet éshté, gjithashtu, té mésuarit se si t'i gasemi dhim-
bjes dhe se si ta vEémé até nén kontroll.

Ndihma nga mjeku ose mjekja familjare

Mjeku ose mjekja juajjané persona me réndési gjaté trajtimit té dhim-
bjeve tuaja. Ata ju ndihmojné gé té gjeni trajtimin e pérshtatshém
pér rastin tuaj té dhimbjes.

Né rast se vuani nga dhimbjet kronike, éshté me réndési gé té keni be-
sim te mjeku ose te mjekja juaj dhe gé té mund té flisni me ta pér
gjendjen dhe pér dhimbjet tuaja. Pér kété arsye, njé mjek familjar té
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cilin e njihni miré dhe i cili ju njeh miré, éshté me shumé vleré. Sa mé
miré gé njé mjek ose mjeke t'ju njohé juve dhe gjendjen tuaj jetésore
dhe gé dit'i shpjegojé dhimbjet tuaja, ag mé miré mund t'ju ndihmo-
het. Né qofté se éshté e nevojshme pér trajtimin, mjeku ose mjekja fa-
miljare do t'ju udhézojné te ndonjé specialist ose specialiste.

Sa mé shumé qé té keni njohuri pér dhimbjet tuaja, ag mé miré mund
té bashkéndihmoni pér t'i luftuar ato. Prandaj pyeteni lirisht mjekun
ose mjeken tuaj se ¢faré déshironité dini lidhur me dhimbjen tuaj dhe
me trajtimin e saj. Mirépo, nése keni pérshtypjen se njohurité tuaja
gjuhésore nuk jané té mjaftueshme gé té mund té bisedoni né nivel
té kénagshém lidhur me gjendjen tuaj, vrisni mendjen se kush mund
t'ju ndihmojé né pérkthimin e bisedés? Spitalet ose klinikat ndo-
njéheré punojné edhe me pérkthyes profesionisté ose me shérbimet
kombétare telefonike té pérkthimit. Informohuni pér to.

Né rreshtat vijues do té gjeni shumé pyetje té cilat mund t'i shtroni si
pérgatitje pérvizitén tuaj mjekésore. Késisoj ju mund t'i ofroni mjekut
ose mjekes suaj informacione té hollésishme lidhur me dhimbjet
tuaja.

Pérgatitja pér vizité mjekésore

Ku kam dhimbje saktésisht?
¢ Ku ndjej dhimbje brenda ose mbi trupin tim?
e Ku jané dhimbjet mé intensive?

Si duket dhimbja ime?

e Simund t'i pérshkruaj dhimbjet e mia?

e A mos jané ato, pér shembull, djegése si me zjarr, therése si me
thiké, né formé ngérgi, té rrufeshme, pulsuese siinfarkti?



Qé kur kam dhimbje?

¢ Kur kam pasur dhimbje pér heré té paré?

e Cili éshté mendimiim, pérse i kam kéto dhimbje? Ekziston vallé njé
shkak pér dhimbjet e mia (Iéndimi, sémundja, stresi etj.)

Sa shpesh kam dhimbje?

e Cdo dité, pércdo javé, pér cdo muaj?

* Mos ka oré gjaté dités né té cilat dhimbjet e mia jané mé té
zbehta?

¢ Ekzistojné dité gjaté javés kur kam mé pak dhimbje?

A ndikojné dhimbjet né jetén time, né punén time dhe né

familjen time?

e A éshté cenuar gjumi, fugia e pérgendrimit, kujtesa?

¢ Mos jam térhequr né vete dhe nuk dal mé fare nga shtépia?

¢ Mos kam humbur aftésiné gé té gézohem pér ndonjé gjé?

* Mosjam béré mé i padurueshém pér shkak té dhimbjeve, qofté né
puné apo né shtépi?

G'kam ndérmarré deri tani kundér dhimbjeve?
e C'mé bén miré kur kam dhimbje?
e Ckaiforcon dhimbjet e mia?

Cfaré mé shkakton mé shumé brengosje ose friké nga dhimbjet
e mia?

Cfaré dua té di nga mjeku ose mjekja ime?

e Siishpjegon mjeku ose mjekja dhimbjet e mia?

e C'mundési trajtimi ekzistojné pér dhimbjet e mia?
e ('mund té ndérmarr uné veté kundér tyre?



