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Hyrje

Kronoterapia €éshté njé fushé ndérdisiplinore e mjekésisé qé merret me studimin dhe zbatimin e
kohés mé té pérshtatshme pér administrimin e trajtimeve, duke marré parasysh ritmet biologjike
té trupit t€ njeriut, veganérisht ritmet cirkadiane q€ funksionojné né€ njé cikél aférsisht 24-orésh.
Kéto ritme ndikojné né€ njé séré funksionesh fiziologjike, pérfshiré gjumin, temperaturén trupore,
prodhimin hormonal, aktivitetin enzimatik, metabolizmin e barnave, si dhe funksionin e sistemit
imunitar dhe kardiovaskular. Bazuar n€ kéto ndryshime t€ pérditshme, éshté vérejtur se
efektiviteti dhe toleranca e shumé ilageve nuk jané t€ njéjta n€ ¢do moment t€ dités. P&r kété
arsye, kronoterapia synon t& pérmirésojé rezultatet klinike duke sinkronizuar administrimin e
trajtimit me kohén kur trupi éshté mé i ndjeshém nda;j efektit t€ ilagit dhe mé rezistent ndaj

efekteve anésore.

Kjo qasje ka gjetur zbatim né trajtimin e shumé sémundjeve kronike. N¢ kardiologji, €shté
vérejtur se administrimi i barnave pér tensionin e larté gjaté oréve t€ mbrémjes ndihmon né
kontrollin mé t€ miré té presionit t€ gjakut dhe né uljen e rrezikut pér ngjarje kardiake t&
papritura n€ orét e para t€ méngjesit. Né sémundjet respiratore si astma bronkiale, simptomat
zakonisht pérkeqésohen gjaté natés, prandaj pérshtatja e trajtimit me kété rit€ém pérmiréson
ndjeshém kontrollin e sémundjes. Edhe né trajtimin e kancerit, disa skema té kimioterapisé té
bazuara n€ kohé kané treguar ulje t€ efekteve anésore dhe rritje té efikasitetit té terapis€, duke
respektuar ndryshimet e pérditshme n€ ndarjen gelizore dhe metabolizmin e barnave. Njé tjetér
shembull éshté artriti reumatoid, simptomat e té cilit zakonisht jané mé t&€ theksuara né méngjes,
cka e bén t€ pérshtatshme administrimin e barnave anti-inflamatore gjaté natés pér njé efekt
maksimal n€ orét e para té dité€s. Né fushén e psikiatrisé, ¢rregullimet e humorit dhe t&€ gjumit
kané lidhje té drejtpérdrejté me ¢rregullime t€ ritmit cirkadian, dhe ndérhyrjet qé marrin parasysh
kéto ritme mund t€ rrisin efektivitetin e trajtimit. Po ashtu, n€ dermatologji, éshté véné re se
ndjeshméria e 1€kurés dhe pérthithja e medikamenteve ndryshon gjaté dités, duke ndikuar né
ményrén e trajtimit t€ sémundjeve t& 1€kurés si psoriaza apo dermatiti. Edhe né€ stomatologji,

ritmet biologjike ndikojné né pérbérjen e pé€shtymés, ndjeshmérin€ dentare dhe reagimin nda;j



trajtimeve, gjé q€ ndihmon né pércaktimin e orarit optimal pér ndérhyrje si trajtimet endodontike

apo kirurgjité orale.

Roli i profesionistéve t€ shéndetit né zbatimin e kronoterapisé éshté thelbésor. Mjekét,
farmacistét dhe infermierét kan€ detyrén t€ njohin dhe t€ aplikojné parimet e kronoterapisé né
praktikén klinike pér t€ individualizuar trajtimin né bazé té ritmeve biologjike té pacientit. Ata
ndihmojné né pércaktimin e orarit mé t&€ pérshtatshém pér administrimin e barnave, né edukimin
e pacientéve mbi réndésin€ e kohés né trajtim, si dhe né monitorimin e efekteve dhe pérshtatjen e
trajtimit sipas reagimit biologjik té€ individit. N€ spital apo né kujdesin parésor, profesionistét e
shéndetit luajné njé rol ky¢ né planifikimin e trajtimeve té sinkronizuara me orén biologjike té

pacientéve, duke ndihmuar késhtu né rritjen e efikasitetit terapeutik dhe uljen e efekteve anésore.

Si pérfundim, kronoterapia pérfag€son njé hap pérpara drejt mjekésisé sé personalizuar, duke
pérfshiré kohén si njé komponent ky¢ né strategjiné terapeutike. Ajo kérkon bashképunim té
ngushté ndérmjet profesionistéve té shéndetit dhe pacientéve, dhe ofron njé qasje qé respekton jo

vetém diagnozén, por edhe ritmin natyror té trupit té njeriut.



Tema 1

Cfaré éshté kronoterapia?

Kronoterapia éshté nj€ qasje terapeutike qé€ pérqgendrohet né kohén mé té miré€ té dit€s pér t&
administruar njé trajtim, n€ ményré qé t€ maksimizohet efikasiteti dhe t€ minimizohen efektet
anésore. Ajo bazohet né€ ritmet biologjike té trupit ton€ — sidomos né ritmet cirkadiane, qé
rregullojné ciklin 24-orésh té€ gjumit, temperaturén trupore, sekrecionin hormonal, metabolizmin
dhe shumé funksione té tjera fiziologjike.

Kronoterapia synon te perputhe kohen e administrimit te trajtimit me oraret biologjike te trupit.
Trupi 1 njeriut funksionon sipas nje ore te brendshme, e cila rregullon funksione te ndryshme si
temperatura trupore, sekrecionet hormonale, presioni i gjakut dhe funksionet metabolike. Kjo ore

biologjike ndjek nje rit€ém 24-oresh, te njohur si ritmi cirkadian.

Barnat dhe terapite ge merren ne kohe te ndryshme te dites mund te kene efekte te ndryshme ne
trup. Per shembull, disa ilace kundra hipertensionit japin rezultate me te mira nese merren ne
darke sesa ne mengjes. Ky fenomen i ka shtyre studiuesit dhe klinicistet te eksplorojne menyra

per te personalizuar trajtimet duke marre ne konsiderate oren biologjike te pacientit.



Tema 2

Historia dhe zhvillimi i kronoterapisé

Koncepti i ritmeve biologjike ka ekzistuar prej shekujsh. Mjeket e lashte si Hipokrati dhe Galeni
kishin vene re se simptomat e disa semundjeve ndryshonin sipas kohes se dites.
Roli i Hipokratit né zhvillimin e kronoterapisé
Hipokrati (460—370 p.e.s.), 1 njohur si babai 1 mjekésisé peréndimore, vendosi themelet e njé
qasjeje té bazuar né€ vézhgim natyror dhe respektim t€ ritmeve biologjike t€ trupit. Ai theksonte
réndésin€ e kohés né procesin e sémundjes dhe shérimit, duke véné re se simptomat e pacientéve
ndryshonin né€ varési t€ orés s€ dités ose t€ stin€s. Hipokrati besonte se trajtimi duhej pérshtatur
me ritmet natyrore té trupit dhe mjedisit, njé parim thelbésor g€ i paraprin koncepteve moderne
té kronoterapisé.
Né kété ményré, ai hodhi bazat e idesé se koha e administrimit t€ trajtimit ndikon né efektivitetin
dhe suksesin terapeutik, nj€ ide q€ sot €shté thelbésore né fushén e kronoterapisé.
Megjithate, vetem ne shekullin XX u be i mundur studimi sistematik 1 ritmeve biologjike.
Pionieri i kronobiologjise moderne ishte Franz Halberg, 1 cili ne vitet 1950—1960 hodhi themelet
e asaj ge sot quhet "kronoterapi".
Roli i Franz Halberg né zhvillimin e kronoterapisé
Franz Halberg (1919-2013) ishte njé shkencétar dhe mjek biologjik 1 njohur si themeltari 1
kronobiologjisé¢ — shkencés q¢ studion ritmet biologjike né€ organizmat e gjallé.
Ai &shté figura qendrore qé€ zhvilloi konceptin e ritmeve cirkadiane (ritmet qé pérsériten ¢do
rreth 24 or€) dhe vendosi bazat shkencore mbi t€ cilat u ndértua kronoterapia moderne.
Kontributet kryesore t€ Halbergut jané:
e Ne vitin 1959 pércaktoi dhe emértoi ritmet "cirkadiane" (nga latinishtja "circa diem" —
"rreth njé dite"), duke treguar se shumé funksione trupore ndjekin cikle té rregullta ditore.
e Déshmoi shkencérisht qé¢ shumé sémundje dhe pérgjigje ndaj trajtimeve ndryshojné né
varési té kohés sé dités.
e Propozoi gé trajtimet mjekésore t€ sinkronizohen me ritmet biologjike, duke hedhur

themelet e kronoterapisé si njé¢ metod¢€ pér t€ pérmirésuar rezultatet klinike.



o Kirijoi modele eksperimentale pér matjen e variacioneve ritmike né presionin e gjakut,
hormonin e kortizolit, temperaturén trupore,
e Vendosi g€ koha té jeté njé faktor po aq i réndésishém sa doza dhe lloji i trajtimit.etj.
Halberg besonte se shéndeti optimal nuk varet vetém nga pérbérja kimike e ilageve, por edhe nga
koha kur ato merren. Kjo ide ndryshoi ményrén si kuptohet trajtimi mjekésor né shumé fusha si

onkologjia, kardiologjia dhe psikiatria.

