KAPITULLI 19

Gratékur plaken

Né té gjitha moshat graté kané nevojé té kené njohuri pér sfidat me té cilat do té pérballen
kur plaken, sidomos né njé shogéri gé e lidh diskriminimin pér shkak té moshés me
diskriminimin pér shkak té seksit, gé diskriminon personat me aftés té kufizuar, gé éshté
raciste dhe heteroseksiste dhe gé e bén jetén té vésntiré pér njerézit té ciléve u mungojné
té ardhurat dhe pasuria e mjaftueshme. Njé dité secila prel nesh do té plaket nése arrijmé
té jetojmé aq gjaté. Shumica prel nesh déshirojné té kené njé jeté té gjaté; megjithaté,
kultura joné diskriminuese pér shkak té moshés nuk vleréson as plakjen as té genit e
moshuar dhe i ndan njerézit sipas moshés dhe brezit.

Diskriminimi pér shkak t& moshés na pengon té shohim shuméllojshmériné e njerézve me
moshé mé té madhe, té moshuarit jané mé té larmishém dhe mé té ndryshém se té rinjté.
Njé grup 70-80-vjecaresh ndryshon mé shumé pérsai pérket aftésisé mendore dhe fizike
se njé grup 20-30-vjecaresh, pér shkak té ndryshimeve gé kané ndodhur né procesin e
plakjes gjaté viteve, s dhe pér shkak té njé jete ku jemi daluar s individé. Megjithaté,
ndérsa plakemi ka mé shumé gjasa gé té shihemi né ményra shabllone dhe gé vecantia
dhe individualiteti yné té harrohen. Diskriminimi pér shkak t& moshési pérshkon té gjitha
institucionet tona shogérore né njé ményré té hollé e té pandérgjegjshme, gé ngushton
jetén toné dhe ndikon né ményrén toné té té menduarit.

Diskriminimi pér shkak té& moshés ka disa burime. Shogéria joné e mbivleréson rininé
dhe bukuriné dhe i pércakton ato s norma pér té matur vlerén e grave. Kjo vjen nga njé
piképamje seksiste sipas s cilés graté vigné pér pamjen dhe aftésiné e tyre riprodhuese,
késhtu gé gruaja ose konsiderohet e bukur dhe e re, ose pérndryshe

konsiderohet si jo mé e bukur. Pérveg seksizmit, té kombinuar me diskriminimin pér
shkak té moshés, shumé gra pérballen dhe me diskriminimin pér shkak té racés, aftésisé
S8 kufizuar, apo orientimit té tyre seksual.

Planifikimi i kujdesit pér t& sémurét dhe té dobtit na mgjall frikén nga pafugia, plakja dhe
vartésia e mundshme. Thellé vetes ne déshirojmé ta mohojmé kété mundési, cka sna lé té
mendojmé pér vitet tona té mévonshme. Kjo krijon mé pak gjasa gé, s shogéri, té mund
t'i planifikojmé né ményré té efektshme nevojat e njé popullsie gé plaket. 1zolimi i té
moshuarve dhe pérjashtimi i aftésive dhe mencgurisé sé tyre éshté veganérisht mbizotérues
né kohén e ndryshimeve té shpejta shogérore dhe tenologjike, kur mund té harrojmé se
ende kemi ¢'té mésojmé pér jetén nga ata gé kané njé bagazh t madh pérvoje jetésore.

Né ekonominé e sotme, produktiviteti po pérkufizohet sérisht s fitimprurje nga punae
njé personi né raport me pagén gé al ose o merr. Punétorét né moshé té mesme dhe me
moshé mé té madhe po i largojné gjithnjé e mé shumé nga puna, duke i zévendésuar me
punétoré mé té rinj né moshé gé paguhen mé pak. Shumé nuk jané né gjendje té gjgné
njé puné tjetér dhe duhet "té dalin né pension” shpejt.Graté pérballen me diskriminimin
pér shkak té moshés mé herét sesa burrat, shpeshheré pas moshés 40 vjec dhe,
nganjéheré, edhe né té 30-tat, né krahasim me periudhén né mes té pesédhjetave, ose dhe



mé pas qé éshté pér burrat. Plakja priret t'i zmadhojé ose t'i thellojé dallimet klasore. Té
moshuarit e kamur shpeshheré jané né gjendje ta rugjné pozicionin e tyre ekonomik,
ndérsa personat me té ardhura té pakta pashmangshmérisht varférohen mé shumé nése
sémuren dhe nuk mund té kené njé puné té paguar. Shumé gra e gjeiné veten duke u
plakur né njé situaté té tillé.

Diskriminimi pér shkak té moshés, jo veté mosha, &shté gjo ckai kufizon té moshuarit. Sa
heré gé ngremé zérin, ne ndryshojmé géndrime. Afirmimi i vetes éshté dicka gé po zien
tani. Kjo bén té mundshme plot gjéra té tjera. Fakti mé i réndésishém pérsa i pérket
plakjes soné si gra éshté se popullata e personave me moshé té shkuar pérbéhet né pjesén
dérrmuese nga graté. Graté jetojné mesatarisht afro shtaté vjet mé shumeé sesa burrat. Njé
numér gjithnjé e mé i madh grash kané njé jetégjatés té ploté pregj 80 a mé shumé vitesh.
Problemet gé ngrihen né lidhje me plakjen - sémundjet kronike, burimet e pamjaftueshme
ekonomike, ofrimi i kujdesit ose nevoja pér kujdes, té jetuarit mé gjaté se té aférmit ose
migté e ngushté - jané kryesisht probleme té grave.Vitet e mesit té jetés, aférsisht
periudha nga 45-65 vjeg, éshté njé fazé e réndésishme e jetés gé pérfshin ndryshime
emotive, shogérore dhe fizike, ngaté cilat ndryshimi biologjik i menopauzés séshté
vecse njé aspekt. Kjo fazé pér disa prej nesh fillon kur fémijét largohen nga shtépia, ose
kur pérkegésohet shéndeti i njérit prej prindérve. Pérkufizimi i moshés sé mesme dhe té
viteve t& mévonshme ndryshojné nga njéra bashkés te tjetra, s dhe mundet, sipas klasés
ekonomike. Graté gé punojné né puné rraskapitése fizike mund té pérjetojné njé fillim mé
té hershém té sémundjeve kronike gé shogérojné plakjen, ndérsa graté me prejardhje mé
té privilegjuara ka mé shumé té ngjaré té kérkojné hapésira té reja pér veprimtari né
moshé té mesme.

Humbjet dhe sfidat gjaté viteve té moshés s& mesme

Shumeé prej humbjeve té réndésishme me té cilat pérballen graté grumbullohen né
periudhén 45- 55 vjeg. Disa humbje minojné imazhin toné pér veten s té reja, té
shéndetshme, madje té pavdekshme, si¢c ndodh me sémundjet gé sulmojné veté térésiné e
trupit toné. Jo aq serioze sa rreziget pér shéndetin, por nganjéheré duke shkaktuar
ndjesiné e dhimbshme té& humbjes, jané shenjat sipérfagésore té plakjes gé na sfidojné pér
té krijuar njé& imazh téri té trupit.Mund ta ndjgymé shumé humbjen e pamjes soné rinore,
ku na kané mésuar se géndron njé pjesé e miré e vlerés soné. Kanceri i gjirit prek njé né
100 gra deri né moshén 55 vjec, duke gellé rrezikun e operacionit ose madje té vdekjes.
Njé pjesé e grave e humbet pjelloriné né menopauzé né moshén mesatare 51 vjeg.

Shpeshheré, né thugjse té njgtén kohé gé mbaron pjelloriajoné, fémijét tané kalojné vitet
e adoleshencés, ose largohen nga shtépia. Marrédhénie té tjera té réndésishme mund té
mbarojné ose té ndryshojné: partneri ose miku yné mé i ngushté mund té vdesé ose ne
mund té divorcohemi. Prindérit mund té sémuren ose té vdesin. Nése duhet té kujdesemi
pér ta, ose pér partnerét tan€, mund té na duhet té hegim doré ose t'i shtyjmé pé mé voné
ndryshimet ose aventurat pér té cilat kemi pritur gjaté. Mund té vugmé njé nga humbjet
mé té trishtueshme - humbjen e njé fémije, ndodhi kjo mé e zakonshme gé kur nisi
epidemia e HIV/SIDE-s. Kemi ndjesing e padrejtésis, e shkeljes s& rendit natyral té
universit.



"Shtrydhja e vartésisé" gjaté moshés sé mesme

Ndérsa prindérit tané jetojné dhe plaken, shumeé pregl nesh kané pérgjegjési pér t'u
kujdesur, pérgjegjési kjo gé mund té zgjasé pér njé kohé té gjaté. Kur prindérit tané ose té
aférm té tjeré kané nevojé pér kujdes né njé kohé kur ne kemi puné té véshtira, kur
fémijét i kemi ende né shtépi ose kur kemi fémijé qé kthehen né shtépi ose njé partner gé
éshté gjithashtu i sémuré ose ka nevojé pér kujdes, mund t& ndodhemi nén presionin e
kérkesave kontradiktore. Mund té ndjehemi té paafta pér té kryer si duhet ndonjérin prej
roleve tona ose té mendojmé se nuk na ka mbetur kohé pér vete. Pérkujdesia pér nipérit
éshté njé rol edhe mé i papritur né moshé té mesme ose né moshé meé té shtyré, njé rol gé
po béhet mé i zakonshém.

