
Kujdes	k l in ik

Paralajmërime	të
rëndësishme
Mos	ndërprisni	asnjë	terapi	kronike	pa	u	konsultuar
më	parë	me	mjekun	ose	farmacistin	tuaj.

Fja lorth 	 i 	 shpejtë

Ritëm	cirkadian	—	cikël	biologjik	~24-orësh.
Kronofarmakologji	—	studimi	i	ndikimit	të	ritmeve	biologjike
te	barnat	dhe	bimët.
Adaptogjen	—	bimë	që	ndihmon	trupin	të	përballojë	stresin.
Induksion	enzimatik	—	rritje	e	aktivitetit	të	enzimave
hepatike	(p.sh.	nga	Hypericum).

Informoni	gjithmonë	mjekun/farmacistin	për	çdo	bimë
mjekësore	që	përdorni	—	edhe	nëse	duket	"natyrale".

✓

Ginkgo,	Hypericum,	Ginseng	dhe	Kurkuma	mund	të
ndërveprojnë	me	barna	kritike	(antikoagulantë,
antidiabetikë,	antidepresantë).

✓

Hypericum	perforatum	(lulebasani)	është	veçanërisht	i
rrezikshëm	—	ul	efektin	e	kontraceptivëve,
imunosupresantëve	dhe	antiretroviralëve.

✓

Bimët	qetësuese	(Valeriana,	Passiflora)	shmangen	para
vozitjes	ose	punës	që	kërkon	vigjilencë.

✓

Në	rast	gjakderdhjeje,	hipoglicemie	ose	reaksioni	të
pazakontë,	ndërprisni	bimën	dhe	kontaktoni	mjekun.

✓

Udhëzues	edukativ	bazuar	në	parimet	e	kronofarmakologjisë	·
Konsultohuni	gjithmonë	me	një	profesionist	të	kujdesit	shëndetësor	·
©	Materiale	trajnimi	profesional

Përmbledhje 	prakt ike

Bimët	sipas	Kohës	së	Ditës
Udhërrëfyes	i	shpejtë	për	të	organizuar	marrjen	e
bimëve	mjekësore	gjatë	ditës.

Mëngjes	/	Paradite
Ginkgo	biloba,	Ginseng,	Rhodiola	rosea,
Eleutherococcus,	Maca,	Bacopa	monnieri	—	energji,
fokus	dhe	qarkullim	cerebral.

Drekë	(me	ushqim)
Kurkuma,	Gymnema	sylvestre,	Berberina	—	anti-
inflamatore	dhe	kontroll	i	glicemisë;	përthithje	më	e
mirë	me	vakt.

Pasdite
Melissa	officinalis	—	qetësim	i	lehtë	pa	përgjumje,
tranzicion	drejt	mbrëmjes.

Mbrëmje	/	Para	gjumit
Valeriana	officinalis,	Passiflora	incarnata,	Humulus
lupulus	—	relaksim	dhe	përgatitje	për	gjumë.

Hypericum:	jo	çështje	ore	—	efekti	i	tij	(induksion
enzimatik)	vazhdon	gjatë	gjithë	ditës,	pavarësisht	kohës
së	marrjes.

UDH Ë Z U E S 	 P R A K T I K

Kronofarmakologjia
e	Bimëve
Mjekësore
Koha	e	duhur	për	çdo	bimë	mjekësore	—	si	ritmi
biologjik	ndikon	në	efektin,	sigurinë	dhe
ndërveprimet	e	saj	me	barnat.

MODUL	EDUKATIV	·	KRONOBIOLOGJI	&	KUJDES
SHËNDETËSOR



Hyr je

Çfarë	është
Kronofarmakologjia	e
Bimëve?
Trupi	ndjek	ritme	biologjike	~24-orëshe	që	ndikojnë
hormonet,	metabolizmin	dhe	tretjen.	Bimët	mjekësore
përmbajnë	përbërës	aktivë	biologjikisht	të	fuqishëm	—
koha	e	marrjes	së	tyre	mund	të	ndryshojë	ndjeshëm
efektin,	thithjen	dhe	rrezikun	e	ndërveprimeve	me
barnat.

24	ORË
ritmi	cirkadian

Mëngjes

Drekë

Pasdite

Mbrëmje

Çdo	fazë	e	ditës	favorizon	bimë	të	ndryshme	sipas	fiziologjisë
(kortizol,	melatoninë,	glukozë).

Par imi 	 themelor

"Bimët	mjekësore	nuk	janë	substanca	neutrale	—
janë	modulatorë	biologjikë	aktivë	që	kërkojnë	të
njëjtën	kujdes	si	barnat."

Katër 	kategor i

Bimët	mjekësore	ndahen	praktikisht	sipas	efektit	kryesor:
stimuluese/adaptogjene	(mëngjes),	qetësuese	(mbrëmje),
kognitive	(mëngjes/drekë)	dhe	metabolike	(me	vakte).