Ne dekadat ne vijim, u realizuan studime eksperimentale dhe klinike ge treguan ndikimin e

kohes se administrimit te barnave ne efektivitetin dhe toksicitetin e tyre.

Zhvillimi i kronoterapisé né vitet 1980—1990
Gjaté viteve 1980 dhe 1990, kronoterapia u konsolidua si njé fushé klinike fal¢ pérparimeve té
réndésishme né kronobiologji dhe mjekési eksperimentale.
Studimet e para klinike:
Né kéto dekada filluan t& kryheshin studime t€ médha klinike qé€ tregonin se efikasiteti dhe
toleranca e disa trajtimeve ndryshonin né varési t€ orés sé¢ administrimit.
Onkologjia:
NE¢ trajtimin e kancerit, u vértetua q€ kimioterapia e dhéné né orare t€ pércaktuara
(kronokimioterapia) mund té:

e rrisé efektin kundér tumorit,

e ulé démtimin e gelizave té shéndetshme,

o zvogélojé efektet anésore si lodhja dhe nausea.
Kardiologjia:
Mjekimet pér hipertensionin dhe anginén e zemrés filluan t& administroheshin sipas ritmeve té
presionit t€ gjakut dhe rrahjeve kardiake, duke optimizuar kontrollin e simptomave.
Shéndeti mendor:
Né psikiatri, kronoterapia pérfshinte rregullimin e ciklit t&€ gjumit, pérdorimin e ekspozimit ndaj
drité€s dhe ndryshimin e kohés s¢ administrimit t€ barnave pér trajtimin e depresionit.
Studiues si Francis Lévi, Claude S. Schaffner dhe té tjeré kontribuan me prova té forta pér

aplikimin e kronoterapis€ né praktikén klinike.



Teknologjia:

U zhvilluan pompat e administrimit t€ kontrolluar q€ lejonin dhénien automatike t€ ilagceve né

momentet optimale té dit€s ose natés.

Si pérfundim, vitet 1980—1990 ishin periudha ku kronoterapia u shndérrua nga njé hipoteze

teorike n€ nj€ mjet praktik terapeutik, me aplikime té suksesshme né disa fusha té mjekésisé.

Zhvillimi i kronoterapisé né vitet 2015-2025

Zhvillimi n€ mjeké&siné e personalizuar:

Kronoterapia u bé pjes€ e réndésishme e qasjes s€ mjekésisé sé personalizuar, duke u
pérshtatur jo vetém me ritmet biologjike t& pérgjithshme, por edhe me profilin individual
té pacientit

Teknologjia digjitale dhe biosensorét:

Pajisje té reja si sensorét e ‘wearables’ dhe aplikacionet mobile matnin né kohé reale
ritmet e gjumit, aktivitetit dhe presionit t& gjakut, duke mundésuar pérshtatjen dinamike
té terapive

Kimioterapia dhe imunoterapia:

Studimet treguan qé imunoterapia pér kancerin &shté mé efektive kur koordinohet me
ritmet cirkadiane t€ sistemit imunitar. Kimioterapia gjithashtu vazhdoi té€ optimizohej me
kohén e administrimit.

Psikiatria dhe trajtimi 1 depresionit:

Kronoterapia (p.sh. modifikimi i gjumit, terapia me drit€ dhe rregullimi i orarit té
barnave) u pérdor me sukses si ndihmé e menjéhershme pér depresionin rezistent ndaj
trajtimit.

Sémundjet kronike:

Terapité pér diabetin, hipertensionin dhe sémundjet autoimune gjithnjé e mé shumé po
orientojné€ kohén e marrjes s€ barnave pér té pérmirésuar efektin dhe reduktuar efektet
anésore.

Institucione si INSERM Chronotherapy Group dhe studiues si Francis Lévi, Michael
Smolensky, Kristin Eckel-Mahan udhéhogén kérkimet e fundit.



Nga 2015 deri mé 2025, kronoterapia ka kaluar né nj€ faz¢ t€ avancuar shkencore, ku
teknologjia, personalizimi dhe njohurité mbi ritmet biologjike jané kombinuar pér té rritur
efektivitetin e trajtimeve né shumé fusha té mjekésisé.

Ne dekaden e fundit (2015-2025), zhvillimet ne genetike, proteomike dhe teknologji
biomjekesore kane rritur ndjeshem njohurite tona mbi mekanizmat molekulare te ores
biologjike. Studimet e fundit kane zbuluar se rreth 50% e gjeneve ne trup shprehen ne

menyre ritmike, duke krijuar mundesi te reja per personalizimin e trajtimeve.

Viti Ngjarje Kryesore

Shek. V p.e.s|Hipokrati véren ndikimin e kohé&s né simptoma

1950-1960 |[Franz Halberg themelon kronobiologjin€ moderne

1980-1990 ||Studime mbi kimioterapiné€ e sinkronizuar

2015-2024 ||Zhvillime gjenetike dhe Al né kronoterapi

Tabela 1: Zhvillimi i kronoterapise ne kohe



Tema 3

Ritmet cirkadiane. Si funksionon ora biologjike?

Ritmet kryesore biologjike te trupit tone jane: ritmet cirkadiane, ultradiane dhe infradiane.
Ritmet Cirkadiane (24 oré)

Ritmet cirkadiane jané cikle t€ brendshme biologjike qé pérsériten ¢do 24 oré€ dhe rregullojné
procese t€ ndryshme né organizmin e njeriut, si gjumi, temperatura trupore, presioni i gjakut,
tretja dhe nivelet hormonale. Né gendér t€ kétij sistemi qéndron “ora biologjike”, njé sistem
kompleks g€ ndihmon trupin té pérshtatet me ndryshimet n€ mjedis, kryesisht ciklin drité-
errésir€. Keto cikle jane te rregullluara nga kjo “oré gendrore” né tru, né bérthamén
suprakiasmatike t&€ hipotalamusit.

Kuptimi 1 funksionimit t€ or€s biologjike ka réndési t&€ madhe pér miréqgenien fizike dhe
mendore, sidomos né njé epoké ku ritmi modern i jetés shpesh bie ndesh me ritmet natyrore té

trupit.

Ritmet Ultradiane (<24 oré)
e Ritme qé ndodhin mé shpesh sesa njé heré né 24 oré.
e Shembuyj té€ njohur:
o Ciklet e gjumit gjaté natés (fazat REM dhe jo-REM pérsériten ¢cdo 90 minuta)
o Ritmi i rrahjeve té zemrés
o Ciklet e vémendjes dhe lodhjes gjaté dité€s (ndodh ¢do 90-120 minuta)

e Ndihmojné n€ optimizimin e funksioneve trupore dhe ruajtjen e energjise.

Ritmet Infradiane (>24 oré)
e Ritme g€ zgjasin mé shumé se 24 oré, ndonjéheré javé ose muaj.
e Shembuyj t€ réndésishém:
o Cikli menstrual te femrat (~28 dit€)
o Ritmet sezonale (si ndryshimet n€ oreks, humor, fertilitet sipas stinéve)
e Jané té réndésishme pér riprodhimin, adaptimin sezonal dhe ruajtjen e energjisé né

periudha té gjata.
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Lloji i Ritmit o . o
Pérkufizimi Shembuj Funksioni Kryesor
Biologjik
Ritmet Ritme qé pérsériten ¢do||Gjumé-zgjim, temperatura |Rregullimi i cikleve ditore
Cirkadiane 24 oré, t€ lidhura me  |{trupore, sekretimi 1 té trupit dhe sinkronizimi
(24 oré) ciklin drité-errésiré melatoninés dhe kortizolit |me ambientin
' Ciklet e gjumit (REM/jo- o .
Ritmet . o o . Menaxhimi 1 energjis€ dhe
) Ritme qé€ ndodhin disa |REM), ritmi i rrahjeve té )
Ultradiane . funksioneve t€ brendshme
heré brenda 24 oréve |zemrés, ciklet e . .
(<24 oré) o gjaté dités dhe natés
pérgendrimit
Ritmet Cikli menstrual, ndryshimet|Mbéshtetja e riprodhimit,
' Ritme g€ zgjasin mé o
Infradiane sezonale né humor dhe adaptimi ndaj
shumé se 24 oré )
(>24 or¢) oreks ndryshimeve sezonale

Tabele 2. ilustruese mbi ritmet biologjike

Cfaré éshté ora biologjike?

Ora biologjike &shté njé sistem i brendshém kohor qé ndihmon trupin té rregullojé ritmet ditore.

Ora cirkadiane &shté njé€ sistem gjenetik qé mat kohén brenda trupit, i udhéhequr nga truri dhe i

sinkronizuar me dritén dhe errésirén.