Humbja e partnerit

Tri né katér gra mbeten dikur té vgja. Njé grua e ve jeton, mesatarisht, 18 vjet pas vdekjes

s& bashkéshortit. Mundésité pér njé martese tjetér jané té pakta pér graté mé té moshuara

dhe zvogé ohen me kalimin e moshés. sepse tre né katér burra té moshuar jané té martuar,

por vetém njé né tri gra té moshuara éshté e martuar. Shumica e burrave gé kané humbur

graté martohen sérish. Stresi i vejérisé éshté shumé i madh. Graté e veja jané veganérisht

té pambrojtura nga sémundijet.

Hidhérimi shtohet kur:

1. kemi identifikuar veten kryesisht me té genurit bashkéshorte.

2. pas periudhés fillestare té zisé izolohemi dhe géndrojmé té vetmuara.

3. konstatojmé se shumica e mikeshave tona jetojné né cift dhe neve na duhet té
kérkojmé mikesha té rgja, s ndonjé grua gé ka gené meé paré e martuar.

4. pér heré té paré pas shumé dhjetévjecarésh na duhet té& kérkojmé punésim me pagesé.

5. kemi nevojé pér njé kurs té menjéhershém té planifikimit financiar.

Ndérsa jemi ende té mpira nga tronditja e humbjes na duhet gé pér té gjitha kéto té
zhvillojmé bisedime. Kemi nevojé gé njerézit té na telefonojné, té na b&né vizita, té na
gédlin ushgim, té na ftojné pér té béré gjéra té ndryshme, té na pastrojné makinén dhe té
na |éné vetém nése duam pikérisht kété gjé. Megjithaté, té sikletosur ose té frikésuar nga
déshpérimi apo nevojat tona, disa mig mund té

térhigen, ssidomos pas periudhés fillestare formale té zis2. Shumé gra kané gjetur
mbéshtetje dhe mirékuptim té vecanté nga graté e tjera té veja. Pérfundimisht, ne mund té
ndértojmé jetén toné té re Rugjuni nga mjekét té cilét duan t'i shérojné me ilage ndjenjat
e ligishme té hidhérimit dhe té mllefit, ose gé e quajné déshpérimin toné normal
patologjik nése ky zgjat "shumé". Eshté shenjé force gé té jesh né gjendje t'i njohésh
ndjesité e déshpérimit, zemérimit, fgjit, boshllékut, frikés, clirimit, ankthit dhe hutimit.
Pér té rindértuar jetén duhen energji shumé té médha. Mos e rraskapisni veten duke u
pérpjekur gé té kujdeseni pér nevojat emocionale té té tjeréve. Kujdesuni veganérisht pér
veten tugj. Ndoshta do té keni nevojé pér mé shumé pushim se zakonisht. Mos nxitoni -
jepini vetes kohé pér t'u shéruar dhe pér té rifituar besimin te bota dhe aftésité tugja

Ndryshimi yné né jeté: menopauza

Shprehja e zakonshme popullore "ndryshim i jetés’ nérkupton se ne kemi aftésing gé té
ndryshojmé jetén dhe veten. Ndérsa kalojmé nga vitet e riprodhimit né vitet pas
riprodhimit, shumé gra ndjehen mé shumé té sigurta né veteve dhe mé autoritare; disa e



shohin ndryshimin e jetés s njé kohé té ndryshimit emociona dhe shpirtéror. Menopauza
(fundi i gjakrrjedhjes ose periodave mujore) éshté thjesht njé aspekt i ndryshimit toné né
moshé té mesme. Debati aktual pér pérdorimin e hormoneve e ka zhvendosur theksin nga
kushtet e jetés soné gé shpeshheré na shkaktojné stres, te theks i ngushté mbi fenomenin
e pérkohshém biologjik gé ndikon te gra té ndryshme né ményra té ndryshme dhe né
shkallé té ndryshme.Graté nga klasa e mesme shpeshheré nxiten gé té marrin hormone,
ndérsa graté me té ardhura té pakta shpeshheré ruk mund t'i pérballojné blerjen e tyre apo
vizitat mjeksore té nevojshme pér monitorizimin e pérdorimit té tyre, edhe kur éshté e
garté se ato kané nevojé pér kéto hormone, si né rastin pas hegjes sé mitrés.

Shenjat e menopauzés

Menopauza lidhet me mbarimin e cikleve menstruale, ose té periodave. Ne nuk mund ta
dimé gé e kemi arritur menopauzén pa kauar njé vit pas mbarimit té periodave.
Menopauza kirurgjikale mund té jeté krejt e ndryshme. Pas hegjes s& mitrés, graté ka mé
shumé té ngjaré té kérkojné mjekim me hormone. Mosha mesatare e menopauzés éshté
51 vjeg, por menopauza mund té shfaget né ¢cdo kohé nga mes i té dyzetave deri né fund
té pesédhjetave. Ndérprerja e periodave pérpara moshés 40 vje¢ konsiderohet si
menopauzé premature. Graté gé pijné duhan kané prirjen gé ta pérjetojnéfillimin e
menopauzés mesatarisht dy vjet mé shpejt, duke rritur késhtu rrezikun e humbjes sé
kockave dhe efektet e tjera té uljes mé té hershme té pérqgindjes s estrogjenit. Graté me
crregullime té caktuara krizash, si epileps traumatike ose té pérkohshme té lobe-s,
gjithashtu mund té pérjetojné menopauzé té hershme.

Ne flassm pér shenja dhe jo pé simtoma té menopauzés, ku simtoma éshté njé ndryshim
pér shkak té sémundjes kurse menopauza éshté njé pasojé natyrale. Tri shenjagélidhen
dukshém me menopauzén jané ndérprerja e periodave, afshet e nxehta dhe ndryshimet
vaginale. Ndérprerja e periodave &shté e vetmja shenjé gé e pérjetojné té gjitha graté.
Afshet e nxehta pérjetohen nga shumica e grave peréndimore dhe ndryshimet vaginale
nga disa gra gjaté ose pas menopauzés, Eshté gjithashtu e réndésishme gé té béhet dallimi
mes shenjave té menopauzés dhe shenjave té plakjes.Kur mjekét i shohin ndryshimet
normale té menopauzés s njé sémundje nga mungesa, gé kérkon mjekim, ata b&né gé
graté t'i nénshtrohen njé mjekimi mé té madh se ¢'duhet ose njé mjekimi té
pamjaftueshém. Disa mjeké ia atribuojné menopauzés thugjse ¢do gjé gé njoftojné graté
né moshé té mesme, duke mos u dhéné réndés atyre cka mund té jené simtoma té
sémundjes s fshikés sé témthit, hipertensionit, depresionit psikik klinik dhe sémundjeve
té tjera té rénda.

Ndryshimet né modelet menstruale:

Perimenopauza

Coroditja né lidhje me menopauzén mund té lindé sepse njé pjesé e miré e shgetésimeve
dhe e véshtirésive si parregullsia e menstruacioneve, PM S-té e forta dhe,nganjéheré,
madj e afshet e nxehta shfagen gjaté viteve pérpara menopauzés,gjaté viteve té
perimenopauzés. Deri né kohén kur kemi pérjetuar njé vit pa perioda, shpeshheré e kegja
e kétyre problemeve ka kaluar. Té gjitha periudhat e ndryshimeve hormonale, s
puberteti, paslindja dhe perimenopauza, mund té jené kaotike dhe goroditése. Megjithaté,



né kohén kur arrijmé menopauzén e dimé se e kemi elasticitetin pér t'i kaluar kéto
ndryshime normale té jetés. Disa prej nesh mund ta kené mé té véshtiré dhe mund té kené
nevojé pér mbéshtetje té njé lloji a njé tjetér, por kjo nuk do té thoté se ¢do grua duhet té
marré mjekim pér té parandaluar sikletin. Né té vérteté, té dhénat tregojné se mjekimi me
hormone pé menopauzén thjesht e shtyn ndryshimin. Mund té duhen katér vjet,
mesatarisht, derisa periodat menstruale té ndal ojné plotésisht.

Gjaté viteve té perimenopauzés, hormonet gé kontrollojné ciklet menstruale e ndryshojné
ngadal & modelin e tyre, mund té ndryshojé kohézgjatja e periodave ose koha mes
periodave mund té zgjatet ose té shkurtohet. Heré pas here, mund t& mos kemi perioda,
nganjéheré disa mugj rresht. Disa perioda mund té jené ovulatore (me shképutje té vezés)
dhe té tjera mund té jené anovulatore (pa shképutje té vezés), gé con né volum té
ndryshém té gjakrrjedhjes. Pas pakésimit té estrogjenit dhe pakésimit té progesteronit,
veshja indore endometriale &shté e hollé dhe gjakrrjedhja mund té jeté mé e pakét ose
zgjat mé pak dité. Kur niveli i hormoneve ulet edhe mé shumé, cikli ndalon dhe ne nuk
kemi mé perioda. Né kété kohé, shpeshheré fillojné afshet e nxehta, ndonése ato mund té
fillojné mé shpgt. Disa gra njoftojné se kané af she té nxehta pér vite me radhé, heré pas
here madje vazhdojné pér dhetévjecaré, ndonése zakonisht jo me té nj&tén shpeshtési
apo intensitet. Nuk dihet pse ndodh kjo.