Trajtimi psikologjik

Secila dhimbje gé zgjat shumé, con te njé cenim psikik, dhe ka dhim-
bje gé né radhé té paré kané shkaqe psikike. Né kéto raste mund té
ndihmojé njé trajtim psikologjik (psikoterapia). Merrni né konsideraté
ndihmén psikologjike - edhe sportistét mé té shquar e menaxherét
kérkojné pérkrahje nga psikologét.

© Caspar Martig

Duke gené se dhimbjet kronike jané té ndérlidhura shpesh me barrén
e stresit, njé gasje tjetér ndaj stresit mund té jeté njé géllim i réndési-
shéminjé terapie psikologjike. Njé géllim tjetér éshté qé té prekurit té
mésojné gé té mos u dorézohen sité pafugishém dhimbjeve. Trajtimi
ndihmon té sqarohet se ¢'shkallé ndikimi ka dhimbja gjaté jetés dhe
se simund té béhet pérditshméria mé e shtendosur dhe mé e pérba-
llueshme.

Trajtimi psikologjik né rastin e dhimbjeve kronike mund té béhet indi-
vidualisht ose né grupe. Atje mund té& mésohen, pér shembull, tekni-
ka té ndryshme shtendosjeje gé ndihmojné né situata dhimbjesh.
Ndonjéheré té bén miré kur flet me njeréz té tjeré qé kané probleme
té njéjta. Té ndihmon kur dégjon se si té prekurit e tjeré ia dalin me
dhimbjet e tyre dhe se ¢faré u bén miré atyre.



Flisni me mjekun ose mjeken tuaj pér faktin, nése jeni i mendimit se
mund t'ju ndihmonte njé trajtim psikologjik. Ata mund t'ju ndihmo-
jné pér té gjetur njé specialist té psikologjisé ose njé terapi pérkatése.

Fizioterapia

Qéllimi i fizioterapisé éshté shtendosja dhe forcimi i trupit né situata
sémundjesh. Pér trajtimin e dhimbjeve kronike né fizioterapi ekzisto-
jné mundési té ndryshme. Pér kété shkak, né fillim té trajtimit, fizio-
terapeuti ose fizioterapeutja do té sgarojné me saktési se cilat lloje
trajtimi jané ato gé ju duhen.

Ju mund ta ndihmoni trajtimin tuaj fizioterapeutik nése edhe jashté
késaj terapie do té béni ushtrime té rregullta. Fizioterapeuti ose fizio-
terapeutja e juaj do t'ju thoné se cfaré mund té ushtroni veté né
shtépi. Kéta specialisté mund t'ju késhillojné, gjithashtu, se sité puno-
ni mundésisht pa sforcime né punét profesionale, ose gjaté punéve té
shtépisé, dhe késisoj ta mbroni trupin tuaj nga ngarkesat e gabuara.
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Me réndési té dihet

NEé rastin e fizioterapisé fillimisht mund té shfaget njé forcim dhim-
bjesh. Kjo éshté normale, pasi gé muskujt e tendosur ose té rré-
gjuar fillimisht duhen mésuar me lévizjen. Pérgjaté kohés sé tera-
pisé, nése ushtrimet ose terapité béhen rregullisht, dhimbja do té
fashitet, ndérsa muskujt do té mésohen té shtendosen.

Metodat shéruese alternative, mjekésia komplementare

Né trajtimin e dhimbjeve kronike mund té ndihmojné edhe metodat
mjekésore alternative ose komplementare té kurimit. Kétu hyjné, pér
shembull, pérdorimi i substancave bimore pér trajtimin e shenjave té
caktuara té sémundjeve, kompresat, masazhet, osteopatia dhe aku-
punktura. Edhe né kété rast mund t'ju késhillojé mjeku ose mjekja fa-
miljare. Nése njihni njeréz té tjeré qé vuajné nga dhimbjet kronike, i
pyesni kéta pér pérvojat e tyre me metodat e trajtimeve alternative.
Trajtimet nga mjekésia alternative ose komplementare mbulohen
vetém pjesérisht nga sigurimet bazé té sigurimeve shéndetésore. Pér
cdo rast, pérpara fillimit té trajtimit, pyesni sigurimin tuaj nése trajti-
mi do té paguhet.
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Ku mund té informohem mé tej?