NEé tru, kjo oré €shté e pérqendruar né njé strukturé t€ vogél t&€ quajtur bérthama suprakiazmatike

(SCN), e cila ndodhet né hipotalamus dhe pérmban rreth 20,000 neurone. SCN €&shté pérgjegjése

pér koordinimin e té€ gjitha oréve periferike qé ndodhen né€ pjesé t€ ndryshme té trupit, si né

mélci, zorré, mushkeéri e té tjera.

SCN merr informacion pér ndri¢imin e ambientit pérmes syrit, mé saktésisht pérmes qgelizave

ganglionare t€ ndjeshme ndaj drit€s né€ retiné. Ky informacion dérgohet n€¢ SCN pérmes nervit

optik, duke e ndihmuar trupin t& kuptoj€ nése éshté dit€ apo naté dhe té rregullojé pérkatésisht

prodhimin e hormoneve, temperaturén trupore dhe sjelljen.
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Si funksionon biologjikisht ora cirkadiane?
Funksionimi 1 orés biologjike bazohet né njé€ rrjet t€ gjeré t€ gjeneve té orés (clock genes), qé
pérfshijné gjene si CLOCK, BMALI, PERI1, PER2, CRY1, CRY?2 etj. Kéto gjene punojné né
cikle té vetérregulluara pérmes sinjaleve pozitive dhe negative té feedback-ut (mekanizma té
vetékontrollit molekular).
Si punon?
1. Gijenet e orés (st CLOCK, BMALI1, PER, CRY) punojné né€ njé lloj feedback loop:
o Disa proteina nxisin prodhimin e té tjerave.
o Kur proteina e dyté rritet shumé, ajo bllokon té parén — késhtu krijohet nj€ cikél

q€ zgjat rreth 24 oré.

Cikli molekular
1. Gjenet CLOCK dhe BMALI bashkohen pér té aktivizuar transkriptimin e PER dhe CRY.
2. Kur proteinat PER dhe CRY grumbullohen né gelizé, ato ndérveprojné dhe inhibojné
aktivitetin e CLOCK/BMALI, duke mbyllur ciklin.
3. Pas njé kohe, PER dhe CRY degradohen, duke i lejuar CLOCK dhe BMALI té rifillojné

ciklin.

Ky cikél zgjat rreth 24 oré dhe pérséritet vazhdimisht, duke mbajtur trupin né sinkron me ritmet

ditore.
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Skeme 1. Ilustruese e ciklit molekular

Né bérthamé (Nucleus):

e CLOCK + BMALI1: Aktivizojné transkriptimin (shkrimin) e gjeneve PER dhe
CRY.

e Transkriptimi i PER dhe CRY: ADN-ja ¢ kétyre gjeneve transkriptohet né
mARN.

Né citoplazmeé:

e Pérkthimi i mARN-sé né proteina PER dhe CRY

¢  Grumbullimi i proteinave PER dhe CRY (Accumulation of PER and CRY
proteins). Ato fillojné t€ rriten né sasi.

e Formimi i kompleksit PER/CRY: Pasi arrijné njé nivel t& mjaftueshém,

proteinat bashkohen dhe hyjné sérish né bérthamé.
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Pérséri né bérthamé:

e Inhibimi i kompleksit CLOCK/BMALI1: Kompleksi PER/CRY bllokon
veprimin e CLOCK/BMALI, duke ndaluar pérkohésisht transkriptimin e PER
dhe CRY.

¢ Degradimii PER dhe CRY: Me kalimin e kohés, proteinat PER dhe CRY
shpérbéhen.

o Rifillimi i ciklit: Pas degradimit, CLOCK dhe BMALI aktivizohen pérséri dhe
cikli rifillon — zgjat rreth 24 oré.

Interpretimi i skemes

Ndikimi i drités dhe faktoréve té jashtem

Ndrigimi éshté faktori mé 1 réndésishém g€ sinkronizon orén biologjike me mjedisin. Drita e
dit€s ndalon prodhimin e melatoninés, hormon g€ ndihmon né pérgatitjen e trupit pér gjumé. Né
mungesé té drit€s, SCN lejon sekrecionin e melatoniné€s, duke shkaktuar ndjesiné e pérgjumjes.
Megjithaté, orari 1 punés me turne, pérdorimi 1 pajisjeve me drit€ blu né darkeé (si telefoni apo
kompjuteri), dhe udhétimet ndérkontinentale mund té ¢rregullojné kété sinkronizim dhe té

ndikojné negativisht né shéndet.

MELATONIN

INHIBITION \

STIMULATION =~ i

Suprachiasmatic
nucleus
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Diagramé vizuale

Ora biologjike jashté trurit: Orét periferike

Ndérsa ora gendrore ndodhet né bérthamén suprachiasmatike (SCN) t€ trurit, orat periferike jané

struktura ritmike qé ndodhen né pothuajse ¢do ind dhe organ té trupit.

Ku ndodhen orét periferike?

N¢é mél¢i (kontrollojné metabolizmin e glukozés dhe lipideve) Pér shembull, gelizat e
mélgis€ koordinojné metabolizmin e glukoz&s né orare té caktuara té dités

Né zemér (rregullojné ritmin e rrahjeve dhe presionin e gjakut)

Né muskulaturé (koordinojné energjiné dhe riparimin)

N¢ zorré€ (rregullojné thithjen dhe tretjen) gelizat e zorréve rregullojné tretjen né
pérputhje me zakonet ushgimore.

N¢ lékuré (riparimi i démtimeve dhe ndarja e gelizave)

NEé sistemin imunitar (aktivizimi dhe ritmet e pérgjigjes imunitare)

Si funksionojné?

Gjenet e orés (si CLOCK, BMALI1, PER, CRY) jané aktive edhe né kéto inde periferike.
Ato krijojné cikle 24-oréshe té aktivitetit biologjik: pér shembull, ndryshojné
metabolizmin e mélgisé gjaté dité€s dhe natés.

Ora gendrore (SCN) vepron si dirigjent g€ sinkronizon kéto oré periferike me dritén dhe

aktivitetet ditore.

Cfaré ndodh kur ato ¢rregullohen?

Moskoordinimi midis orés gendrore dhe oréve periferike lidhet me:
obezitetin,

diabetin,

sémundjet kardiovaskulare,

kancerin,

crregullimet e gjumit dhe depresionin.
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Orét periferike jané si "oré€ t€ vogla" né€ trup qé ndihmojné né rregullimin e funksioneve t&é
ndryshme biologjike, duke punuar nén udhéheqjen e orés kryesore té trurit.

, ndérsa qgelizat e zorréve rregullojné tretjen né pérputhje me zakonet ushgimore.

Ora gendrore né SCN shérben si “dirigjent”, por orét periferike jané€ si “instrumente” q€ duhet té
bien né harmoni. Cdo ¢rregullim né két€ bashképunim mund t€ sjellé pasoja té rénda pér

shéndetin.

Central clock

D 7

Peripheral clocks ~

Diagrame vizuale
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Tema 4

Réndésia e ritmeve biologjike né shéndet

Crregullimet e orés biologjike dhe pasojat pér shéndetin

Ritmet biologjike, veganérisht ato cirkadiane, jané thelbésore pér miréfunksionimin e organizmit
njerézor. Ato rregullojné shumé procese jetésore si gjumi, sekrecioni i hormoneve, metabolizmi,
temperatura trupore dhe aktiviteti i sistemit imunitar. Ora biologjike e trupit, € udhéhequr nga
bérthama suprachiasmatike (SCN) né tru, siguron qé kéto ritme t€ jené t& sinkronizuara me
ndryshimet e ambientit t€ jasht€m, sidomos me ciklin e drités dhe errésirés.

Ora biologjike €shté njé sistem thelb&sor g€ rregullon pothuajse ¢do funksion né trupin toné,
duke ndihmuar q¢€ t€ géndrojmé né harmoni me mjedisin. Ndérhyrjet moderne né stilin e jetesés,
si ndri¢imi artificial dhe puna jashté orarit biologjik, kané prishur kété harmoni, duke shkaktuar
pasoja té€ réndésishme pér shéndetin. Rritja e ndérgjegjésimit pér réndésiné e ritmeve cirkadiane
dhe adaptimi 1 stilit t& jetesés sipas tyre éshté njé hap i réndésishém drejt ruajtjes s€ shéndetit
afatgjaté.

Funksionimi 1 sakté i ritmeve biologjike €shté njé faktor ky¢ pér ruajtjen e shéndetit fizik dhe
mendor. Kur ora e brendshme del jashté ritmit, ndodhin ¢rregullime g€ ndikojné negativisht né
organizém. Shkaqet kryesore t€ ¢rregullimeve pérfshijné punén me turne, udhétimet me
ndryshim té zonés kohore (jet lag), ekspozimin e zgjatur ndaj ndri¢imit artificial, oraret e

crregullta t& gjumit, stresin kronik, si dhe mutacionet gjenetike q€ prekin ritmin cirkadian.