Gjakrrjedhja e madhe dhe periodat e zgjatura

Periodat né formeé té réndé (gjakrrjedhje e madhe, ose menorragjia) mund té jené format
mé té bezdisshme dhe shgetésuese té perimenopauzés. Nganjéheré periodat zgjasin aq
shumé dhe afrohen ag shumé me njéra-tjetrén sa gé duket sikur kemi perioda té
vazhdueshme. Rrjedha mund té mpikset ose té shkojé curg. Mund té kemi njé kombinim
té té dyja formave ose forma gé luhaten. Nganjéheré rrjedhja éshté ag e madhe sagé e
bén qull tamponin e vendosur né vaginé dhe madje as pambukoret e trasha nuk mund ta
pérballojné. P& njé cast mund té ndjgmé ligéshti. Njé sasi kag e madhe gjaku mund té
jeté e frikshme ose e sikletshme. Gjakrrjedhja e zgjatur ose mé shumé se dy-tre episode té
shkurtra gjakrrjedhjeje pas menopauzés mund té jené simtomé kanceri. Mjeku mund t'ju
rekomandojé njé biopsi endometriale ose njé zgjerim dhe pastrim (D& C), dy metoda té
ekzaminimit té veshjes indore ose té pérmbajtjes s& mitrés. Mos e shpérfillni kété fazé.
Pér shumicén e grave, gjakrrjedhja e madhe ose e parregullt &shté pjesé normale e
perimenopauzeés, por pér disa éshté serioze dhe duhet mjekuar.

Metodat mjeksore pér gjakrrjedhjen e madhe

Pér té kompensuar pakésimin e progesteronit gé prodhon trupi ose zgjatjen e pambrojtjes
nga estrogjeni, mund té rekomandohet té pérdoren progestina (progesteron i jashtém),
zakonisht gjaté 10-14 ditéve té fundit té ciklit. Progestinat, gjithashtu, mund té pérdoren
pér té ndérpreré prodhimin e zgjatur té estrogjenit, pér té stimuluar periodat dhe pér té
filluar njé cikél téri. Pérdorimi afatgjaté i mjekimeve me hormone karrezige. Nuk éshté
ide e miré gé té vazhdohet t& merret progestiné nga goja pér mé shumé se dy-tre mug apo
té béhen injeksione gé géndrojné né trup pér disa mugj. Progestinat nuk i zbusin té gjitha
problemet e gjakrrjedhjes.



Disa mjeké nxitojné té propozojné zgjidhje kirurgjikale; ata mund té mos e kené mésuar
gé ta pranojné gjakrrjedhjen e madhe si shenjé té perimenopauzés. Ose mund té
mendojné se pas menopauzés, ne nuk kemi mé "nevoj€" pér organet tona seksuale dhe
riprodhuese. Graté té cilave u higen mitra ose vezoret kané pérgindje mé té larta té
osteoporozés dhe sémundjes s& zemrés, e kané mé té véshtiré gjaté menopauzés dhe u
jepet mé shpesh mjekim hormonal. Disa gra njoftojné pér njé ndryshim né reagimin e
tyre ndaj marrédhénieve seksuale pas hegjes s& mitrés dhe mund té demoralizohen.
Ngrini dyshime pér ¢do presion pér té béré operacion né qofté se analizat nuk tregojné
sémundje té kege (dmth kanceroze) - gé nuk éshté njélloj me sémundjen parakanceroze.
Megenése gjakrrjedhja shumé e madhe ose e zgjatur éshté njé simtomé e frikshme,
crregulluese dhe ligéshtuese, ne mund té dorézohemi lehtésisht para presionit pér té
marré masa té tejskgjshme. Shumeé gra zgjedhin hegjen e mitrés thjesht pér shkak té
coroditjes gé gell rrjedhja e gjakut né punén dhe jetén e tyre shogérore. Ne i nxisim graté
gé té mos pajtohen me hegjen e mitrés nése kjo nuk pérligjet nga njé diagnozé e
vértetuar. Shumé gra po mésojné gé t'ia dalin né krye ndérsa bisedojné me gra té tjera, té
cilat e kané kété problem, dhe zbulojné ményraté reja pér pakésimin e gjakrrjedhjes,
duke pérdorur ményra jomjeksore dhe metoda té tjera shérimi, té tilla s agopunktura dhe
bimét mjeksore .

Perioda mé té |ehta dhe mé té pakta

Kur ndonjéheré periodat nuk "vijné&" mund té gellin shgetésim te graté gé jané
heteroseksualisht aktive dhe kané friké se mund té kené ngelur shtatzéné. Pavarésisht nga
periodat e pakta, ju ende mund té jeni pjellore, késhtu gé vazhdoni t'i pérdorni
kontraceptivét deri njé vit pas ndalimit té periodave. Mund té jeté getésuese gé té& mbani
njé grafik té periodave dhe té shénoni ndryshime té tjera té trupit, dike béré krahasimin
me ményrén s ndryshojné nga ato té shtatzanisé.

Sndroma e perimenopauzés (PMS) dhe menopauza

Disagratregojné se, kur periodat béhen té parregullta, kané mé shumé shgetésime té
perimenopauzés (PMYS), té tilla s gjinj té fryré té rdjeshém, mbajtje té ujit, tension ose
ankth. Pavarésisht nése i keni pasur kéto shgetésime pér vite me radhé ose ato filloni t'i
keni né vitet para menopauzés, mund té shpresoni té lehtésoheni kur té ndalojné periodat
dhe kur ciklet tuga hormonale té nivelohen. Pér kété mund

té duhen disa vjet.

Afshet e nxehta

Né urtésiné dhe humorin popullor, afshet e nxehta jané shenja gé lidhet mé réndom me
menopauzén. Afshet e nxehta mund té fillojné kur ciklet menstruale jané ende té rregullta
ose kur ato fillojné té béhen té parregullta dhe éshté tipike gé té vazhdojné pé&r mé pak se
njé vit pas menstruacioneve té fundit. Te disa gra kjo mund té vazhdojé edhe pér pesé,
dhjeté apo madje mé shumé vite. Né raste té rralla, afshet e nxehta fillojné vite pas
menopauzés. Ato ndryshojné pér nga shpeshtésia, duke u shfagqur njé heré né muaj, ¢do
oré, disa heré brenda njé ore, né ¢do kohé té dités ose té natés.



Afshet e nxehta mund té jené mé shgetésuese gjaté natés kur na nxjerrin gjumin.

Humbja e gjumit* pér shumé neté mund té shkaktojé lodhje, acarim dhe ndjenja gé nuk
mund té pérballohen — s depresioni psikik. Hegja e vezoreve pérpara menopauzés ¢on né
rénien e papritur té niveleveté estrogjenit, duke shkaktuar afshe té nxehta té forta gé
shpeshheré fillojné menjéheré pas operacionit. Thatésia vaginae, gjithashtu, mund té
ndodhé né njé periudhé mé té hershme. Shumica e mjekéve rekomandojné mjekimin me
estrogjen té paktén derisa grugja té arrijé moshén e menopauzés natyrale. Edhe kur
vezoret higen pas menopauzeés, afshet e nxehta mund té ndodhin sepse vezoret vazhdojné
té prodhojné sas té vogla estrogjeni pas menopauzés. Kur mjekét e justifikojné
operacionin e panevojshém duke arsyetuar, "Nuk ju duhet mé mitra [ose vezét]" ose kur
testet mjeksore i pérmendin ndryshimet gjaté menopauzés s "shkatérrim té vezéve', ata
shfagin géndrime diskriminuese pér shkak té seksit dhe jané mashtrues. Vezorjané
menopauzé as nuk shkatérrohet, as nuk éshté e padobishme. Thjesht ka filluar té kalojé
nga funksioni riprodhues né funksionin mbajtés. Ndérsa estrogjeni i vezoreve pakésohet,
gelizat e muskujve dhe yndyrnave prodhojné estron (njé formé e estrogjenit né periudhén
pas menopauzés). Pérgjithésisht, trupi | pérshtatet gradualisht nivelit mé té ulét té
estrogjenit dhe, te disa gra, afshet e nxehta ndalojné ose béhen té rralla. Graté mé té dobta
kané nivele mé té ulta estroni se graté mé té ngjallura dhe késhtu priren té kené mé shumé
afshe té nxehta.

Vetémbéshtetja pér afshet e nxehta

1. Ndigni ecuriné. Pér té pércaktuar ecuriné béni njé grafik té afsheve té nxehta né lidhje
me periodat menstruale dhe pasoja té tjera.

2. Hani né ményré té shéndetshme. Mésoni rreth nevojave ushgyese té moshés sé
mesme dhe té grave mé té moshuara, si¢ éshté rritja e kalciumit pér ndértimin e
kockés, dhe rreth ekuilibrit t& ushqyesve pérkatés gé nxisin thithjen e kalgiumit.

Pér té pakésuar afshet e nxehta, kufizojeni kafeinén (kafené, ¢cajin, pijet kola, cokollatén),

alkoolin, shegerin, ushgimet pikante, supat e nxehta dhe pijet e nxehta. Sasité e médhaté

ushgimit, gjithashtu, mund té shkaktojné af she té nxehta; pérpiquni té hani nga pak e

shpesh dhe né darké ushgime mé té lehta. Disa gra konstatojné se vitamina B-kompleks

éshté e dobishme. Cdo dité, hani té paktén njé ushgim té pasur me fitoestrogjené, njé
formé e dobét e estrogjenit gé gjendet kryesisht né produktet e sojés, si dhe né perime té
tillas kungulli, jamsi dhe karrotat; te bishtajat; dhe te disafrutas papaja. Hani ushgime
soje s qumésht soje (té pérforcuar me kalcium dhe vitaminé D), kos soje, arra soje, miso,
tofu dhe tempeh s pjesé té njé diete té shéndetshme gé pérfshin pesé racione frutash dhe
perimesh né dité.

