Cfaré ndodh nése nuk flemé mjaftueshém
Krijuar: Premte, 01 Mars 2013 18:31

Njé naté e pagjumé pér shkage rastésore
mund té rikuperohet lehtésisht duke fjetur natén tjetér, por kur pagjumeésia zgjat me muaj,
atéheré kthehet né kronike dhe studiuesit e lidhin me njé séré sémundjesh fizike dhe
psikologjike.

Efektet e para jané stresi, nervozizmi dhe njé rénie né aftésiné pér t'u pérgendruar né punén
dhe aktivitetet e pérditshme té jetesés.

Kur zgjat né periudha mé té médha, atéheré efektet e pagjumésisé shtrihen né metabolizmin e
shegerit dhe shkakton diabet té tipit 2. Gjithashtu, rrit rrezikun e aritmisé kardiake, sklerozés
dhe hipertensionit.

Né tru, mungesa e gjumit ndikon né hipotalamus dhe gendrat gé rregullojné ndjenjén e urisé
dhe ngopjes, duke ju shtyré t& hani mé shumé dhe duke favorizuar obezitetin.

Ndérkohé, disa kérkime shkencore e kané lidhur pagjumésiné edhe me depresionin./shqip/
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