Paralajmérime té
réndésishme

Mos ndérprisni asnjé terapi kronike pa u konsultuar
mé paré me mjekun ose farmacistin tuaj.

v Informoni gjithmoné mjekun/farmacistin pér ¢gdo bimé
mjekésore qé pérdorni — edhe nése duket "natyrale".
v Ginkgo, Hypericum, Ginseng dhe Kurkuma mund té

ndérveprojné me barna kritike (antikoagulanté,
antidiabetiké, antidepresanté).

v Hypericum perforatum (lulebasani) éshté vecanérisht i
rrezikshém — ul efektin e kontraceptivéve,
imunosupresantéve dhe antiretroviraléve.

v Bimét getésuese (Valeriana, Passiflora) shmangen para
vozitjes ose punés gé kérkon vigjilencé.

v Né rast gjakderdhjeje, hipoglicemie ose reaksioni té
pazakonté, ndérprisni bimén dhe kontaktoni mjekun.

Fjalorth i shpejté

Ritém cirkadian — cikél biologjik ~24-orésh.
Kronofarmakologji — studimi i ndikimit té ritmeve biologjike
te barnat dhe bimét.

Adaptogjen — bimé gé ndihmon trupin té pérballojé stresin.
Induksion enzimatik — rritje e aktivitetit t& enzimave
hepatike (p.sh. nga Hypericum).

Udhézues edukativ bazuar né parimet e kronofarmakologjisé -
Konsultohuni gjithmoné me njé profesionist té kujdesit shéndetésor -
© Materiale trajnimi profesional

- : . UDHEZUES PRAKTIK
Pérmbledhje praktike

Bimet sipas Kohés sé Dités

Udhérréfyes i shpejté pér té organizuar marrjen e
biméve mjekésore gjaté dités.

cMéngjes / Paradite

Ginkgo biloba, Ginseng, Rhodiola rosea,
Eleutherococcus, Maca, Bacopa monnieri — energji,
fokus dhe garkullim cerebral.

Kronofarmakolog

@ Dreké (me ushgim)

Kurkuma, Gymnema sylvestre, Berberina — anti- e Biméve
Mjekesore

Koha e duhur pér ¢do bimé mjekésore — si ritmi
biologjik ndikon né efektin, siguriné dhe

inflamatore dhe kontroll i glicemisé; pérthithje mé e
miré me vakt.

@ Pasdite

Melissa officinalis — getésim i lehté pa pérgjumje, ndérveprimet e saj me barnat.
tranzicion drejt mbrémjes.

@& Mbrémje / Para gjumit

Valeriana officinalis, Passiflora incarnata, Humulus
lupulus — relaksim dhe pérgatitje pér gjumé.

Hypericum: jo ¢éshtje ore — efekti i tij (induksion
enzimatik) vazhdon gjaté gjithé dités, pavarésisht kohés
sé marrjes.

MODUL EDUKATIV - KRONOBIOLOG]I & KUJDES
SHENDETESOR




Cfare eshte
Kronofarmakologjia e
Bimeéve?

Trupi ndjek ritme biologjike ~24-oréshe qé ndikojné
hormonet, metabolizmin dhe tretjen. Bimét mjekésore
pérmbajné pérbérés aktivé biologjikisht té fugishém —
koha e marrjes sé tyre mund té ndryshojé ndjeshém
efektin, thithjen dhe rrezikun e ndérveprimeve me
barnat.

Méngjes

24 ORE

ritmi cirkadian

. Dreké

Pasdite

Cdo fazé e dités favorizon bimé té ndryshme sipas fiziologjisé
(kortizol, melatoning, glukozé).

Parimi themelor

"Bimét mjekésore nuk jané substanca neutrale —
jané modulatoré biologjiké aktivé qé kérkojné té
njéjtén kujdes si barnat."

Bimét mjekésore ndahen praktikisht sipas efektit kryesor:
stimuluese/adaptogjene (méngjes), getésuese (mbrémje),
kognitive (méngjes/dreké) dhe metabolike (me vakte).

Rrezik i larté ndérveprimi

Katér Bimet gé Kérkojne
Kujdes

@ Ginkgo biloba

Pérmiréson qgarkullimin cerebral dhe kujtesén. Frenon
agregimin e trombociteve — rrezik hemorragjik i shtuar
me antikoagulanté/antiagreganté. Ndalo =5-7 dité para
operacionit.

~ Ginseng (Panax)

Energji dhe pérgendrim mendor. Rrit rrezikun e
hipoglicemisé te diabetikét dhe té pagjumésisé nése
merret voné.