Vitamina E, gé gjendet te vajrat bimore (embrioni i grurit, drithrat dhe soja), orizi i kuq
dhe mdli, bishtgjat, drithrat dhe bajamet, mund t'i minimizojné ose pakésojné afshet e
nxehta dhe thatésiné vaginale. Ndonése té dhénat pér parandalimin nuk jané
pérfundimtare dhe tregojné rezultate mé té mira né rastin e marrjes sé vitaminés E nga
burimet ushgimore, disa té dhéna té reja tregojné se graté gé kané kancer té gjirit nuk
duhet ta marrin vitaminén E.



Lévizni vazhdimisht. Veprimtaria fizike lehtéson afshet e nxehta, stresin dhe
depresionin psikik dhe ju ndihmon té flini mé miré.

Jini té freskéta. Vishuni me shtresa. Veshjet pre fibrash

natyrale mund té jené mé té rehatshme se veshjet sintetike.

Ulni stresin. Afshet e nxehta shtohen né kohé stresi.

Bisedoni vazhdimisht. Thyjini tabuté pé menopauzén.

Thatésia vaginale

Ndérsa plakemi, cipat e |ékurés dhe té mukozés né pjesé té ndryshme té trupit toné priren
té béhen mé té thata. Membranat vaginale gé hollohen, kané mé pak lagéshti dhe
lubrifikohen mé ngadal &. Pér té ndihmuar, shtoni lagéshting e gjrit né shtépiné tuaj dhe
pini teté gota léng cdo dité. Thatésia vaginale mund té pengojé spontanitetin dhe
kénagésiné seksuale dhe mund té jeté njé sfidé gé duhet pérballuar. Tregojini mjekut
pérpara ekzaminimeve té komblikut pér té pakésuar shgetésimet.

Ndryshime té tjera gé shpeshheré i atribuohen pa té drejté menopauzés

Depresioni psikik dhe ndryshimet e humorit, té kujtesés, té njohjes dhe té aftésisé pér t'u
pérgendruar i jané veshur menopauzés, por studimet gjithnjé e mé shumé tregojné se
graté nuk ka té ngjaré gé né moshé té mesme té demoralizohen mé shumé se né ndonjé
periudhé tjetér. Luhatjet e humorit ndodhin; ato mund té keté mé shumé té ngjaré té
ndodhin né menopauzé te graté gé kané pasur PM S dhe te graté gé kané hequr mitrén.,
Graté gé e ndérpresin terapiné hormonale papritmas ka gjithashtu mé shumé té ngjaré té
pérjetojné luhatje té humorit. Kur afshet e nxehta dhe djersitja e natés e ndérpresin
gjumin, mund té ndikojné

te pérgendrimi.

MJEKIMI ME HORMONE: MODELI MIJEKSOR; ZGJEDHJET E GRAVE

Njé pjesé e miré e coroditjes né lidhje me zgjedhjen pér t& marré ose jo hormone vjen nga
fakti se hormonet tregétohen dhe rekomandohen pér dy géllime: pér lehtésim afatshkurtér
nga shgetésimet e rénda té menopauzés dhe pér parandalimin afatgjaté té sémundjeve gé
mund té vijné bashké& me plakjen. Né thelb, graté té cilat marrin hormone pér njé
periudhé té gjaté kohe pérfshihen né njé eksperiment.

MENDIMET PRO DHE KUNDER NE LIDHJE ME MJEKIMIN HORMONAL
Kur mund té jeté i dobishém mjekimi me hormone

1. Vezoret higen pérpara moshés 45 vjeg.

2. Thyerjeoserrezik i larté pér thyerje té kockave.

3. Shgetésimet e tejskajshme té menopauzés, sic jané afshet e nxehta dhe djersitja gjaté
natés, gé jané té pakontrollueshme me ményraté tjera.

4. Thatésiavaginae reagon ndgj ményrave té ndryshme vetémbéshtetése.



Mos pérdorni mjekim hormonal nése éshté ndonjéra nga sémundjet e méposhtme e
pranishme;

1.

2.

A w

Raste té tromboembolitit né té kaluarén ose né té tashmen (kriz&, tromboflebit, embol
mushkéror ose krizé zemre).

Kancer i gjirit, sarkomé e mitrés ose ndonjé kancer tjetér gé stimulohet nga

estrogjeni.

Sémundje e réndé mélcie ose pengesé kronike e funksionimit té mélgisé.

Gjakrrjedhje e pashpjeguar nga vagina. o Shtatzani ose mundési pér shtatzani (terapia
me hormone mund ta démtojé fetusin.)

Nése e keni hequr mitrén pér shkak té kancerit t&€ endometriumit, merrni né shqyrtim
shmangien e hormoneve.

Nése keni sémundje té fshikés sé témthit (marrja e hormoneve e dyfishon rrezikun pér
operacion té fshikés sé témthit); sarkomé jomitrale, fibroid té mitrés, hipertension,
dhimbje koke nga migrena, azém, ¢rregullime funksionale nga krizat, ¥ sémundje
zemre ose sémundje té veshkave gé shogérohet me mbajtje té |éngjeve.

Nése pini mé shumeé se dy gota pije alkoolike né dité, merrni né konsideraté
pakésimin e konsumit té alkoolit ose ndalimin apo pakésimin e mjekimit me
hormone.

Rreziget dhe té kéqgijat e pérdorimit té hormoneve.

1.

Pas pérdorimit afatgjaté rreziku i kancerit té gjirit rritet. Terapia e kombinuar e
hormoneve duk et se éshté mé e rrezikshme se ET-ja.

Vetém estrogjeni rrit rrezikun e kancerit té endrometriumit.

Disa nga graté kané théné se kané pasur té pérziera, shtim né peshé, gjinj té ndjeshém,
gjakrrjedhje nga mitra, mbajtje té Iéngjeve dhe/ ose depresion psikik.

Né vartés té dozés dhe gastit té marrjes, hormonet e kombinuara mund té shkaktojné
rifillimin e gjakrrjedhjes s& pérmuajshme.

Duhet té rritet numri i vizitave mjeksore pér t& monitorizuar efektet e mjekimit
hormonal .

Njé studim katreguar shtim té rrezikut pér infeksionin e HIV - it te mgimunét gé
marrin doza té larta progesteroni.

Graté té cilat kané hequr mitrén, duhet té marrin vetém estrogjen sepse progestinat
shpeshheré i pakésojné efektet e dobishme té estrogjenit, mund té kené efekte té tjera
té pakéndshme dhe mund té gellin rrezige té reja

Mjekimi me testosteron

Testosteroni éshté njéri prej grupit té hormoneve gé quhen androgjene, té cilét zakonisht
dhe josaktésisht quhen "hormone mashkullore" sepse te burrat ato gjenden né pérgindje
mé té larta se te graté. Te graté nivelet e testosteronit ulen pas menopauzés dhe, né
ményré meé té ndjeshme, pas hegjes s& vezoreve. Megjithaté, éshté mé e shéndetshme dhe
mé pak e rrezikshme té mbéshteteni te nivelet e ulta té testosteronit gé prodhojné vezoret
pas menopauzés se sa té pérdorni mjekime hormonale potencialisht té rrezikshme.



Testosteroni po rekomandohet gjithnjé e mé shumé pér té rritur energjiné seksuale si dhe
pér té trgjtuar ankesa té tjera pas menopauzés natyrale ose kirurgjikale, por ai shpeshheré
gell efekte té padéshiruara anésore dhe mund té paragese rrezige serioze. Disagra
ndjehen mé miré, por té tjera njoftojné se ndjgné milef dhe zemérim. Ndér efektet mund
té pérmenden zéri pérheré e méi ulét, gimet né fytyré, shtimi né peshé dre sémundje té
mélcisé. Testosteroni shpeshheré rekomandohet bashké me estrogjenin né preparate té
tillasi Estratest-i. Né kété kombinim, testosteroni neutralizon efektin e estrogjenit te
nivelet e lipideve dhe mund ta rrisé efektin kancerogjen té estrogjenit te gjiri dhe mitra.
Graté me kancer té gjirit kané njé pérgindje mé té larté té rikthimit té sémundjes pas
Kirurgjisd kur kané nivele mé té larta té testosteronit né gjak dhe né uriné. Ndonése nuk
dihet mjaftueshém pér lidhjen mes testosteronit dhe karcerit té gjirit, sigurisht gé éshté

Pérdorimi afatshkurtér i mjekimit me estrogjen osei mjekimit me hormone kundrejt
pérdorimit afatgjaté.

Dobité afatshkurtra t&é mjekimit me estrogjen (ET) pér lehtésimin e shgetésimeve té
menopauzés, si¢ jané afshet e nxehta dhe thatésia vaginale, jané té njohura gé nga viti
1937 dhe ai éshté nxitur shumé gé nga vitet gjashtédhjeté. Pér t'u mbrojtur nga kanceri |
endometriumit,u krijua njé formé mjekimi hormonal gé kombinonte estrogjenin me
progestinén (HT).

Hormonet dhe kockat

Ndonése kérkimet tregojné se estrogjeni nuk e pakéson humbjen e kockave, ne ngremé
piképyetje sa e dobishme éshté gé té mjekohen graté né fillim té menopauzés pér njé
seémundje, gé éshté tipik e té ndodhé 20-30 vjet mé pas, dhe me njé mjekim gé mbart
rrezige serioze. Pér graté gé pérballen me rrezikun e madh té& humbjes sé kockave,
kérkimet e reja tregojné se mjekimi gé niset né vitet e mévonshme éshté po ag i
efektshém. Njé tjetér ményré e re éshté ulja né masé té konsiderueshme e dozés s&
estrogjenit.