e Shogata zvicerane pér studimin e dhimbjes
Kjo web-fage (gjermanisht, fréngjisht) pérmban shumé informata pér
temén e dhimbjes dhe té mundésive té trajtimit né situata dhimbjesh,
sidhe adresat e grupeve veténdihmuese: www.pain.ch

e Lidhja zvicerane e reumatizmit
Kjo web-fage pérmban informata né gjermanisht, fréngjisht dhe italisht
pér té jetuarit me dhimbje kronike: www.rheumaliga.ch

o Udhérréfyesishéndetésor i Zvicrés (18 gjuhé)
Kjo broshuré ju informon pér sistemin shéndetésor zviceran, pér
shembull, pér pérkujdesjen mjekésore né Zvicér dhe pér shérbimet e
sigurimeve shéndetésore. Udhérréfyesi shéndetésor ofrohet falas
né 18 gjuhé. Ai mund té porositet ose té shkarkohet si pdf nén
www.migesplus.ch

e migesplus.ch (9 gjuhé)
migesplus.ch éshté njé fage interneti e cila vé né dispozicion informacio-
ne (broshura, fletépalosje et].) pér tema té ndryshme shéndetésore.
Edhe pértemén e dhimbjes. Fagja e internetit éshté e pérkthyer né nénté
gjuhé. Shumica e materialeve informative né migesplus.ch mund té
merren falas ose si njé dokument pdf i gatshém pér printim:
www.migesplus.ch

e Lévizja éshté jeté (10 gjuhé)
Kjo broshuré pérmban propozime, informacione orientuese ose udhézi-
me té dobishme pér lévizjen né jetén e pérditshme. Broshura mund té
merret falas né internet nén www.migesplus.ch (= Publikationen), ose
mund té shkarkohet si dokument pdf.
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e Krizé shpirtérore — ¢'duhet béré (9 gjuhé)

Kjo broshuré pérmban informacione té dobishme lidhur me temén e
krizave shpirtérore, udhézime lidhur me mundésité e trajtimit dhe
adresa orientuese. Broshura mund té merret falas nga interneti nén
www.migesplus.ch (= Publikationen) ose mund té shkarkohet si doku-
ment pdf.

Kur harresa s'éshté e mundur (5 gjuhé)

Kjo broshuré ka té béjé me femrat, burrat dhe fémijét qé kané pasur njé
pérjetim traumatik, si dhe bashkéfamiljarét. Broshura informon pérmes
shembujve konkreté mbi shfagjen, pasojat dhe pérballimin e ¢rregullime-
ve posttraumatike. Broshura mund té merret falas nga interneti nén
www.migesplus.ch (= Publikationen) ose mund té shkarkohet si doku-
ment pdf.

Regjistri zviceran i mjekéve té FMH
Kétu do té gjeni mjeket dhe mjekét sipas regjionit, specialitetit dhe
njohurive gjuhésore: www.doctorfmh.ch (Web-fage katér-gjuhéshe).

Federata e psikologéve dhe psikologeve zvicerane
Kétu do té gjeni psikologet dhe psikologét sipas regjionit, specialitetit
dhe njohurive gjuhésore: www.psychologie.ch (Web-fage tre-gjuhéshe).

Ambulatoriumi pér viktima té torturés dhe té luftés

Katér ambulatoriumet pér viktima té torturés dhe té luftés, né Berng,
Gjenevé, Lozané dhe Cyrih, merren me aktivitete interdisiplinare né
fushat e mjekésisé, psikoterapisé, terapisé fizike dhe lévizore sidhe me
késhillime e shogérime sociale. Informacione té tjera mbi kété temé do
té gjeni nén www.torturevictims.ch (Web-fage tre-gjuhéshe).

Grupet veténdihmuese

Né kantone té ndryshme ekzistojné grupe veténdihmuese pér
temén «dhimbja kronike». Njé pasqyré e tyre ofrohet nga web-fagja
«Fondacioniiveténdihmés Zvicér», www.selbsthilfeschweiz.ch
(Web-fage tre-gjuhéshe).
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Deutsch, allemand, tedesco

Franzosisch, francais, francese

Italienisch, italien, italiano

Albanisch, albanais, albanese

Spanisch, espagnol, spagnolo

Portugiesisch, portugais, portoghese

Tarkisch, turc, turco

Kroatisch, croate, croato / Serbisch, serbe, serbo /
Bosnisch, bosniaque, bosniaco

Informacionet dhe porosia:
www.migesplus.ch — platformé interneti pér
informacione shéndetésore né shumé gjuhé

Ky publikim éshté pérpiluar me mbéshtetjen
profesionale dhe financiare t&€ migesplus né kuadér
té programit nacional «Migracioni dhe shéndetésia»
té Entit Federal pér Shéndetési.




