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Abstrakti

Uné jam 25-vjecar (24 né momentin e ndérhyrjes
kirurgjikale), me gjatési trupore 181 cm. Para
operacionit peshoja 148 kg (BMI = 452, qé
kategorizon obezitet té réndé) dhe pér vite me
radhé pérballesha me refluksin gastroezofageal
(GERD) dhe dhimbje té vazhdueshme té nyjave.
Mé 28 mars 2024, né QKUK, iu nénshtrova
ndérhyrjes sé njohur si“gastric sleeve”. Procedura
zgjati rreth 1-2 oré, géndrimi spitalor 4 dité, pa
komplikime klinike. Pas njé tranzicioni rigoroz
dietal (nga léngjet te ushgimet e ngurta) dhe
ndértimit té njé rutine té qgéndrueshme té
aktivitetit fizik, rezultatet ishin té garta: rreth 17
muaj mé voné (shtator 2025) peshoj 72 kg (BMI
= 22.0, brenda kufijve normal). Humbja e peshés
éshté -76 kg gjithsej (~51% TWL; =115% EWL
ndaj BMI 25). GERD-i dhe dhimbjet e nyjave jané
zhdukur plotésisht. Pérjetova vetém njé episod
té “dumping syndrome” (reaksion gé ndodh pas
ushgimeve shumé té yndyrshme ose té pasura
me sheger). Lékura e tepért ishte minimale.
Aktualisht vazhdoj suplementimin me vitaminat
B12 dhe D, si dhe magnez. Ky rrugétim mé mésoi
se kirurgjia éshté vetém fillimi; suksesi afatgjaté
varet nga disiplina e pérditshme.

Jeta para ndérhyrjes: njé realitet i réndé

Obeziteti pér mua nuk ishte kurré njé ekuacion
i thjeshté “ha mé pak, 1éviz mé shumé”. Ishte
njé pérditshméri e rénduar me frymémarrje té
véshtiré gjaté ngjitjes sé shkalléve, refluks kronik
gé mé zgjonte né mes té natés, dhimbje nyjash
sa heré pérpigesha té stérvitesha.

Edhe aspekti social kishte peshén e vet. Shikimet
gjykuese, komentet e mbéshtjella si humor dhe
késhillat e padéshiruara mbi “si t& humbasésh
peshé”ishin pjesé e realitetit tim. Provova shumé
dieta dhe programe, por ¢do heré humbja disa
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kilogram pér njé periudhé té shkurtér, pér t'i
rimarr sérish mé shpejt, shpesh edhe mé shumé.
Me kalimin e viteve fillova té ndihesha sikur trupi
im nuki pérkiste mé kontrollit tim, dhe kjo gjendje
ndikoi né mirégenien time psikoemocionale.

Momenti i vendimit: nga lodhja te guximi

Vendimi pér ndérhyrje kirurgjikale nuk ishte
zgjedhja ime e paré, as rruga mé e lehté. Ai erdhi
pas njé lodhjeje té gjaté, t&€ mbledhur ndér vite.
Netét e gjata me refluks, ecjet gqé ndaleshin
nga dhimbja e gjunjéve, rrobat qé nuk mé
pérshtateshin kurré, té gjitha mé cuan né njé
piké ku nuk kérkoja thjesht humbje kilogramésh.
Kérkoja jetégjatési, energji dhe dinjitet né
pérditshméri.

Pas shumé leximesh, bisedash me profesionist
dhe takimesh me pacient gé kishin kryer mé
herét kirurgji bariatrike, pranova njé té vérteté
té thjeshté: vullneti im i vetém nuk mjaftonte.
Ndihma mjekésore nuk mé bénte mé té dobét;
pérkundrazi, mé bénte mé realist dhe mé té
guximshém, sepse e vérteta éshté se jeta fillon
aty ku mbaron iluzioni dhe fillon realiteti.

Dita e operacionit: mes frikés dhe shpresés

Mé 28 mars 2024 hyra né sallé me ndjenja té
pérziera: njé friké primitive nga anestezioni,
por edhe njé shpresé té forté. Kisha njé zé té
brendshém gqé mé pyeste nése po béja gabim,
por siguria gé mé jepte ekipi i pérgatitur dhe
kirurgu mé i miré i vendit mé bénin té ndihem
i gatshém.

Operacioni zgjati rreth 1-2 oré. Kur u zgjova,
ndjeva njé lehtésim té cuditshém, jo pse gjithcka
kishte pérfunduar, por sepse e kisha kaluar
pragun mé té madh: kisha filluar rrugén e re.

Katér ditét né spital: hapat e paré té ndryshimit
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Qéndrimi né spital zgjati katér dité dhe nuk pati
komplikime klinike. Ditét e para i kalova duke
numéruar gllénjkat e ujit dhe minutat e ecjes
népér korridor. Teoria dietale (Iéngje K pure X
ushgime té buta X ushgime té ngurta) tingéllon
e thjeshté né letér, por né realitet ishte njé proces
i té mésuarit nga e para: si té hash me kujdes, si
té dallosh ngopjen nga déshira emocionale pér
ushqgim, si t& mos e teprosh edhe kur ndihesh
miré.