Hormonet dhe sémundja e zemrés

Ndonése éshté béré shumé zhurmé pér rritjen e rrezikut té sémundjes sé zemrés te graté
pas menopauzés, né krahasim me periudhén pérpara menopauzeés, gé ngafillimi i viteve
gjashtédhjeté pérgindjet e semundjes s& zemrés te graté gati jané pérgjysmuar dhe jané
mé té ulta se pérgindjet e sémundjes sé& zemrés te burrat e ¢cdo moshe. Hormonet i
pakésojné sémundjet e zemrés duke ndryshuar peshén e lipideve, dmth duke ulur paksa
"kolesterolin e keq" té LDL-s2 dhe duke rritur "kolesterolin e miré" t&é HDL-s8. Ndérsa
ushtrime fizike, té ulin pérmbajtjen e yndyrés né dietén e tyre dhe té 1éné duhanin - masa
gé kané ulur né ményré té suksesshme shpeshtésiné e sémundjes sé zemrés, Pérdorueset e
estrogjenit duket se kané pérgindje mé té ulta té sémundjes kardiovaskulare (CVD), por
pérdorueset e hormoneve mund té jené mé té shéndetshme s fillim. Ndonése nuk ka
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ndonjé lidhje mes marrjes s& hormoneve dhe formave mé té mira kardiovaskulare, nuk
éshté provuar se marrja e hormoneve e parandalon sémundjen e zemrés.

Hormonet dhe vdekshméria

Kérkimet e reja konfirmojné se graté gé marrin hormone jetojné meé gjaté, por me disa
para ajmérime té réndésishme, pérfshiré kétu rritjen e rrezikut pér disa grupe. Graté gé
kané rrezik té larté pér t'u prekur nga kanceri i gjirit rrisin rrezikun e tyre. Graté gé kané
rrezik té larté té preken nga sémundje kardiovaskulare pérfitojné mé shumé; graté me
rrezik té ulét pérfitojné shumé pak. Graté gé marrin hormone nuk duhet t'i marrin ato pér
mé shumé vjet nga ¢'duhet dhe duhet té marrin né konsideraté gé t'i fillojné né njé
periudhé mé té vonshme mé afé moshés tipike té fillimit t& sémundjeve gé ato pérpigen
t'i parandalojné.

Marrja e vendimit né lidhje me hormonet: nése, kur, sa dhe pér sa kohé&?

Pér t'i lehtésuar shgetésimet gé prishin jetén ditore dhe dobésojné energjing, ju mund té
keni déshiré té merrni hormone pér njé periudhé té shkurtér, duke i peshuar dobité e
lehtésimit pérkundrejt rrezigeve, pérfshiré kétu mundésing se shgetésimet do té rikthehen
kur t'i ndérprisni hormonet. Rrini né kontakt me zbulimet e reja gé gellin kérkimet duke
hyré né Rrjetin Kombétar pér Shéndetin e Grave dhe duke u abonuar né gazetat pér
shéndetin e grave. Shqyrtojini zgjedhjet tugja me kujdes, por mos harroni se zgjedhja pér
tafilluar terapiné hormonale ose jo &shté vetém njéri aspekt i ndryshimit tugj té jetés, njé
pjesé normale kjo e pérvojés jetésore té gruas. Ne mund té mésojmé nga njéra-tjetra
ményra pér té kontrolluar bezdité tipike gé ndodhin.

SEKSUALIZMI DHE PLAKJA

Seksuaizmi vazhdon gjaté gjithé jetés. Né vitet e moshés s& mesme, disa gra pér heré té
paré béhen plotésisht té vetédijshme pér seksualizimin e tyre. Nése jeni seksualisht té
angazhuara me burra, mos harroni se akoma mund té mbeteni shtatzéné; vazhdoni té
pérdorni njéfaré forme té kufizimit té lindjeve derisa té mos keni perioda pér njé vit.

Disa gra né moshé té mesme mendojné se mundésité e shtatzanisé jané aq té pakta sa gé
mbéshteten te abortimi si rrugé shpétimi. Por nése jeni e sigurt se nuk doni fémijé dhe
nuk doni t& merrni né konsideraté abortimin, vazhdoni té& pérdorni mjete pér kufizimin e
lindjeve deri dy vjet pas periodave té fundit. Shumé grave mé té médha né moshé, té cilat
do té déshironin té ishin seksualisht aktive me burra, u mungojné mundésité. Me kalimin
e ¢do dhjetévjecari té moshés, ka mé pak burra né harkun e moshés sé tyre, shumé prej té
ciléve parapélgené té kené marrédhénie me gra mé té rgja né moshé.

MBRONI VETEN

Pavarésisht nése keni marrédhénie seksuale me burra, gra ose me té dyja, praktikoni
marrédhénie seksuale té sigurta pér t'u mbrojtur nga sémundjet e transmetueshme
seksuaisht dhe HIV/SIDA. Shumé gra né moshé té mesme dhe me moshé mé té madhe
kané mé pak praktiké gé t'i kérkojné partnerit t& pérdoré prezervativ.
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EFEKTET E ILACEVE DHE TE SEMUNDJESTE SEKSUALIZMI

Disailage, s Prozac-u dhe antidepresantét pérkatés, e ndrydhin funksionin ose interesin
pér marrédhénie seksuale. Mjekimi pér presionin e larté té gjiakut mund t'i parandalojé
ereksionet e organit gjinor mashkullor, si¢ mund té bé&é edhe alkooli me tepri. Frika
shpeshheré i pengon marrédhéniet seksuale pas njé krize zemre ose diagnozés pér
sémundje zemre. Shumica e grave konstatojné se pas periudhés fillestare té€ mékémbjes
marrédhéniet seksuale jané té kéndshme si gjithmoné.

PLAKJA DHE SHENDETI PARANDALUES - PROBLEME TE VECANTA

Gjaté gjithé jetés ne mund té ndérmarrim hapa aktive pér té rugtur shéndetin e miré dhe
pér té pakésuar ndikimin e sémundjeve ose sémundjeve kronike kur arrijmé né njé moshé
mé té madhe. Pérftimi i shprehive té reja do té na shérbejé miré pér gjithé pjesén tjetér té
jetés: mund ta ndérpresim duhanin; té b§mé mé shumé ushtrime fizike; t& hamé né
ményreé té shéndetshme; dhe té pakésojmé vartésiné toné te kafeina, shegeri, alkooli dhe
getésuesit pér té arritur cilésiné mé té larté té mundshme té jetés sa kohé gé jemi gjalé.

Veprimtaria dhe lévizja né vitet mé té shtyra

Veprimtaria béhet gjithnjé e mé e réndésishme ndérsa plakemi. Pa ushtrime fizike ne e
humbasim masén muskulore dhe teksa plakemi raporti i yndyrés sé trupit me masén
muskulore rritet.

Téhashmiré

Ndonése té njgtat parime bazé té té ngrénit té miré zbatohen gjaté gjithé jetés, kérkesat
pér 1éndé ushgyese ndryshojné disi me kalimin e moshés. Ju keni nevojé pé& mé pak
kalori (né gofté se nuk punoni ose nuk stérviteni fort), por pér té njgtat |éndé ushgyese
dhe pé& mé shumé nga disa pre tyre, s kalgiumi. Ndryshimet né shéndetin e dhémbéve
mund té ndikojné te aftésia joné pér té ngréné miré. Nése kemi probleme me dhémbét dhe
mishin e dhémbéve apo me dhémbét e véné, &shté e réndésishme gé té kujdesemi pér
dhémbét. Gjaté njé periudhe kalimtare, kur e kemi té véshtiré pér t'u pértypur ose
gélltitur, ju mund té pérdorni shumé ushgime té ushqyeshme né formé pureje ose supe.
Mos i blini dietat né formé Iéngjesh gé shpeshheré shiten né farmaci. Ato jané pér njerézit
e sémuré. Atyre u mungojné disa léndé ushqyese gé gjenden te ushgimi.

Kalgiumi, vitamina D dhe magneziumi - njé ekuilibér 1éndésh ushqyese

Kalgiumi. Pér graté né moshé té mesme dhe me moshé mé té madhe, kalgiumi éshté
|éndé thelbésore ushgyese, megenése ai parandalon humbjen e kockés gé mund té
COjé Né osteoporozé.
Vitamina D. o Vitamina D. Ju keni nevojé pér 400-800 U né dité, pér thithjen e
kalciumit dhe té fosforit. Kjo éshté kryesore pér graté shtépijake dhe/ose
intolerante ndgj 1aktozés gé nuk e pijné qumeéshtin. Burimet kryesore té



vitaminés D jané rrezet e di€llit, peshku i dhjamur, guméshti i pérforcuar dhe drithérat e
pérforcuar. Kos dhe djathi, ndonése burime té mira kalciumi, nuk pérmbajné vitaminé
D.

0 Magnezi. Nése niveli i magnezit te ju bie, kalciumi do té& humbasé. Ka disa té dhéna
Se sa mé té moshuara té jemi, ag mé shumé magnez na nevojitet, sdomos kur jemi nén
stres.