Pasojat pér shéndetin jané t€ shumta dhe serioze. Crregullimet e gjumit jané€ ndér shfagjet mé té
zakonshme, duke ¢uar né pagjumési, lodhje kronike dhe démtim t€ cilésis€ sé€ jetés. Nga ana
metabolike, shpesh vérehen obeziteti, diabeti i tipit 2 dhe sindroma metabolike. Ndikimi né
sistemin kardiovaskular manifestohet me rritje t€ rrezikut pér hipertension, infarkt dhe goditje né
tru. Gjithashtu, ¢rregullimet e orés biologjike kontribuojné né zhvillimin e ¢rregullimeve
mendore si depresioni, ankthi dhe ¢rregullimi bipolar. Njé sistem imunitar 1 ¢rregulluar si pasojé
e ¢rregullimeve ritmike bén trupin mé t€ ndjeshém ndaj infeksioneve dhe ngadaléson proceset e
shérimit. Madje disa studime kané treguar se puna né turne nate mund té€ rris€ ndjeshém rrezikun

pér zhvillimin e disa llojeve t€ kancerit.
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Prandaj, mirémbajtja e nj€ ritmi biologjik té rregullt, pérmes respektimit t€ cikleve natyrore té
drit€s dhe errésirés, rregullsisé n€ gjumé, ushqyerje dhe aktivitet fizik, Eshté thelbésore pér

shéndetin e pérgjithshém.

Kur ora biologjike éshté e ¢rregulluar, mund t€ ndodhin probleme serioze shéndetésore, si:

e Crregullimet e gjumit

=> Pagjumési, gjumé jo cilésor, ¢rregullime té fazés sé gjumit.
Pagjumésia: Véshtirési pér té fjetur ose pér t€ qéndruar né gjumé, qé€ con né lodhje kronike
dhe rénie t€ pérgendrimit.
Gjumé jo cilésor: Edhe kur individi fle pér shumé or€, gjumi nuk €shté restaurues; mungojné
fazat e thella té gjumit.
Crregullime t€ fazés s€ gjumit: P&rfshin ndryshime né orarin natyral té fjetjes/zgjimit (p.sh.,
sindroma e vonesés s€ fazés s€ gjumit), duke sjell€ probleme né€ funksionimin ditor.
e Crregullime metabolike

=> Obezitet, diabet tip 2, sindroma metabolike.
Obeziteti: Orét e pashéndetshme té gjumit ndikojné né€ rregullimin e hormoneve té urisé
(leptina dhe grelina), duke rritur oreksin dhe akumulimin e yndyrés.
Diabeti Tip 2: Crregullimi i ritmeve biologjike ndikon né kontrollin e glukozés dhe
ndjeshmériné ndaj insulinés.
Sindroma Metabolike: Kombinim i obezitetit abdominal, hipertensionit dhe intolerancés ndaj
glukozgs, duke rritur rrezikun pér sémundje kardiovaskulare.
e Sémundje kardiovaskulare

=> Hipertension, rritje e rrezikut pér infarkt dhe goditje né tru.
Hipertensioni: Shkelja e ritmeve natyrale rrit presionin e gjakut, sidomos te ata g€ punojné
me turne nate.
Rritje e rrezikut pér infarkt dhe goditje né tru: Crregullimet né gjumé dhe stresi kronik qé
vjen nga orare té ¢rregullta dobésojné shéndetin vaskular dhe inflamacionin, duke favorizuar

kéto ngjarje fatale.
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e (Crregullime mendore
=> Depresion, ankth, ¢rregullim bipolar, Crregullime afektive sezonale (depresion
diméror)
Depresioni: Mungesa e ritmeve té rregullta ditoré démton balancén e neurotransmetuesve si
serotonina.
Ankthi: Gjumi 1 ¢rregullt dhe stresi kronik mund t€ rrisin simptomat e ankthit.
Crregullimi Bipolar: Ritmet cirkadiane t€ ¢rregulluara ndikojné drejtpérdrejt n€ luhatjet e
humorit.
Crregullimi Afektiv Sezonal (depresioni diméror): Reduktimi i ekspozimit ndaj drités gjaté
dimrit prish ritmet biologjike, duke shkaktuar depresion sezonal.
e Dobésim i sistemit imunitar
=> Shtim i infeksioneve dhe vones€ né shérim.
Crregullimi 1 orés biologjike ndikon né€ prodhimin e gelizave imune dhe né efikasitetin e
pérgjigjes ndaj infeksioneve.
Rritet predispozita pér infeksione t€ zakonshme (si gripi) dhe vonohet procesi i shérimit nga
plagét ose sémundjet.
e Ruritje e rrezikut pér kancer

=> Sidomos te punétorét me turne nate (IARC -International Agency for Research on

Cancer- e klasifikon si faktor t€ mundshém kancerogjen).
Organizata Botérore e Shéndetésisé (pérmes IARC) ka klasifikuar punén me turne nate si

faktor t€ mundshém kancerogjen.

C’rregullimi 1 ritmeve ndikon né€ ekspresionin e gjeneve qé kontrollojné gelizat (si p.sh. gjene qé

parandalojné tumoret), duke rritur rrezikun pér disa lloje kanceri (sidomos kancer gjiri dhe

prostaté).

Studimet kané treguar se ruajtja e njé ritmi t€ rregullt gjumi dhe ekspozimi ndaj drités natyrale né

méngjes jané faktoré mbrojtés ndaj kétyre ¢rregullimeve.

19



Tema 5

Ritmet cirkadiane, hormonet dhe neurotransmetuesit.

Ritmet cirkadiane jané t€ réndésishme pér rregullimin e shumé funksioneve fiziologjike dhe
biokimike té trupit, pérfshiré€ ritmin e gjumit, metabolizmin dhe sistemin imunitar. Ritmet
cirkadiane ndikojné drejtpérdrejt né sekrecionin dhe aktivitetin e hormoneve dhe

neurotransmetuesve t€ ndryshém, té cilét jané thelb&soré pér shéndetin dhe miréqgenien toné.

Melatonina

Melatonina éshté njé hormon qé luan rol ky¢ né rregullimin e ciklit t&€ gjumit. Ajo prodhohet
kryesisht nga gjéndra pineale dhe €shté e ndikuar drejtpérdrejt nga ritmet cirkadiane. Produksioni
1 melatoninés rritet gjaté nat€s dhe zvogélohet gjaté dit€s, ndihmuar nga ekspozimi né drité. Ky
hormon ka funksion t€ réndésishém né promovimin e gjumit dhe rregullimin e ritmeve biologjike
té trupit. Kérkimet e fundit kané treguar se disbalancat né prodhimin e melatoninés mund té
cojné né probleme t€ gjumit dhe rritje té rrezikut pér sémundje t€ ndryshme, pérfshiré ato

kardiovaskulare dhe metabolike.

Kortizoli

Kortizoli €shté njé hormon stresor i prodhuar nga gjéndrat mbiveshkore. Ai ka njé rol té
réndésishém né rritjen e energjis€ dhe reagimin ndaj stresit. Ndérsa ritmet cirkadiane rregullojné
prodhimin e kortizolit, ai ka njé€ cikél ditor g€ fillon té rritet menjéheré pas zgjimit, duke arritur
kulmin n€ méngjes dhe pastaj zvogélohet gjaté dités. Kjo ndihmon né ruajtjen e energjisé gjaté
dit€s dhe pérgatit trupin pér nj€ naté té geté. Crregullimi i ritmeve cirkadiane mund t€ ¢ojé né njé
rritje t€ kortizolit, g€ €shté 1 lidhur me njé séré problemesh shéndetésore, pérfshiré ankthin dhe

depresionin.

Dopamina dhe Serotonina

Dopamina dhe serotonina jané neurotransmetues qé ndikojné né humor, motivim dhe aktivitetin

motorik. Ritmet cirkadiane ndihmojné né€ rregullimin e prodhimit dhe aktivitetit té kétyre
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neurotransmetuesve. Dopamina €shté e lidhur me ndjenjat e kénaqésisé dhe shpérblimit dhe ka

njé cikél cirkadian, duke arritur nivele mé t€ larta gjaté dités, duke kontribuar n€ vigjilencén dhe

pérgendrimin. Serotonina, nga ana tjetér, ka njé rol né€ rregullimin e gjumit dhe humorit, dhe

prodhohet mé shumé gjaté dités, duke promovuar njé humor té miré dhe miréqgenie.

Njé ritém cirkadian i shéndetshém &shté esencial pér balancimin e hormoneve dhe

neurotransmetuesve qé ndikojné né gjendjen toné€ emocionale, mendore dhe fizike. Crregullimet

e ritmeve cirkadiane mund t€ ¢ojné né€ pasoja t€ rénda pér shéndetin, duke pérfshiré probleme me

gjumin, stresin, dhe sistemin imunitar. Studimet e fundit vazhdojné t€ thellojné njohurité tona

mbi ndikimet e kétyre ritmeve dhe rénd€siné€ e tyre pér njé€ jeté t€ shéndetshme.