Méngjes / paradite

0§°Hypericum (Lulebasan)

Induktor i forté i CYP3A4 — ul efektin e kontraceptivéve,
antikoagulantéve, imunosupresantéve dhe
antiretroviraléve. Konsultim i domosdoshém.

Kujdes — jo ¢éshtje ore

# Curcuma longa (Kurkuma)

Anti-inflamatore e fugishme. Rrit rrezikun e gjakderdhjes
me antikoagulanté dhe té hipoglicemisé; kujdes te gurét
né témth.

Dreké, me ushqim

Méngjes / Paradite

Bimeé Adaptogjene &
Kognitive

Pérdoren pér energji, rezistencé ndaj stresit dhe
funksion njohés — favorizojné orét e para té dités.

Rhodiola rosea .
Ulje lodhjeje mendore
Eleutherococcus senticosus

Rezistencé ndaj stresit m
Lepidium meyenii (Maca)

Vitalitet, libido w

Bacopa monnieri
Kujtesé afatgjaté (=8 javé)

Méngjes/dreké

Rrezik i zakonshém: marrja e kétyre biméve pasdite
ose né mbrémje shpesh shkakton pagjumési ose
hiperaktivitet nervor.

Kombinim praktik

Ginseng + Ginkgo né méngjes mbéshtesin energjiné dhe
qarkullimin cerebral njékohésisht — por gjithmoné me kujdes
te pacientét me antikoagulanté ose diabet.



Bimeé Qetésuese & pér Gjumeé

Veprojné mbi receptorét GABA-ergjiké dhe sistemin
parasimpatik — favorizojné orét e mbrémjes.

@ Valeriana officinalis

Bima mé e pérdorur pér pagjumésiné funksionale.
Efektive 30-90 minuta para gjumit; ditén shkakton
pérgjumje.

Para gjumit

«$-Passiflora incarnata

Profil getésues i buté — pérdoret pér ankth té lehté dhe
pagjumési té lidhur me stresin.

# Melissa officinalis

Pér stres nervor té lehté. Pérdoret né kalimin nga
pasditja drejt mbrémjes.

Pasdite / mbrémje

#& Humulus lupulus (Humulus)

Rrit efektin qetésues kur kombinohet me valerianén;
zakonisht nuk pérdoret vetém.

Bimeé Metabolike

Ndikojné né glicemi dhe oreks — funksionojné mé miré
kur merren para ose gjaté vakteve.

# Gymnema sylvestre

Ndihmon né uljen e déshirés pér sheqger dhe mbéshtet
kontrollin e glicemisé. Doza té ndara gjaté dités.

«feBerberina

Ul gliceminé, efikasitet i krahasueshém me metforminén
né disa studime. Kérkon shpérndarje doze gjaté dités;
rrezik hipoglicemie me antidiabetiké.

»% Kanellé (Cinnamomum verum)

Pérmiréson ndjeshmériné ndaj insulinés. Preferohet lloji
"verum" pér pérmbajtje mé té ulét kumarine.

Bimé kognitive shtesé

Ginkgo biloba

Mikrogarkullim cerebral

Méngjes/dreké

Bacopa monnieri
Memorie afatgjaté

Referencé e shpejté

Tabela Pérmbledhése e

Bimeéve

Bima

Ginkgo biloba

Ginseng

Hypericum

Kurkuma

Rhodiola rosea

Eleutherococcus

Maca

Bacopa
monnieri

Valeriana

Passiflora

Melissa

Humulus

Gymnema

Berberina

Koha
® Méngjes
® Méngjes

@ Kujdes
@ Dreké

® Paradite
® Méngjes

® Méngjes

® Méngjes/dreké
@ Para gjumit

@® Mbrémje

[ J
Pasdite/mbrémje

@ Para gjumit

® Para vakteve

® Me ushgim

Kujdesi kryesor
Antikoagulanté
Diabet, ankth
Shumé ndérveprime

Antikoagulanté,
témth

Ankth nése voné
Hiperaktivitet

Crregullim gjumi

Pérdorim afatgjaté

Pérgjumje ditore

Dozé e ulét
fillimisht

Marrje e rregullt

Kombino me
valeriané

Diabet — monitoro

Hipoglicemi

@ Méngjes@® Dreké/pasdite@ Mbrémje@ Kujdes i vecanté

Baza: parimet e kronobiologjisé dhe kronofarmakologjisé sé biméve
mjekésore. Pér késhillim individual, drejtohuni te farmacisti ose

mjeku juaj.