Informacion tjetér i réndésishém pér ushgyerjen pér graté né moshé mé té madhe

* Proteina. Megenése me kalimin e moshés ne nuk thithim aq shumé proteing,
provoni té hani ushgime me mé shumé proteiné. Sidoqofté, sigurohuni gé ta
ekuilibroni proteinén me njé sasi té mjaftueshme karbohidratesh komplekse. Sasia
tepér e madhe e proteinés, né raport me |1éndét e tjera ushgyese, mund ta pengojé
thithjen e kalgiumit.

= Uji. Ndonése nuk éshté |éndé ushqgyese, uji éshté thelbésor pér funksionimin s
duhet té€ veshkave dhe zorréve dhe prandaj éshté thelbésor pér jetén dheshéndetin.

MARRJA E KUIDES T MJEKSOR

Kujdes mjeksor po vihet gjithnjé e mé shumé nén kontrollin e kujdesit té kontrolluar, gé
ndikon te pérdorimi nga anajonéi disa analizave, mjekimeve dhe kontakti me
profesionisté té kujdesit shéndetsor. Mjeksia e mbéshtetur te kujdes akut dhe sémundiet
kronike té plakjes.Kujdes mé i miré dhe mé i pérshtatshém pér personat né moshé mé té
madhe kérkon gé siguruesit jomjeksoré, si¢ jané punonjésit socialé, mbikéqyrésit e
rasteve dhe pjesétarét e familjes, té cilét ofrojné kujdes pér té sémurét kroniké, duket té
njihen dhe té marrin kompensim. Termi "vazhdimés e kujdesit” pérshkruan njé sistem né
té cilin njé person merr kujdes té pérshtatshém me gjendjen e tij, gé sigurohet menjéheré
dhe né ményré té efektshme e né masén e duhur, duke u rritur ose pakésuar ndérsa
ndryshojné aftésité e personit. K ujdesi shéndetsor pér t& moshuarit, gé nxit autonominé
dhe shogérueshmériné ndérsa kufizon shndérrimin né rutiné dhe dhénien e njé karakteri
té panevojshém mjeksor jetés sé pérditshme, do té thoté rritje fondesh pér mbéshtetje pér
strehimin dhe kujdesin. Ne nuk duhet t'i reshtim presionet ndgj politikébérésve té
institucioneve shéndetsore dhe geverisé pér financimin e shérbimeve shéndetsore dhe
shogérore pér té cilat ka nevojé popullata gé po plaket.

Mjekéve u mungon pérgatitja e pérshtatshme né gjeriatri, mund ta interpretojné
coroditjen emocionale ose mendore si plegéri kur kéto, pérkundrazi, mund té tregojné
ushqyerje té kege, mosfunksionime fizike t& mjekueshme, déshpérim ose reaksione ndgj
mjekimit té papérshtatshém. Shumé njeréz me moshé mé té madhe marrin disa mjekime
né dité pé& sémundje té ndryshme kronike, shpeshheré té rekomanduara nga mjeké té
ndryshém té cilé& mund t& mos kené dijeni pér ilaget e tjera. Né takimet me mjekun
merrni me vete njé listé té té gjithailageve qé pini. Kérkojini mjekutrregullisht gé t'i
rishikojé té gjitha mjekimet tugja. Ndérsa plakemi ne béhemi mé té ndjeshme ndgj
ilaceve, duke i metabolizuar ato mé ngadalé. Veshkat dhe mélciai kullojné mé ngadal &,
késhtu gé ato géndrojné né trup pér njé periudhé mé té gjaté. Gjithashtu, ndérsa plakemi,
masa e muskujve kthehet né dhjamé, késhtu gé ilaget gé mund té depozitohen néindin e
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dhjamit, si valiumi, géndrojné né trup pér njé kohé mé té gjaté, duke rritur gjasat e
efekteve té démshme ose vartésiné qofté edhe nga doza té ulta ose té
parregullta.

Démtimet fizike dhe sémundjet kronike pér shkak té plakjes

Né té pesédhjetat e lart, njé jeté e téré e pambrojtur nga rreziget e sémundjeve
profesionale mund té keté shkaktuar sémundje ligéshtuese. Faktorét shogéroré dhe
ekonomiké mund té jené mé démtues se gjendjet mjeksore: izolimi nga familja dhe
miqté; kujdes pér té aférmit té gozhduar né shtépi pa ndihmé té jashtme; dhe kujdes i
keq mjeksor pér shkak té kostos s& larté, mungesés s& mbulimit me sigurime, té kuptuarit
e pamjaftueshém té plakjes nga piképamja mjeksore dhe kegshpérndarjes s& mjekéve.
Varféria shpeshheré shkakton probleme shéndetsore dhe mjeksore dhe e ashtuquajtura
reformé né asistencén sociae e ka pérkegésuar kété. Shgetésimet pér para gé vijné ngaté
ardhurat e pakta e té kufizuara shtojné shumé streset e pashéndetshme té jetesés sé
pérditshme. Té ardhurat e pamjaftueshme gjithashtu e b&§né mé té véshtiré gé té
kujdeseni pér veten cdo dité né ményra té thjeshta por té réndésishme.

Humbja ndijimore dhe plakja

Ndérsa plakemi éshté e zakonshme gé té pérjetojmé ndryshime pérsai pérket mprehtésisé
sé shgisave tona. Kéo ndodhin zakonisht aq gradualisht sa gé ne pérshtatemi madje pae
véné re. Gjithashtu, mund té humbasim ndjeshmériné e prekjes dhe té kemi véshtirés té
kryemé detyra té thjeshta si¢ &shté vénia e njé karfice te shalli apo shfletimi i fageve ose
hapja e derés. Humbja e shijes dhe e nuhatjes mund té ¢ojé né humbjen e oreksit dhe
madje né kequshgyerje te disa njeréz né moshé mé té madhe. Réniae shikimit ose e
dégjimit né ményré mé té drejtpérdrejté ndikon te ndérveprimet tona me té tjerét dhe
mund t'i hapé rrugén shablloneve diskriminuese pér shkak té moshés né lidhje me
"ngadalésiné” ose "réndesén” e personave me moshé mé té madhe. Mos ngurroni t'u
kérkoni njerézve gé t'ju dalin né mbrojtje dhe t'ua béni té ditur se aftésité tuaja mendore
jané po aq té miras gjithmoné.

Ndryshimet né shikim

Né moshé té mesme syté tané kané meé pak elasticitet. Njerézit hipermetropé mund té
kené nevojé pér syze mé té forta ose ndoshta pér heré té paré mund té kené nevojé pér
syza. Disa njeréz miopé mund té heqin doré nga syzet, pérvecse kur ngasin automjetin
ose kur shohin né distanca té tjera; té tjeré mund té kené nevojé pér syze dyvatrore ose
trivatrore. Nése pérjetoni njé drité té befté sinjalizimi ose njé njollé té zezé né fushén e
shikimit, kérkoni menjéheré vémendjen mjeksore. Né té shtatédhjetat e té tetédhjetat ose
nganjéheré edhe disa dhjetévjecaré mé paré, mund té krijohen perde né sy. Ndonése nuk
kaende shumé té dhéna gé kéto gjendje té vecanta mund té parandal ohen, disa mjeké pér
sy ua rekomandojné té sémuréve vitaminén E. Glaukoma, njé sémundje kronike e syrit,
zakonisht shfaget né moshé té mesme ose mé pas. Presioni me tepri i 1éngut brenda syrit
mund té& démtojé nervin pamor dhe té shkaktojé verbim nése nuk mjekohet. Eshté me
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réndési vendimtare gé pas moshés 45 vjec té béhet ¢cdo vit njé vizité e syve gé pérfshin
analizén pér glaukomén.

Pérballimi i humbjes s& dégjimit

Ne e quajmé dégjimin s digka té sigurt derisa papritmas vérejmé se na shpéton gjo ¢cka
thuhet ose duhet t'u kérkojmé té tjeréve té pérsérisin dicka mé shpesh se zakonisht.
Ndjesité e izolimit, si¢ éshté humbja faktike e dégjimit, mund té jené té véshtira pér t'u
pérballuar. Té genit e réndé nga veshét éshté njé paaftés jo e dukshme. Askush nuk e di
kété né gofté se nuk ua thoni té tjeréve.Humbja e dégjimit, ndonése e zakonshme, nuk
éshté ndonjé shogérues i pashmangshém i plakjes, ndonése duket se shkon me familje.
Humbja e dégjimit éshté gjendja e treté kronike mé e zakonshme te njerézit me moshé mé
té madhe.

KESHILLA KUR BISEDONI ME NJE PERSON QE KA VESHTIRES ME DEGJIMIN

0 Mos flisni nga njé dhomeé tjetér ose nga prapartij/sg.

o Uleni zhurmén né sfond. Mbylleni radion ose televizorin nése éshté e mundur.

0 Kujdesuni gé drita té bjeré né fytyrén tuaj, né ményré gé ai/gjoté mund té shfrytézojé
lévizjet e fytyrés.

o Kérkoni vémendjen e tij/té sg pérpara se té flisni.

o Rrini pérballé dhe né té nj&tin nivel me té nése éshté e mundur.

0 Mbagjini duart larg fytyrés. Mos flisni ndérsa pini duhan ose hani.

0 Mos bértisni. Flisni natyrshém por ngadalé dhe garté.

o Pérpiquni té flisni me ton mé té ulét.

0 Ai/gjo mund té mos e dégjojé ose kuptojé dicka gé thoni. Nése éshté késhtu, pérpiquni
tathoni dicka né ményré té ndryshme né vend qé ta pérsérisni.

o Dijeni se ai/gjo do té dégjojé mé keg nése éshté e lodhur ose e sémuré.