Koha e dités

Aktiviteti hormonal/neurotransmetues

Nata (21:00-06:00)

1 Melatoniné: nxit gjumin, errésira aktivizon

prodhimin

| Kortizol: niveli mé 1 ulét gjaté natés

| Dopaming: aktivitet mé i ulét, gjumé

1 Serotoniné: kontribuon né prodhimin e

melatoninés

Méngjes (06:00—-09:00)

1 Kortizol: kulmi rreth orés 08:00 — zgjon

trupin

| Melatoniné: ndalon me ndri¢imin e diellit

1 Dopaminé: rrit motivimin dhe pérgendrimin
Serotonina: stabilizon humorin, ndikon né

energji

Dita (09:00-17:00)

Kortizoli stabilizohet (mesatar)
Dopamina: e larté pér vigjilencé€ dhe aktivitet

Serotonina: ndihmon né humor dhe getési
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Mbrémje (17:00-21:00)

Melatonina fillon té rritet

Kortizoli bie ndjeshém
Dopamina/Serotonina bien gradualisht

Tabela 3. Ku tregohet si lidhen ritmet cirkadiane me melatoninén, kortisolin, dopaminén dhe

serotoninén, duke treguar rolin dhe momentin e aktivitetit té tyre gjaté ciklit 24-orésh

5. Ndérhyrjet terapeutike pér crregullimet e ritmeve cirkadiane

Kur ritmet biologjike ¢rregullohen, ndérhyrjet terapeutike synojné té€ rivendosin sinkronizimin

natyror t€ trupit me ciklin 24-orésh t€ drit€s dhe errésirés. K&to ndérhyrje pérfshijné metoda

farmakologjike, t€ sjelljes dhe teknologjike.

1. Kronoterapia

Kronoterapia &shté njé qasje qé pérshtat trajtimin e sémundjeve me ritmin biologjik t&€ pacientit.

Ajo pérfshin:

e Pércaktimin e kohés optimale pér ilaget pér t&€ maksimizuar efikasitetin dhe pér té

minimizuar efektet anésore (p.sh., administrimi i antihipertensivéve gjaté natés pér té

imituar ritmin natyral t& presionit t€ gjakut).

e Ndryshimin e orareve t€ gjumit, t€ zgjimit dhe té aktiviteteve fizike pér t€ rregulluar

crregullime si depresioni sezonal ose ¢rregullimi i fazés s€ vonuar t€ gjumit

Avantazhet dhe disavanatazhet e kronoterapisé
Avantazhet e kronoterapisé:

1. Rritja e efikasitetit té trajtimit

Duke dhéné ilaget né kohén kur trupi éshté mé i ndjeshém ose mé i pérgatitur pér t’i

pérthithur, trajtimi mund t€ jet€ mé efektiv.

2. Reduktimi i efekteve anésore

Disa ilage jané mé pak toksike ose kané mé pak efekte anésore nése merren né orét e

caktuara té dités kur metabolizohen mé miré.
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3. Pérshtatje me ritmet biologjike
Sidomos né€ sémundjet kronike si hipertensioni, astma, depresioni apo kanceri,
kronoterapia ofron njé qasje mé fiziologjike ndaj trajtimit.
4. Pérmirésim i cilésisé€ s¢€ jetés
Pacientét mund té pérjetojné mé pak lodhje, mé pak efekte negative dhe mé shumé
leht€sim té simptomave kur trajtimi éshté€ i sinkronizuar me ritmet e tyre biologjike.
5. Aplikim né€ shumé fusha
Mund té pérdoret né onkologji, psikiatri, kardiologji, dermatologji dhe sémundje

metabolike si diabeti.

Disavantazhet e kronoterapisé:

4. Kérkon vlerésim té sakté t€ ritmeve biologjike individuale
Ritmet cirkadiane ndryshojné nga nj€ individ te tjetri, prandaj personalizimi €shté 1
domosdoshém por edhe 1 véshtiré né praktiké.

5. Kompleksitet né administrimin e mjekimeve
Disa ilage duhet t&€ merren né orare t€ caktuara qé mund té€ jené té papérshtatshme pér
pacientét (p.sh. gjaté natés).

6. Mungesa e pajisjeve ose protokolleve té standardizuara
Né shumé vende mungon infrastruktura pér t€ matur ritmet biologjike ose pér té
planifikuar trajtimin sipas tyre.

7. Kufizime né mjekimin tradicional
Shumé mjekime jané projektuar pér pérdorim standard (p.sh. njé heré né dité€ né
méngjes), dhe jo pér orare t&€ ndryshme ditore.

8. Kérkon edukim dhe bashképunim té pacientit
Pacienti duhet t€ kuptojé réndésiné e orarit dhe t€ jeté i1 disiplinuar pér t€ ndjekur

trajtimin né ményré t€ sakte.

Avantazhet Disavantazhet
Rrit efektivitetin e trajtimit duke e pérshtatur Kérkon pércaktim individual t€ ritmeve
me ritmet biologjike. biologjike (e véshtiré né praktiké).
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Ul efektet anésore t€ mjekimeve. Kérkon orare t€ veganta administrimi g€ mund

té jené t€ papérshtatshme.

Pérshtatet me patologjité kronike si Mungojné pajisjet dhe protokollet pér zbatim

hipertension, astmé, depresion té gjeré klinik

Pérmiréson cilésin€ e jetés dhe tolerancén ndaj | Mjekimet tradicionale nuk jan€ gjithmon¢ té

terapisé. pérshtatura pér kronoterapi

Aplikohet né fusha té ndryshme mjekésore Kérkon edukim dhe pérkushtim nga pacienti

pér ndjekjen e orareve

Tabela 4. Avantazhet dhe disavanatazhet e kronoterapisé

2. Terapia me Drité (Fototerapia)
Fototerapia pérdor ekspozimin ndaj drités s€ forté pér té rregulluar orén biologjike.
Pérdoret veganérisht pér:
e Crregullimet afektive sezonale (depresioni diméror);
e Crregullimet e ritmit t€ gjumit, si sindroma e faz€s s€ vonuar ose t€ pérparuar t€ gjumit;

e Pérmiré€simin e humorit dhe rritjen e vigjilencés né€ punonjésit me turne nate.

Teknika pérfshin pérdorimin e llampave t€ posagme qé imitojné dritén natyrore t€ diellit pér 20—

30 minuta ¢do dité, zakonisht né méngjes.

3. Administrimi i Melatoninés
Melatonina €shté njé hormon natyral qé rregullon ciklin gjumé-zgjim.
Pérdorimi 1 saj si suplement mund té ndihmojé pér:
e Té korrigjuar ¢rregullimet e ritmeve cirkadiane, sidomos tek personat me jet lag ose puné
turnesh

e TE pérmirésuar cilésiné€ e gjumit te pacientét me depresion ose ¢rregullime bipolare.

Doza dhe koha e administrimit jané kritike: pérdorimi i gabuar mund té pérkeqésojé mé shumé

crregullimet.
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4. Modifikimi 1 Stilés sé Jetés
Ritmi biologjik mund té harmonizohet edhe pérmes ndryshimeve té thjeshta né ményrén e

jetesés:

e Ruajtja e njé orari té rregullt t€ gjumit dhe zgjimit, edhe né fundjavé;

o Ekspozimi i pérditshém nda;j drités natyrore, sidomos né orét e para t€ méngjesit;

o Ushgyerja né¢ orare t€ pércaktuara dhe brenda nj€ “dritareje kohore” t€ kufizuar (time-
restricted feeding)

o Aktiviteti fizik 1 rregullt, preferueshém né t&€ njéjtén oré ¢do dité;

e Minimizimi i ekspozimit ndaj drités artificiale blu gjaté natés (telefoné, kompjuteré€).

5. Ndérhyrjet Farmakologjike Eksperimentale

N¢ zhvillim jan€ edhe disa ndérhyrje mé t€ avancuara g€ synojné t&€ modulojné orén biologjike:

o Agjenté qé rregullojné receptorét e melatoninés;

o Inhibitoré€ t€ enzimave qé kontrollojné shprehjen e gjeneve té orés biologjike

Kéto trajtime aktualisht jané né faza eksperimentale dhe pérdoren vetém né studime klinike.

Ndérhyrjet terapeutike pér ¢rregullimet e ritmeve cirkadiane jané shumédimensionale dhe

kérkojné:

e Njé qasje té personalizuar né€ varési té€ tipit dhe shkall€s sé¢ ¢rregullimit;
e Koordinim t€ terapis€ me ritmin biologjik t€ individit;
o Ndérthurje t€ metodave farmakologjike dhe té stilit t& jetés pér t€ arritur nj€ sinkronizim

té ploté.