Rrezik 	 i 	 lartë 	ndërvepr imi

Katër	Bimët	që	Kërkojnë
Kujdes

Ginkgo	biloba
Përmirëson	qarkullimin	cerebral	dhe	kujtesën.	Frenon
agregimin	e	trombociteve	—	rrezik	hemorragjik	i	shtuar
me	antikoagulantë/antiagregantë.	Ndalo	≥5-7	ditë	para
operacionit.
Vetëm	në	mëngjes

Ginseng	(Panax)
Energji	dhe	përqendrim	mendor.	Rrit	rrezikun	e
hipoglicemisë	te	diabetikët	dhe	të	pagjumësisë	nëse
merret	vonë.
Mëngjes	/	paradite

Hypericum	(Lulebasan)
Induktor	i	fortë	i	CYP3A4	—	ul	efektin	e	kontraceptivëve,
antikoagulantëve,	imunosupresantëve	dhe
antiretroviralëve.	Konsultim	i	domosdoshëm.
Kujdes	—	jo	çështje	ore

Curcuma	longa	(Kurkuma)
Anti-inflamatore	e	fuqishme.	Rrit	rrezikun	e	gjakderdhjes
me	antikoagulantë	dhe	të	hipoglicemisë;	kujdes	te	gurët
në	tëmth.

Drekë,	me	ushqim

Mëngjes 	 / 	Paradite

Bimë	Adaptogjene	&
Kognitive
Përdoren	për	energji,	rezistencë	ndaj	stresit	dhe
funksion	njohës	—	favorizojnë	orët	e	para	të	ditës.

Rhodiola	rosea
Ulje	lodhjeje	mendore Paradite

Eleutherococcus	senticosus
Rezistencë	ndaj	stresit Mëngjes

Lepidium	meyenii	(Maca)
Vitalitet,	libido Mëngjes

Bacopa	monnieri
Kujtesë	afatgjatë	(≥8	javë) Mëngjes/drekë

Rrezik	i	zakonshëm:	marrja	e	këtyre	bimëve	pasdite
ose	në	mbrëmje	shpesh	shkakton	pagjumësi	ose
hiperaktivitet	nervor.

Kombinim	prakt ik

Ginseng	+	Ginkgo	në	mëngjes	mbështesin	energjinë	dhe
qarkullimin	cerebral	njëkohësisht	—	por	gjithmonë	me	kujdes
te	pacientët	me	antikoagulantë	ose	diabet.



Mbrëmje

Bimë	Qetësuese	&	për	Gjumë
Veprojnë	mbi	receptorët	GABA-ergjikë	dhe	sistemin
parasimpatik	—	favorizojnë	orët	e	mbrëmjes.

Valeriana	officinalis
Bima	më	e	përdorur	për	pagjumësinë	funksionale.
Efektive	30–90	minuta	para	gjumit;	ditën	shkakton
përgjumje.

Para	gjumit

Passiflora	incarnata
Profil	qetësues	i	butë	—	përdoret	për	ankth	të	lehtë	dhe
pagjumësi	të	lidhur	me	stresin.
Mbrëmje

Melissa	officinalis
Për	stres	nervor	të	lehtë.	Përdoret	në	kalimin	nga
pasditja	drejt	mbrëmjes.
Pasdite	/	mbrëmje

Humulus	lupulus	(Humulus)
Rrit	efektin	qetësues	kur	kombinohet	me	valerianën;
zakonisht	nuk	përdoret	vetëm.
Para	gjumit

Me	ushqim

Bimë	Metabolike
Ndikojnë	në	glicemi	dhe	oreks	—	funksionojnë	më	mirë
kur	merren	para	ose	gjatë	vakteve.

Gymnema	sylvestre
Ndihmon	në	uljen	e	dëshirës	për	sheqer	dhe	mbështet
kontrollin	e	glicemisë.	Doza	të	ndara	gjatë	ditës.

Para	vakteve

Berberina
Ul	gliceminë,	efikasitet	i	krahasueshëm	me	metforminën
në	disa	studime.	Kërkon	shpërndarje	doze	gjatë	ditës;
rrezik	hipoglicemie	me	antidiabetikë.
Me	ushqim

Kanellë	(Cinnamomum	verum)
Përmirëson	ndjeshmërinë	ndaj	insulinës.	Preferohet	lloji
"verum"	për	përmbajtje	më	të	ulët	kumarine.
Me	ushqim

Bimë	kognit ive 	shtesë

Ginkgo	biloba
Mikroqarkullim	cerebral Mëngjes

Bacopa	monnieri
Memorie	afatgjatë Mëngjes/drekë

Referencë	e 	shpejtë

Tabela	Përmbledhëse	e
Bimëve
Bima Koha Kujdesi	kryesor

Ginkgo	biloba Mëngjes Antikoagulantë

Ginseng Mëngjes Diabet,	ankth

Hypericum Kujdes Shumë	ndërveprime

Kurkuma Drekë Antikoagulantë,
tëmth

Rhodiola	rosea Paradite Ankth	nëse	vonë

Eleutherococcus Mëngjes Hiperaktivitet

Maca Mëngjes Çrregullim	gjumi

Bacopa
monnieri Mëngjes/drekë Përdorim	afatgjatë

Valeriana Para	gjumit Përgjumje	ditore

Passiflora Mbrëmje Dozë	e	ulët
fillimisht

Melissa Pasdite/mbrëmje Marrje	e	rregullt

Humulus Para	gjumit Kombino	me
valerianë

Gymnema Para	vakteve Diabet	—	monitoro

Berberina Me	ushqim Hipoglicemi

Mëngjes Drekë/pasdite Mbrëmje Kujdes	i	veçantë

Baza:	parimet	e	kronobiologjisë	dhe	kronofarmakologjisë	së	bimëve
mjekësore.	Për	këshillim	individual,	drejtohuni	te	farmacisti	ose
mjeku	juaj.