0 Jini e duruar.

0 Jini dégjuese e vémendshme.

Lévizia: osteoartriti dhe lévizshméria

Osteoartriti (gé shkaktohet nga konsumi i kyceve) éshté sémundja kronike mé e
zakonshme te graté me moshé meé té madhe, gé prek 25% pregj nesh. Osteoartriti shkakton
dhimbje por zakonisht nuk éshté sémundje gé té 1€ uloke Njerézit qé kané artrit dhe
mjekét gé punojné me ta thoné me vendosméri se té gjitha artritet mund té shérohen.
Mbikéqgyrja e osteoartritit nénkupton njé ekuilibé mes ushtrimeve fizike dhe pushimit,
krahas lehtésimit té dhimbjes, pérfshiré kétu ilaget. Vérjani veshin trupit tugj. B&ini
ushtrimet fizike shtruar dne ngadalé, duke u relaksuar nga njéri ushtrim te tjetri. Noti dhe
ushtrimet fizike né ujé mund té ndihmojné. Njé banjé e ngrohté ose njé dush kur
zgjohemi mund té ndihmojé pér mbikégyrjen e mpirjes sé kyceve né méngjes dhe mund
té shérbejé s njé kalim i kéndshém te zgjatjet e buta té gjymtyréve ose te ushtrimet
gjaléruese fizike. Nése mendoni té vendoseni né klimé meé té ngrohté, mé té thaté, béni
né fillim njé vizité. Zhvendoga mund té jeté njé nga pérvojat mé stresante né jetén e
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njeriut. Humbja e miqve dhe e mjedisit shogéror me té cilin jeni mésuar mund té jené mé
stresante se sa dhimbja e kyceve pér shkak té motit.

Humbja e kockave dhe osteoporoza

Kocka, ashtu si [€kura, gelizat e gjakut dhe indet e tjerajetike té trupit toné, zévendésohet
vazhdimisht gjaté gjithé jetés. Ndérsa plakemi njéfaré humbje kocke te graté dhe burrrat
éshté normale.

Parandalimi

Gjaté gjithé jetés, ne mund ta forcojmé kockén duke ngréné né ményré té shéndetshme,
duke béré ushtrime pér mbajtje peshash, duke shmangur shpreh tétillaté démshmes
pirja e duhanit s dhe duke shmangur - kur éshté e mundur - ndérhyrjet mjeksore gé
kontribuojné né humbjen e kockés. Mjekét “rekomandojné" kalcium, plotésues té
vitaminés C dhe té vitaminés D, ushtrime fizike té tilla si ecja dhe stérvitja me peshat,
regjime té vecanta ushtrimesh fizike pér kurrizin dhe terapi fizike.

Humbja e kockés, osteoporoza dhe thyerjet

Jo e gjithé humbja e kockés éshté osteoporozé, njé gjendje e humbjes sé tejskg shme té
kockés gé con né thyerje. Osteoporoza, gé prek shtyllén kurrizore, mund té jeté e
dhimbshme dhe e véshtiré pér t'u mbikéqgyrur. Shumica e thyerjeve té kérdhokullave te
graté ndodhin né té tetédhjetat. Sipas mendimit toné, éshté mé e réndésishme gé té
parandalohen thyerjet se sa té parandal ohet osteoporoza. Né té vérteté, shumicae
thyerjeve jané té parandal ueshme me masa sigurie té shéndosha dhe nuk shkaktohen nga
osteoporoza e réndé.

Diagnoza

Gjaté fazave té sg té hershme, osteoporoza nuk jep simptoma ose vetém simptoma té
lehtatétilla s dhimbje koke ose kriza té muskujve té kurrizit. Graté pas menopauzés
mund tendjejné dhimbje né pjesén e poshtme ose té sipérme té shtyllés kurrizore gé zgjat
disa dité dhe pastgj pushon, gé mund té shkaktohet nga vertebrat e zbérthyera gé bien
néményré spontane. Radiografité e zakonshme nuk mund té tregojné garté shenja té
osteoporozeés derisa té mos keté humbur 30-40% e kockés, por ato mund ta tregojné
masén e zvogéluar kockore gé shkaktohet nga gjendje té tjera. Nése ju ose mjeku jug)
dyshoni pér osteoporozé té hershme, mé e mira éshté gé té shkoni te njé shérbim pér
sémundjet metabolike té kockave. Zbulimi i hershém éshté i pakuptimté nése njé grua

ndryshimet e nevojshme né té ngréné, ushtrimet fizike dhe ményrén e jetesés.
Mjekime té reja mjeksore

Pér té mjekuar osteoporozén dhe thyerjet tani ekzistojné disailage té reja.
Fosamax (alendronate) éshté njé mjekim johormonal pér osteoporozén.
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Kdcitonin, hormon i prodhuar nga gjéndra e tiroides, gé rregullon nivelet e kalgiumit
dhe késhtu kontribuon pér forcimin e kockés.

Parandalimi i thyerjeve

Ndér masat parandal uese té sigurisé pérfshihen pakésimi i mbimjekimit, shkaku kryesor i
rrézimeve te té moshuarit; eleminimi i rrezigeve né shtépi si gilimat dhe banjat e shkallét
e pasigurta. Autoret e kétij libri besojné se ményra mé pak e rrezikshme pér té
parandaluar osteoporozén dhe thyerjet éshté gé gjaté gjithé jetés t'i kushtojmé vémendje
parandalimit: t& hamé miré, pérfshiré kétu sas té mjaftueshme kalciumi; té& b§mé
ushtrime fizike pér té forcuar dhe rugjtur masén e pérshtatshme té kockave, muskujve dhe
ekuilibrin dhe té shmangim pirjen e duhanit.

Mosmbajtja e urinés dhe infeksionet e rrugéve urinare

Me plakjen, mjedis né vaginé dhe né uretér béhet mé pak acid, duke cuar né mé shumé
infeksione té rrugéve urinare dhe té fshikés sé urinés. Kjo mund té shkaktojé mosmbajtje
té pérkohshme té urinés, gé éshté lehtésisht e kthyeshme.Duke filluar rreth kohés s&
menopauzés, mund té filloni té vini re se kur kolliteni, teshtini, geshni ose lodheni gjaté
njé veprimtarie t& mundimshme ju shpéton pak uriné. Kjo quhet mosmbajtje nga stresi.
Graté gé tashmé e kané pasur kété problem njé heré mund té shohin seai po
pérkegésohet. Mosmbajtja e urinés éshté mé e zakonté te moshat mé té vjetra, por nuk
éshté pjesé e plakjes normae. Mbi 30% e grave mbi 65 vjeg dhe mbi 50% e atyre gé
ndodhen né institucione té kujdesit afatgjaté kané probleme t& mosmbajtjes sé urinés.
Gjithnjé e mé shumé, mosmbajtja e urinés mund té kontrollohet, mjekohet dhe madje té
kurohet me sukses me ményra vetémbéshtetése dhe mjeksore.

Depresioni psikik

Gjendja e depresionit psikik nuk éshté tipike pér plakjen. Ju lutemi mosi dégjoni mjekét
apo té tjerét gé nenkuptojné se éshté etillé. Nése ju ikén oreksi, nuk keni déshiré té
kryeni marrédhénie seksuale, nuk ju jep kénagési asgjé, flini shumé ose nuk mund té flini
dhe nése kéto simptoma vazhdojné pér mé shumé se njé mugj dhe diskutimi me
mikeshat nuk ndihmon mund té keni nevojé pér ndihmé profesionale.

Humbja e kujtesés dhe coroditja

Mund té jeté e frikshme té kuptoni se detyrat e thjeshta té pérditshme jané béré problem
Pér ju 0se pér njé person té dashur apo té véreni rénien e aftésisé pér njé gjykim té
shéndoshé. !" Gjaté gjithé jetés soné pérjetojmé humbje té kujtesés, por shgetésohemi pér
to kur jemi né moshé mé té madhe. Kujtesa nuk bie domosdoshmérisht me kalimin e
moshés. Njeréz né moshé té shkuar shumé té sémuré ose shumé té brishté mund té
vazhdojné té mésojné dhe rénia e funksionimit t& mendjes mund té prapésohet duke
praktikuar aftés tétillas zgjidhja e problemeve matematikore dhe fjal ékryget.

Ne mund ta ushtrojmé kujtesén ose ta parandal ojmé humbjen e zakonshme té kujtesés
népérmjet "vémend shmérisé” - duke u kushtuar vémendje detyrave té pérditshme - dhe
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duke marré vendime té vogla dhe t& médha pér veten. Humbja e réndé e kujtesés dhe
coroditja shpeshheré diagnostikohen s demencé Disa shkage té kthyeshme té humbjes s&
kujtesés dhe coroditjes mendore, shenjat ose smptomat fizike té té cilave mund té mos
jené té dukshme, pérfshijné toksicitetin ngailaget dehidratimin, ¢rregullimin funksional
hormonal, mungesén e vitaminave, kequshqyerjen e pérgjithshme, zhbalancimin kimik
ose mineral, hypoterming, aneminé ose ¢rregullimet e tjera funksionale té gjakut, ethet
ose njé infeksion akut apo crregullimet funksionale té sistemit endokrin ose metabolik.
Njé krizé e vogé cerebrale, njé ngjarje ose aksident trondités, njé seri humbjesh apo njé
zhvendosje e befté mund té shkaktojné gjithashtu coroditje dhe corientim akut. Ndjenjat e
njé person né moshé mé té madhe té duket i corientuar dhe i hutuar, duke cuar né
diagnozén e pavend té plegérisé ose demencés. Nése ju ose njéi aférmi jugj i provoni
kéto lloj smptomash, sigurojuni gé té merrni njé vlierésim té menjéhershém dhe té ploté
nga njé gjeriatér ose specialist pér ¢rregullimet funksionale neurologjike.