Ritmet cirkadiane jané€ t€ pandashme nga funksioni optimal 1 sistemit nervor. Crregullimi i kétyre
ritmeve €shté€ i lidhur ngushtésisht me shfagjen dhe pérkeqésimin e ¢rregullimeve mendore,
veganérisht depresionit, ¢rregullimit bipolar dhe ankthit. Intervenimet qé synojné té rikthejné
ekuilibrin biologjik pérmes rregullimit té gjumit, ekspozimit ndaj drit€s dhe menaxhimit té stresit

kané potencial t€ madh terapeutik. Rritja e ndérgjegj€simit mbi rénd€siné e ritmeve cirkadiane
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mund t€ pérmir€sojé ndjeshém parandalimin dhe trajtimin e sémundjeve mendore né nivel

populate
Qéllimi Kufizimet /
Ndérhyrja Pérdorimi Tipik Pérparésité
Kryesor Rreziqet
Depresion
) o ] Kérkon
Sinkronizimi i bipolar, . o o
' ' ' Rrit efektivitetin e || monitorim té
Kronoterapia |terapis€ me orén| hipertension,

trajtimit

kujdesshém té

Terapia me Drité

biologjike crregullime té o
o kohés sé trajtimit
gjumit
o Rrezik pér
Depresioni ]
shqetésime
Resetimi i ritmit sezonal, Jo-invazive, efekte

okulare, duhet

cirkadian crregullimet e té shpejta
o pérdorur me
gjumit .
kujdes
o Dozim i pasakté
Rregullimii || Jet lag, puné me
o . . Lehté pér t'u mund té
Melatonina ciklit gjumé- || turne, pagjumési )
- . _ pérdorur, natyrale pérkeqésojé
zgjim cirkadiane o
crregullimin
o Té€ gjitha Qasje pa kosto, | Kérkon disipliné
Stabilizimi 1 ' o
Modifikimi i Stilés o crregullimet e pérmirésim 1 té larté dhe
ritmit t€ ] ) )
sé Jetés . ritmeve shéndetit t& ndryshim té
pérditshém S .
cirkadiane pérgjithshém zakoneve
Ndérhyrjet Rregullimi Studime klinike || Potencial i madh Ende né faza
Farmakologjike |molekular i orés||pér ¢crregullime t&|| pér trajtime té kérkimi; rreziqe
Eksperimentale biologjike rénda

personalizuara

té panjohura

Tabela 5. Pérmbledhje tabelare krahasuese e ndérhyrjeve pér ¢rregullimet e ritmeve cirkadiane
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Tema 6
Kronoterapia né Stilin e Jetés dhe Produktivitetin

Kronoterapia €shté nj€ gasje qé pérdor njohurité mbi ritmet biologjike, si ritmet cirkadiane, pér té
pérmirésuar shéndetin dhe performancén e individéve. Pérdorimi i kétyre ritmeve pér té

optimizuar stilin e jeté€s dhe produktivitetin mund té keté efekte t&€ dukshme pozitive.

Kronoterapia né Stilin
e Jetés dhe Produktivitetin

F
iy
B
L'
=
a
o
=
Y
-
B
BT &30 415040
51 th optimizojmé Strategji par
pérditshmérind pErmirésimim =

giumit dhe zvogsli-
min & ledhjes kroniloe

&

Mdikimi i diestés dhe
aktivitetit fizik
N ritmet hiologjlilkke

bBaruar rmdE ritmet
cirkadlanea

7.1. Si té optimizojmé pérditshmériné bazuar né ritmet cirkadiane

Pérditshméria joné mund té€ jeté shumé mé e efektshme dhe e shéndetshme kur harmonizohet me
ritmet cirkadiane té trupit. Ritmet biologjike diktojné se kur duhet t€ jemi té fjetur, té aktivizuar,

dhe té pérgendruar. Kjo &shté e réndésishme pér produktivitetin dhe miréqgenien psikologjike.

Njé€ qasje e miré pér optimizimin e pérditshmérisé éshté té filloni ditén me nj€ rutiné qé nxit

prodhimin e melatoninés, hormonit g€ ndihmon né rregullimin e gjumit, dhe t€ shmangni dritat e
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forta t& blus€ q¢ ndikojné né ritmet cirkadiane. Ndjekja e njé plani t€ rregullt pér ngrénie, puné
dhe pushim gjithashtu €shté thelbésore, pasi trupi ka nevojé pér njé balancé té shéndetshme
midis aktiviteteve dhe pushimit. Disa studime tregojné se ritmet cirkadiane mund t€ rregullojné
orét e punés dhe té kontribuojné né njé efikasitet mé t€ madh gjaté dités, duke minimizuar

lodhjen dhe rritur pérgendrimin .

7.2. Strategji pér pérmirésimin e gjumit dhe zvogélimin e lodhjes kronike

Lodhja kronike éshté njé problem i zakonshém pér shumé individé, vecanérisht ata qé nuk
respektojné ritmet biologjike té trupit té tyre. Pérmirésimi i cilésis€ s€ gjumit éshté njé nga hapat
kryesoré pér reduktimin e lodhjes kronike. Pérdorimi i1 kronoterapisé€ mund té ndihmojé né

rregullimin e ciklit t& gjumit dhe zgjerimin e periudhés s€ pushimit.

Pér t€ pérmirésuar gjumin, éshté e réndésishme t€ krijoni nj€ rutin€ t& qéndrueshme t€ gjumit dhe
té respektoni njé orar t& pérshtatshém pér té fjetur dhe zgjuar. Shumé studime kané treguar se
njerézit g€ flené n€ pérputhje me ritmet cirkadiane jané mé té freskét dhe kané njé performancé
mé t€ larté€ gjaté dités . Po ashtu, shmangia e stimuluesve si kafeina dhe ekranet elektronike para

gjumit mund t€ ndihmojné né pérmirésimin e cilésis€ s€ gjumit.

7.3. Ndikimi i dietés dhe aktivitetit fizik né ritmet biologjike

Dietat dhe aktivitetet fizike luajn€ njé€ rol té réndésishém né ritmet cirkadiane dhe mund té
ndihmojné né harmonizimin e trupit me ciklet natyrore. Ushqimi dhe ushtrimet mund té ndikojné

né oraret e gjumit dhe energjin€ gjaté dités.

Dietat q& pérfshijné ushqime me pérmbajtje té larté proteine dhe karbohidrate komplekse mund
té ndihmojné né rregullimin e ritmeve cirkadiane, duke pérmirésuar nivelin e energjisé¢ dhe
pérgendrimin. Po ashtu, ushtrime t€ rregullta, si ecja ose vrapimi né méngjes, mund t€ rrisin
nivelin e energjisé dhe t& ndihmojné né rregullimin e ritmeve té trupit. Aktiviteti fizik éshté i
lidhur me njé ritém mé t€ miré€ t€ gjumit dhe mund t& zvogélojé stresin, duke i dhéné trupit

mundésiné t€ pushojé n€ ményré mé efikase .
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N¢ pérfundim, aplikimi i kronoterapisé né jeté€n e pérditshme pérmes optimizimit t€ gjumit,
ushqyerjes dhe aktivitetit fizik mund té keté€ njé€ ndikim t€ jasht€zakonshém né shéndetin dhe
produktivitetin e individéve. T€ respektojmé ritmet biologjike té trupit &shté njé hap i

réndésishém drejt pérmirésimit té cilésisé sé jetés.
7.5 Kronoterapia dhe puna me turne. Ndikimi i punés me turne né sémundshmériné kronike

Puna me turne dhe ¢rregullimi i ritmeve biologjike
e Puna me turne, veganérisht turni i natés ose rotacioni i shpeshté, ndérhyn né€ ritmet
cirkadiane natyrore, duke krijuar njé diskordancé biologjike mes orés s¢ brendshme dhe
ambientit t& jashtém.
o Kjo gjendje e quajtur “jet lag social” ose desinkronizim cirkadian kronik, éshté e lidhur

me njé séré pasojash pér shéndetin.

Pérkufizim i punés me turne
Puna me turne (shift work) pérfshin ¢do orar pune g€ devijon nga orari standard 08:00—16:00,

pérfshiré:

e Turnin e natés
e Turnin e mbrémjes
e Turnet e rotacionit ditor/javor

e Orari fleksibél ose puna me thirrje

Sipas Organizatés Botérore t€¢ Shéndetésis€é (OBSH), puna me turne — vecanérisht ajo q€ pérfshin
ekspozimin ndaj drités artificiale gjaté natés — &shté klasifikuar si “potencialisht kancerogjene

pér njeriun” (Grupi 2A), pér shkak té ndérprerjes sé ritmeve biologjike.

Desinkronizimi i ritmit cirkadian

Ritmi cirkadian &shté “ora e brendshme” e trupit qé ndjek njé cikél rreth 24 orésh dhe kontrollon:
e Modelet e gjumit dhe zgjimit
e Sekretimin hormonal (melatoning, kortizol, insulin€)

e Presionin e gjakut dhe temperaturén trupore
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e Proceset metabolike dhe imunitetin

Kur orari 1 punés nuk pérputhet me kété oré t€ brendshme, ndodh njé desinkronizim biologjik, qé

manifestohet me:

e Crregullime t€ gjumit (insomni, lodhje kronike)
e Ulje té pérgendrimit dhe gabime né vendin e punés
e Disbalanca hormonale

o Ruitje t€ stresit oksidativ dhe inflamacionit

Efektet e ndrigcimit artificial dhe mungesés sé drités natyrore
o Ekspozimi ndaj drités s€ fort€ natén shtyp prodhimin e melatoninés, hormon kyg¢ pér
gjumin dhe antioksidant natyral.
e NE& té nj&jtén kohé, mungesa e drités natyrale gjaté dités dob&son sinjalet g€ rregullojné

ritmet biologjike, duke ngatérruar trupin né lidhje me kohén e dités.