Rindértimi i marrédhénies me ushqimin

Java e paré pas operacionit ishte vetém pér
hidratim. Pastaj fillova gradualisht me ushgime
té buta dhe pure, gjithmoné duke u fokusuar
tek proteinat. Muaji i dyté mé mésoi durimin:
kafshata té vogla, pértypje té ngadalta. Kalimi
né ushgime té ngurta tregoi se kjo nuk ishte njé
dieté e zakonshme, por njé proces riedukimi.

Hegja doré nga pijet e gazuara dhe shegernat
sintetike ishte njé sfidé e madhe. Kishte momente
gé mendoja se nuk do t'ia dilja, por pérfitimet
ishin té jashtézakonshme: qetési fizike, energji
dhe njé eufori e re gé nuk e kisha provuar mé
paré.

Rutina e re: bazuar né tri shtylla:

-Ushqgyerja: proteina si themel, porcione té vogla,
pushime mes kafshatave, shmangie e ushgimeve
té pérpunuara dhe e shegernave artificiale.

-Aktiviteti fizik: kardio i moderuar dhe pesha té
lehta, me progres gradual dhe ecje ditore prej té
paktén 10 mijé hapash.

-Suplementet: Vitamina B12, Vitamina D dhe
magnez, gjithmoné té kombinuara me kontrolle
laboratorike periodike sipas rekomandimeve
mjekésore.

Rezultatet: mé shumé se numra

Né shtator 2025, pesha ime éshté 72 kg, me
BMI = 22.0, pra brenda kufijve té shéndetshém.
Humbja totale éshté -76 kg, qé pérfagéson rreth
51% té peshés fillestare (TWL). Né té njéjtén
kohé, kjo shifér pérfagéson =115% té humbjes
sé peshés sé tepért (EWL), pra jo vetém gé kam
arritur BMI normal, por kam humbur edhe mé
shumé se pesha e tepért qé e mbante trupin tim
mbi kufirin e shéndetshém (BMI 25).

GERD-i éshté zhdukur plotésisht, ashtu si edhe
dhimbjet e nyjave. Lékura e tepért, qé shpesh
mbetet problem pas rénies sé madhe né peshé,
ishte minimale. Pérjetova vetém njé episod té
sindromés “dumping” njé gjendje qé shfaget pas
konsumimit té ushgimeve shumé té yndyrshme
ose té pasura me sheger, e shogéruar me
marramendje dhe lodhje, gé mé mésoi réndésiné
e respektimit té pérhershém té disiplinés.

Por pértej shifrave, ndryshimi mé i madh éshté
pagja me veten. Sot nuk vishem si mé detyron
pesha, por si dua. Shkallét nuk jané pengesé, por
rrugé.

Stigmatizimi social: para dhe pas
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Para operacionit, stigma ishte e garté: shikime,
batuta, késhilla té padéshiruara. Pas humbjes
sé peshés, ajo mori njé tjetér formé: “mos je
dobésuar shumé?’;, “mos ke ndonjé sémundje?”.
Kuptova se stigma nuk zhduket, vetém ndryshon
maské. Por dallimi éshté se sot z&ri im éshté mé
i forté. Vendimet e mia udhéhigen nga shéndeti,
jo nga aprovimi i té tjeréve.

Sfida té vogla, mésime té médha

-Dumping syndrome: njé episod mijaftoi pér
té kuptuar réndésiné e ritmit dhe pérbérjes sé
ushgimit.

-Situatat sociale: aftésia pér té refuzuar pa ndjeré
faj.

«Frika e rikthimit: nuk éshté zhdukur kurré 100%,
por menaxhohet me rutiné té géndrueshme.

Cfaré mésova pér veten

Mésova se vendosméria nuk éshté shpérthim
emocional, por njé puné e vazhdueshme.
Kuptova se turpi zhduket kur e zévendéson me
kujdes. Dhe mé e réndésishmja: trupi im nuk
éshté armik; kur e dégjoj dhe e respektoj, ai éshté
aleati mé i forté.

Mesazh pér kédo qé e mendon kété rrugé

Kirurgjia nuk té bén njeri té ri brenda natés.
Eshté njé mundési reale pér njé fillim té ri. Nése
zgjedh ta bésh, béje pér hir té shéndetit ténd, jo
pér standardet e dikujt tjetér. Profesionistét té
udhézojné, por hapat i bén veté.

Pérfundim

Kirurgjia mé hapi derén. Uné e mbaj até deré
hapur ¢cdo dité, me zgjedhjet gé béj: né ményrén
se si ushgehem, si léviz dhe si komunikoj me
veten. Nuk éshté fundi i njé rruge, por fillimi i njé
udhétimi qé vazhdon me krenari dhe mirénjohje.
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