DHENIA E KUJDES T DHE NEVOJA PER KUJDES

Graté kané té ngjaré nénté deri dhjeté heré mé shumé se burrat té kujdesen pér njé prind
té moshuar ose prindin e bashkéshortit. Gjithashtu, né njéfaré ményre ka mé shumé té
ngjaré gé ne té kujdesemi pér njé bashkéshort t& sémuré ose gé plaket. Pérgjithésisht, pér
shkak té forcés dhe intimitetit té familjes bérthamé né shogériné toné, kur njé person i
martuar ose gé jeton me njé partner sémuret, zakonisht pér té kujdeset bashkéshorti ose
partneri. Kur dhénia e kujdesit éshté njé puné gé ne duam ta b§ mé dhe gé respektohet
nga familja dhe bashkésia joné, ajo mund té jeté shpérblyese. Por tepér shpesh, té tjerét
thjesht e presin kété gjé prej nesh. Né rastet mé té shpeshta, kujdes familjar akoma
nénkupton kujdesin e ofruar nga graté, té izoluara, pa pagesé ose pushimin e nevojshém
ose shérbime mbéshtetése dhe pa siguriné e rikualifikimit né puné, pension apo madje
sigurim shéndetésor kur personi pér té cilin kujdeset vdes. Njé numér gjithnjé e méi
madh pre nesh jané me fat gé prindérit u jetojné e plaken. Megjithaté, nése shéndeti i
tyre pérkegésohet, ne gjithashtu mund té marrim pérsipér njé numér pérgjegésish gé t'u
ofrojmé atyre kujdes. Anétarét e familjes mund té jené kujdestarét kryesoré, por nuk
mund ta b&né kété vetém. Shogéria duhet té sigurojé dhe té financojé politika dhe
prograne pér té mbéshtetur familjet gé t'u ofrojné kujdes té moshuarve.

Ndérvartésia dhe pranimi i ndihmés kur na nevojitet

Ne graté e pranojmé dhe madje presim gé té tjerét té varen prgl nesh. Megjithaté, kemi
friké té béhemi té varura nga vetja joné. Njé sémundje kronike ose njé paaftés e re mund
té jeté njé goditje pér krenariné dhe shprehité tona té vetémjaftueshmérisé. Kjo ngre
piképyetjen se kush do té kujdeset pér ne. Nga ana tjetér, disa gra mund té ndjgné se
kemi plotésisht té drejté té marrim nga té tjerét cka u kemi dhéné pér shumé
dhjetévjecaré. Té mésosh ta pranosh ndihmén pa méri ose humbje té krenarisé éshté njéra
nga detyrat e viteve tona té mévonshme. Kjo ndihmon kur ata gé ofrojné kujdes e béné
kété pae marré nén kontroll personin me moshé mé té madhe ose pa e zhveshur até nga
té gjitha zgjedhjet. Kjo ndihmon kur ata té cilét kané nevojé pér kujdes, mund ta pranojné
me kénagési ndihmén gé u ofrohet.
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Eshté njé ide e miré té flasésh dhe té bésh paraprakisht plane me anétarét e familjes ose
me miqté pérsai pérket llojit té& kujdesit dhe gjendjes s jetesés gé déshirojmeé nése nuk
do té mund t'ia dalim mé né shtépi. Mbledhjet né familje mund té& ndihmojné gé anétarét e
familjes té sgarohen c¢faré duhet té presin nga njéri-tjetri né lidhje me problemet e
kujdesit af atgjaté.

Téjetosh e pavarur

Pavarésisht nga ndryshimet e mirégenies, té kushteve té jetesés dhe té nivelit té té
ardhurave, njé pjesé e miré prgl nesh duan té jené té vetémjaftueshme dhe té jetojné né
shtépi sa mé gjaté gé té jeté e mundur. Kujdes né shtépi ndihmon té moshuarit té cilét
kané nevojé pér ndihmé por duan té vazhdojné té jetojné né shtépité e tyre; megjithaté, ai
éshté vazhdimisht i disponueshém né té gjitha bashkésité.

Sstemimet e tjera té jetesés

Pér graté né moshé té mesme dhe me moshé mé té madhe po shfagen modele té reja té
jetesés me té tjera, gé mund té ofrojné shogéri dhe té ulin shpenzimet e jetesés. Mund té
kemi mbetur vetém né fund té njé martese ose lidhjge té gjaté apo pas fémijét kané |éné
shtépiné. Shumé gra kérkojné t'i ndgjné dhomat e tyre me té tjera ose po eksperimentojné
zgjidhje té tjeratétillas bashkéstrehimin dhe jetesén brenda grupit. Ndérsa vitet kalojné,
jetesame té tjera nuk éshté vetém e efektshme nga piképamja e shpenzimeve, por éshté
gjithashtu e efektshme nga piképamja e kujdesit, sepse shoget e banesés mund t€ marrin
pjesé duke u kujdesur pér njéra-tjerén né vend gé té paguajné té tjeré gé ta b&né kété.

VDEKJA

Né té gjitha moshat, por mé shpesh né vitet e jetés s& mesme dhe mé pas, ne luftojmé me
redlitetin e vdekjes. Humbasim prindérit; s prindé mund té humbasim fémijét. Njerézit
gé duam wvdesin. Nése sémuremi pa shérim né ¢farédo moshe, duhet té pérballemi me
vdekjen toné té afért. Por pér njé pjesé té miré prej nesh arsyeja pér ta pranuar realitetin e
vdekjes pér veten toné vjen ndérsa mosha kalon. Gj&anga e cila kemi mé shumé friké kur
sémuremi réndé, éshté dhimbja e zgjatur dhe e pakontrollueshme.

Marrja né kantroll e vdekjes soné

Ne e dimé se nuk mund ta kontrollojmé faktin nése do té vdesim, késhtu gé shpeshheré
arrijmé né pérfundimin se nuk mund té& b&mé dot asgjé pér té&. Megjithaté, ne kemi disa
elemente zgjedhjegje dhe kontrolli. Eshté e mundur gé té zgjedhim vendin e vdekjes- né
shtépi ose né spital ose né azil plegsh. Pér ag kohé sa jemi né gjendje, ne mund té
luftojmé pér njé kujdes mjeksor gé bén té mundur gé ne té rugimeé dinjitetin né vend gété
pranojmé njé kujdes gé nuk éshté i pérshtatshém pér dhimbje té tejskajshme dhe
sémundje pa shérim. Ne mund té autorizojmé njé tansferim té pérpikté té pasurisé song, té
dhurojmé organe té nevojshme pér jetén si veshkat dhe korneté pér transplantim nése
déshirojmé dhe té krygimé hollési té vogla gé jané njé barré mé e lehté pér té aférmit dhe
miqté.E drejta pér té kontrolluar vdekjen toné éshté pjesé e té drejtés soné bazé pér té
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pasur kontroll mbi trupin dhe jetén toné. Ju mund té vendosni aktivisht gé ta shmangni
njé periudhé té gjaté e té tgjzgjatur sémundjeje dhe vartésie ose njé vdekje té cilés i jepet
karakter mjeksor, ku njeriu mbahet né jeté me mjete artificiale. Hedhja né letér e
déshirave tugja pér njé "direktivé paraprake mjeksore” mund té mbrojé té drejtén tuaj pér
té mos pranuar mjekime té padéshiruara dhe pér t'ua béré té garta déshirat tugja anétaréve
té familjes sugj, miqve dhe mjekve.

Mbéshtetja né grup e personit gé vdes

Pérvec zgjedhjeve tona individuale, disa prel nesh déshirojné té jené té lidhura me miq
dhe bashkési kur jemi shumé sémura dhe po vdesim.

AFTESTE E MBIJETESES

Né vitet tona mé té shtyra ne mund té ndjehemi té privilegjuara gé té b§ mé cfaré na
pélgen dhe na kénag, ta ngadal ésojmé, ta largojmé barrén e detyrimeve té dikurshme dhe
té shprehim mendimet dhe ndjesité tona mé fugshém se kurré mé paré. Té plakesh mund
té jeté e mrekullueshme nése nuk té diktohen rregullat e njerézve té tjeré né lidhje me até
S duhet té jesh kur je plaké. Uné me vetédije thyg sa mé shumé rregulla gé té mundem
sepse atéheré thyg shtypjen. Grupet e mbéshtetjes dhe veprimtaria né bashkés pér graté
né moshé meé té madhe Migésia éshté e vliefshme jo vetém pér lumturiné dhe mirégenien
mendore por edhe pér shéndetin fizik dhe mbijetesén. Megenése plakja né kété vend tepér
shpesh nénkupton izolim né rritje vitet né moshé té mesme dhe moshé mé té madhe jané
njé kohé e miré pér té krijuar njé rrjet mbéshtetjgje dhe migésie nése nuk keni ndonjé té
tillé Nuk éshté asnjéheré tepér voné pér t'u lidhur me miq té rinj dhe veprimtari té reja
0se pér té krijuar nj € grup mbéshtetjee. Hyrja né organizata mbéshtetése ndérton
bashkésité tona dhe ka njé dobi té mrekullueshme personale té farkétimit té rrjeteve
mbéshtetése té migve dhe kolegéve pér veten toné.
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