Turnet e rotacionit dhe pérkeqésimi i ritmeve biologjike
e Turnet g€ ndryshojné shpesh (p.sh. nga dita — naté — mbrémje) nuk i japin trupit kohé
té mjaftueshme té adaptohet.
e Ky rotacion i shpeshté ésht€ mé démtues sesa njé€ orar i géndrueshém natén (p.sh. puné

vetém natén pér disa javé), pasi mban trupin né gjendje t€ vazhdueshme konfuzioni

biologjik.

Sistemi i1 prekur| Ndikimi nga desinkronizimi cirkadian

Gjumi Reduktim i gjumit REM dhe te thell€, insomnia, pérgjumje ditore
Endokrine Crregullime né kortizol, insulin€, melatoning

Kardiovaskular ||Tension i larté, rrahje t€ ¢rregullta, rritje e rrezikut pér infarkt

Psikologjik Ankth, depresion, lodhje kronike, rritje e aksidenteve

Imunitar Dobésim i pérgjigjes imune, inflamacion 1 zgjatur
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Tabela 6. Manifestimet biologjike dhe klinike t€ ¢rregullimit cirkadian nga puna me turne

Kosto sociale dhe shéndetésore

e Punétorét me turne kané njé€ prevalencé mé té€ larté t€ sémundjeve kronike, dhe pér pasojé
pérdorin mé shpesh shérbime shéndetésore.

o Kalidhje té forta me rritjen e mungesave né puné, uljen e produktivitetit, dhe rritjen e
rrezikut pér aksidente n€ vendin e punés.

e Grupi mé i ekspozuar: punonjésit e shéndetésis€, policis€, transportit dhe prodhimit.

Masat parandaluese dhe menaxhimi i punés me turne sipas parimeve kronobiologjike
Qéllimi 1 menaxhimit t€ mir€ t€ punés me turne Eshté minimizimi i desinkronizimit biologjik,
ruajtja e gjumit cilé€sor, dhe reduktimi i ndikimeve afatgjata shéndetésore, duke ruajtur njé nivel

té lart€ performance dhe siguri n€ vendin e punés.

1. Organizimi optimal 1 turneve

Praktika e rekomanduar Pérfitimi biologjik

Rotacion pérpara né kohé (nga dita — mbrémje — ||Lehtéson pérshtatjen e trupit me

nat€) ndryshimin e orarit

Turne t€ géndrueshme (jo ndryshime té shpeshta) |Ul stresin e ritmeve cirkadiane

Turnet natén té jené t€ kufizuara (maksimum 34 o o .
Lejon rikuperimin biologjik
nat€ rresht)

Koh¢ t€ mjaftueshme pér rikuperim mes turneve Pérmir€son cilésin€ e gjumit dhe shéndetin

(>11 oré€ pushim) psikologjik

. . Parandalon lodhjen ekstreme dhe gabimet
Turnet t€ mos jené mé té gjata se 8 or€ né naté

profesionale
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2. Ndri¢imi dhe melatonina

e Ndri¢imi i kontrolluar artificial né ambjentet e punés gjaté natés ndihmon né ruajtjen e
vigjilencés, por duhet reduktuar 2—3 oré para pérfundimit t€ turnit pér t€ lejuar prodhimin
e melatoninés dhe pérgatitjen pér gjumé.

e Syzet q¢€ bllokojné dritén blu pas punés ndihmojné né rikthimin mé té shpejté t€ gjumit.

o NE disa raste, suplementet me melatoniné (1-3 mg para gjumit) mund té€ ndihmojné né

pérshtatjen mé t€ miré me orarin e natés, gjithmoné me késhillim mjekésor.
3. Higjiena e gjumit dhe rutina mbéshtetése

e Gjumé menjéheré pas punés natén, pér t€ mos shtyré mé tej desinkronizimin.

e Errésim i ploté 1 ambientit t&€ gjumit (perde t€ zeza, maské gjumi).

e Reduktim i ekspozimit ndaj zhurmave dhe temperaturés sé€ larté.

o Mbajtja e njé rutine t€ rregullt para gjumit, pavarésisht orarit (dush i ngrohtg, relaksim pa

ekrane, etj.).
4. Ushgyerja né pérputhje me ritmin biologjik

e Shmangia e ushqimeve t€ rénda ose t€ pasura me sheqerna gjaté natés, pér t€ mos
ngarkuar sistemin tretés né periudhén kur ai éshté mé pak aktiv.

e Marrja e nj€ vakti t€ lehté gjaté turnit t& natés, dhe vakti kryesor para gjumit ose pas
zgjimit, sipas orarit t€ pérshtatshém.

e Hidratim 1 mjaftueshém, por shmangie e sasirave t€ médha para gjumit pér t&€ mos

ndérpreré gjumin.
5. Mbéshtetje psikologjike dhe monitorim shéndetésor

o Edukim kronobiologjik pér punonjésit pér t€ kuptuar ndikimin e turneve né€ trupin e tyre.
e Monitorim periodik i shéndetit mendor, gjumit dhe parametrave metaboliké (glukozé,
kolesterol).

e Lehtésim i qasjes n€ késhillim psikologjik dhe mbéshtetje pér pérballimin e stresit kronik.
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6. Politika institucionale dhe legjislacioni

o Pérfshirja e parimeve t&€ kronomenaxhimit t&€ punés né udhézimet e punédhénésve,
vecanérisht né shéndetési, transport dhe prodhim.

e Zbatimi i rregulloreve t€ kujdesit pér shéndetin e punétoréve me turne.

o Nxitja e mjediseve t€ punés q€ mbéshtesin rigjenerimin biologjik, pérfshiré zona gjumi,

drité t€ natyrshme dhe planifikim té€ qéndrueshém té€ orarit.

Udhézues praktik pér organizatat dhe institucionet g€ angazhojné punonjés me turne, me géllim

ruajtjen e shéndetit dhe mirégenies sé tyre duke pérdorur parimet e kronobiologjisé.

Udhézues praktik pér menaxhimin kronobiologjik té punés me turne

Udhézuesi i ketij tipi ka pér qéllim t&€ ndihmojé punédhénésit dhe menaxherét e burimeve
njerézore t€ organizojné punén me turne né njé ményre t&€ sigurt pér shéndetin, biologjikisht t&
géndrueshme, dhe efikase, duke reduktuar barrén e sémundshmérisé afatgjaté dhe pérmirésuar

produktivitetin.

1. Dizajnimi i orareve t€ punés

Rekomandimi Pérshkrimi

‘ Prefero turnet né drejtimin dit€ — mbrémje — naté pér
Turne g€ ecin pérpara né€ kohé ' ‘
pérshtatje mé t&€ lehté t& trupit

- Minimizoni rotacionet e shpeshta; mbani t€ njéjtin turn pér
Ruajtje e orareve t€ qéndrueshme ||
disa dité rresht

. . Siguro t€ paktén 11 oré pushim ndérmjet turneve dhe 1
Pushime té mjaftueshme . o .
dité pushimi pas serisé s€ turneve té natés

Evito turnet e dyfishta ose mé Kéto rrisin ndjeshém rrezikun pér gabime dhe lodhje

shumeé se 3 neté rresht kronike

2. Menaxhimi i ndri¢imit n€ ambientin e punés
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Pérdorni ndrigim té forté gjaté oréve té para té turnit t€ natés pér té rritur vigjilencén.
Zvogéloni intensitetin e drités 2 oré para pérfundimit té turnit pér t€ lehtésuar kalimin né
gjume.

Ofroni syze qé bllokojné dritén blu pér t€ ndihmuar né€ prodhimin natyror t€ melatoninés

pas punés.

3. Mbéshtetja pér gjumin cilésor

Pajisni punonjésit me udhézime pér higjienén e gjumit: ambiente té erréta, t€ geta,
temperatura té rehatshme.

Nése €shté e mundur, krijoni hapésira pér dremitje t€ shkurtér (2030 min) gjaté turneve
t€ natés.

Inkurajoni njé€ rutiné fikse pér gjumé, edhe né€ ditét e pushimit, pér t€ ruajtur ritmet

biologjike.

4. Ushgyerja dhe hidratimi né turne

Organizoni pauza pér vakte té lehta dhe t€ balancuara.

Shmangni ushgimet me yndyré€ dhe sheqer gjaté natés, g€ mund té ¢rregullojné
metabolizmin.

Promovoni hidratimin, por kufizoni konsumimin e kafeinés dhe pijeve té€ sheqerosura pas

mesnateés.

5. Mbéshtetje shéndetésore dhe psikologjike

Krijoni mundési pér kontrolle shéndetésore periodike: tension, glukozg, gjumé, shéndet
mendor.

Trajnoni punonjésit pér t€ njohur shenjat e lodhjes dhe desinkronizimit biologjik.
Siguroni qasje n€ mbéshtetje psikologjike ose késhillim pér stresin, né€ vecanti pas

turneve té natés.

6. Politika institucionale té integruara

Integroni parimet e kronobiologjisé né politikat e orarit t€ punés

Pérfshini mendimin e stafit n€ planifikimin e orareve pér té reduktuar stresin.
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e Sigurimi i trajnimeve periodike pér menaxherét mbi ndikimin e turneve né shéndetin e

stafit.

Pérfitimet e zbatimit té kétij udhézuesi

-Shéndet mé 1 miré i stafit

-Ulje e mungesave né puné dhe gabimeve profesionale
-Rritje e efikasitetit dhe moralit t€ punonjésve

-Reduktim 1 barrés ekonomike pér institucionin dhe sistemin shéndetésor

Ndikimi né sémundshmériné kronike

Puna me turne ka nj€ ndikim t€ réndésishém né shéndetin e individéve, sidomos né
sémundshmériné kronike. Ky ndikim ésht€ i lidhur ngushté me ¢rregullimin e ritmeve biologjike
dhe orés trupore, q¢ mund té shkaktojné njé varg problematikash shéndetésore, pérfshiré
sémundje metabolike, kardiovaskulare, dhe psikologjike. Zgjerimi i ndikimit t€ punés me turne

né sémundshmériné kronike pérfshin disa fusha kryesore:

1. Sémundjet Kardiovaskulare

Puna me turne €shté njé faktor rreziku pér zhvillimin e sémundjeve kardiovaskulare. Ritmet
biologjike té trupit ndihmojné né rregullimin e presionit t€ gjakut dhe ritmit t€ zemrés, dhe
crregullimi 1 tyre mund té shkaktojé hipertension dhe stres t€ shtuar mbi sistemin kardiovaskular.

Puna me turne, veganérisht turnet e natés, €shté lidhur me:

e Hipertensionin e qéndrueshém: Turnet e natés dhe rotacionet e shpeshta ¢ojné né rritjen e
presionit t& gjakut gjaté periudhés sé pushimit.

e Rrezik té rritur pér infarkt miokardiak dhe goditje né tru: Puna me turne éshté€ identifikuar
si njé faktor rreziku pér sémundje té zemrés dhe goditje né tru pér shkak té stresit kronik

dhe mungesés s€ gjumit té cilésisé s€ larté.

2. Sémundjet Metabolike
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Ritmet cirkadiane jané t€ lidhura ngushté me metabolizmin dhe kontrollin e niveleve té glukozés,

dhe puna me turne mund t€ ¢ojé n€ zhvillimin e sémundjeve metabolike, pérfshiré:

Diabeti 1 tipit 2: Crregullimi i ritmeve biologjike nga puna me turne mund té ndikojé
negativisht n€ metabolizmin e glukozés dhe insulinit, duke rritur rrezikun pér zhvillimin e
diabetit té tipit 2.

Obeziteti: Puna me turne &shté gjithashtu e lidhur me rritjen e peshés, pasi ¢grregullimi i
ritmeve cirkadiane mund t€ ¢ojé n€ konsum t€ ushqimeve té pasura me kalori dhe né njé

metabolizém t€ ngadalésuar.

3. Sémundjet Psikologjike

Puna me turne ka nj€ ndikim t& konsiderueshém né shéndetin mendor, duke shkaktuar njé

pérkegésim té€ gjendjes psikologjike. Crregullimi i ritmeve biologjike nga punét me turne &shté 1

lidhur me:

Depresioni: Ndikimi i vazhdueshém 1 mungesés s€ gjumit dhe ¢rregullimi 1 ritmeve
biologjike mund t€ shkaktojé ose t€ pérkeqésojé simptomat e depresionit. Shkencétarét
kané identifikuar nj€ lidhje té drejtpérdrejté midis ritmeve cirkadiane dhe disponimit t&
individéve.

Ankthi: Shumé individé q€ punojné€ me turne mund té pérjetojné stres t€ vazhdueshém
dhe ankth pér shkak t& desinkronizimit t€ orés biologjike dhe véshtirésive pér t'u

pérshtatur me ritmet natyrale té trupit.

4. S€mundjet gjinore dhe hormonale

Puna me turne ka gjithashtu njé ndikim té vecant€ tek graté, t€ cilat jan€ mé té ndjeshme ndaj

crregullimeve hormonale. Shkenca ka vértetuar se:

Crregullime té€ ciklit menstrual: Crregullimi 1 ritmeve cirkadiane mund t€ ndikoj€ né
nivelet hormonale dhe t€ ¢ojé n€ probleme me ciklin menstrual, duke pérfshiré pengesen

e ovulacionit dhe ciklet e ¢rregullta.

36



e Rrezik i rritur pér kancerin e gjirit: Disa studime kané sugjeruar njé lidhje midis punés
me turne dhe nj€ rreziku mé t€ larté pér zhvillimin e kancerit t& gjirit, veganérisht né€ graté

q¢€ punojné me turne gjaté periudh€s sé€ moshés riprodhuese.

5. Sémundjet Gjenetike dhe Pérshtatshméria Individuale

Njé tjetér aspekt 1 réndésishém Eshté se disa individé jané mé té ndjeshém ndaj ndikimeve té
punés me turne pér shkak té faktoréve gjenetiké. Disa njeréz mund t€ jené mé t&€ prirur pér t&
pérjetuar ¢rregullime t€ ritmeve biologjike dhe sémundshméri t€ lidhura me punén me turne, né

varési té gjenetikés sé tyre.

6.Roli 1 kronoterapisé dhe strategjive mbrojtése

Strategji té bazuara né kronobiologji:

e Ndri¢imi 1 kontrolluar (light therapy) pér t€ rregulluar ritmet cirkadiane.

o Zgjedhja e turneve mé té géndrueshme (jo rotacion té€ shpeshté), me tranzicione né
drejtimin e duhur (dit€ — mbrémje — naté).

e Administrimi i barnave, suplementeve dhe vakteve ushqimore né€ pérputhje me ritmin

biologjik.

Rekomandime pér mbrojtje shéndetésore:

o Kontroll mjekésor periodik pér punonjésit me turne.
e Edukim pér higjienén e gjumit dhe aktivitetin fizik.

e Mbéshtetje psikologjike dhe sociale pér reduktimin e stresit.

7. Impaktet n€ politikén e shéndetit publik

e Puna me turne éshté e zakonshme né sektorét jetiké (shéndetési, polici, transport etj.),
ndaj shéndeti i késaj kategorie &shté ¢éshtje e politikés shéndetésore.
e Investimi n€ menaxhimin kronobiologjik t€ orarit t€ puné€s mund té reduktoj€ barrén e

sémundjeve kronike, ulé mungesat n€ puné dhe pérmirésojé produktivitetin.
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Ka nevojé pér udhézime t€ garta mbi dizajnimin e turneve n€ pérputhje me ritmet

biologjike.

biologjike té pacientéve. Disa studime kané treguar se mundésité pér té trajtuar
depresionin dhe ¢rregullime t€ tjera jan€ mé t&€ mira kur terapia jepet n€ pérputhje me
ritmet natyrore té trupit. Ata mund t€ udhé€zojné pacientét pér té optimizuar oraret e

gjumit dhe pér t€ rregulluar streset e jetés duke pérdorur njohurité mbi ritmet biologjike.

Optimizimi i mjekimeve dhe trajtimeve psikiatrike: Pérdorimi i medikamenteve
psikiatrike si antidepresivét dhe stabilizuesit e humorit mund té jeté mé efektiv kur
administrohen né pérputhje me ritmet natyrore té trupit. Psikiatrit mund t€ udhézojné pér
pérdorimin e medikamenteve né kohé specifike t&€ dités, pér té pérfituar mé shumé nga

efektet e kétyre barnave dhe pér t&€ minimizuar efekte anésore.

Mbéshtetje pér rregullimin e ritmeve té gjumit dhe aktivitetit: Psikologét mund té
ndihmojné pacientét t€ rregullojné ciklet e gjumit dhe aktivitetit fizik pérmes
teknologjive si dritat, ushtérat e kontrolluara dhe trajnime té tjera qé stimulojné ritmet
biologjike té trupit. Ata gjithashtu mund t€ aplikojné terapi té€ fokusuar né menaxhimin e
stresit dhe t€ ndihmojné pacientét t€ pérshtatin zakonet e tyre té jetesés pér t&€ mbéshtetur

shéndetin mendor.

Krijimi i strategjive pér parandalimin e crregullimeve té ritmeve biologjike:
Psikologét dhe psikiatrit gjithashtu mund té krijojné strategji té personalizuara pér
pacientét, pér t&€ parandaluar ¢rregullime t€ ritmeve biologjike, té cilat shpesh jané té
lidhura me shqgetésime t€ shéndetit mendor si depresioni sezonal, ¢rregullimet e gjumit
dhe ankthi. Ata mund té pérdorin teknika psikoterapie pér té rregulluar kéto ritme dhe pér
t€ minimizuar ndikimin e faktoréve té jashtém qé& ndikonin negativisht né ritmet natyrore

té trupit.

Pérmirésimi i cilésisé sé jetés dhe shéndetit mendor: Aplikimi i kronoterapisé
ndihmon né p&rmirésimin e cilésisé s€ jet€s dhe shéndetit mendor t€ pacientéve.

Psikologét dhe psikiatrit pérdorin strategji t€ kronoterapis€ pér té optimizuar angazhimin
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e pacientéve né¢ aktivitete g€ ndihmojné né€ rregullimin e ritmeve biologjike, si ushtrimet e

pérditshme, kalimi 1 kohé&s né natyré dhe optimizimi i ndérveprimeve sociale.
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