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Vapa ekstreme po kthehet né njé shgetésim té madh pér shéndetin publik né Shqipéri.
Temperaturat jané né rritje né té gjithé vendin, me valé té nxehta mé té shpeshta dhe té
forta né shumé rajone. Ky trend parashikohet té vazhdojé. Ekspozimi ndaj nxehtésisé
mund té rrisé rrezikun e sémundjeve vecanérisht né mesin e grupeve mé vulnerabél.

Hyrje

Pér té patur njé veré té sigurt dhe té shéndetshme pér té gjithé, Instituti i Shéndetit Publik
ka hartuar njé udhézues pér personelin e Kujdesit Shéndetésor Parésor dhe specialistét e
promocionit shéndetésor. (4neks IKéshilla pér njé ushqgimi té sigurt gjaté verés)

Cfaré éshté nxehtésia ekstreme?

Nxehtésia ekstreme né pérgjithési pérkufizohet si njé ose mé shumé dité kushtesh té motit
jashtézakonisht té nxehté ose té lagésht qé¢ mund té démtojné shéndetin e njeriut.
Pérkufizimi i nxehtésisé ekstreme ndryshon né bazé té shumé faktoréve té ndryshém, duke
pérfshiré vendndodhjen, kushtet e motit (si¢ jané temperatura, lagéshtia dhe mbulimi i
reve), si dhe stina ose koha e vitit.

Si ndikon nxehtésia ekstreme né shéndet?

Ekspozimi ndaj nxehtésisé ekstreme mund té shkaktojé njé séré efektesh shéndetésore, nga ato
té lehta deri te ato kércénuese pér jetén. Ekspozimi ndaj nxehtésisé mund té ¢ojé né ndikime
té drejtpérdrejta shéndetésore, duke pérfshiré skugje té Iékurés, ngérce, lodhje dhe goditje nga
nxehtésia, si dhe ndikime indirekte duke pérkeqgésuar gjendjet ekzistuese.

Goditja nga nxehtésia vjen nga géndrimi né ambiente shumé té nxehta té mbyllura, me lagéshti
e pak té ajrosura. Djersa éshté né sasi té pakét e pengon avullimin e nxehtésisé sé trupit.
Shogérohet me: temperaturé té larté, etje té shumté, lékuré té nxehté, rrahje zemre té shpejta,
frymémarrje e shpejté dhe ulje e presionit arterial.

Nxehtésia gjithashtu mund té pérkeqésojé gjendjet kronike, duke rezultuar né rritje t€ vizitave
né spital pér sémundje renale, kardiovaskulare dhe ato té frymémarrjes. Situatat ekstreme té
nxehtésis€ shogérohen me njé rritje té thirrjeve t€ shérbimeve mjekésore emergjente dhe vizitat
né€ shérbimin e urgjences.

Ndikimet e valéve t€ t& nxehtit né njé komunitet mund t€ ndryshojné né bazé¢ t€ kohézgjatjes
sé valés sé t€ nxehtit, ashpérsisé s€ valés sé€ t€ nxehtit dhe kapacitetit adaptues t€ komunitetit
(aftésia pér t'u pérgatitur, pér t'iu pérgjigjur dhe pér t'u pérballur me ngjarjet e t€ nxehtit).
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Grupet mé vulnerabél ndaj té nxehtit ekstrem

Nxehtésia ekstreme pérbén njé kércénim té konsiderueshém pér shéndetin dhe miréqgenien e té
gjitha popullatés. Megjithaté, ndikimet e nxehtésisé ekstreme prekin né ményré
disproporcionale mé shumé grupe t€ caktuara t€ popullatés, si psh: t€ moshuarit, foshnjat dhe
fémijét e vegjé€l, njeréz qé punojné jashté, t&€ sémurét kroniké, graté shtatzéna etj. Seksioni i
méposhtém pérshkruan karakteristikat individuale t€ grupeve mé né risk t& popullatés:

Té moshuarit dhe té semurét kroniké

Efektet e temperaturave té larta né shéndet ndodhin kur sistemi i rregullimit té
temperaturés sé trupit toné nuk arrin té shpéndajé nxehtésiné e tepért. Kéto efekte varen nga
kohézgjatja, shpeshtésia dhe intesiteti i ekspozimit ndaj kétyre temperaturave. Gjithashtu, kéto
efekte varen nga mosha dhe gjendja shéndetésore. Té moshuarit pérbéjné grupin mé té madh
té rrezikuar nga temperaturat e larta pasi ata shpesh vuajné nga sémundje té ndryshme kronike.
Me rritjen e moshés aftésia e trupit pér té rregulluar temperaturén e trupit bie; ulet toleranca
ndaj nxehtésisé, etja ndihet voné, reagimi i djersitjes éshté i vonuar dhe numri i gjendrave té
djersés éshté i reduktuar.

Gjendja shéndetésore e individéve gé vuajné nga sémundjet kronike réndohet si pasojé e
démtimit té disa mekanizmave pérshtatés ndaj temperaturave té larta:

e T& sémurét kardiovaskularé kané démtim té pérgjigjes sé termorregullimit, pérgjigje té
reduktuar té sistemit kardiovaskular dhe rrezik té larté pér trombozé koronare dhe
cerebrale. Tek ata ndodhin ndryshime né funksionin e veshkave, té cilat mund té
shkaktojné crregullime té ritmit t& zemrés. Ata gé vuajné nga hipertensioni (HTA)
mund té béjné njé rénie té papritur té& presionit arterial g¢ mund té ¢ojé né ishemi
cerebrale.

e Tek té sémurét me diabet dhe sémundje té tjera endokrine, réndimi i gjendjes
shéndetésore é&shté i lidhur me ¢rregullimin e garkullimit té gjakut né 1ékurg, e cila
mund té ndikojé né reduktimin e shpérndarjes sé nxehtésisé. Gjithashtu, djersitja
reduktohet dhe ndodhin ndryshime metabolike.

e Tek individét me SPOK, astmé dhe bronkit kronik réndohet gjendja shéndetésore sipas
efektit t€ kombinuar midis temperaturés sé larté dhe ajrit té ndotur. Pér shkak té
hiperventilimit dhe té dispnesé, kéta té sémuré kané véshtirési né shpérndarjen e
nxehtésisé, dhe dehidrimi pengon nxjerrjen e sekrecioneve nga rrugét e frymémarrjes.

e Pérdorimi i disa medikamenteve mund ta réndojé gjendjen shéndetésore té té sémuréve
kroniké. P.sh. medikamentet antidepresive crregullojné aftésiné e trupit pér té
rregulluar temperaturén e trupit, antihistaminikét ndikojné€ né aftésin€ e trupit pér t'u
djersitur, dhe betabllokuesit qé merren pér té kontrolluar HTA-né ndikojné né djersitjen
e trupit.
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Foshnjat dhe fémijét e vegjél

Foshnjat dhe fémijét jané té ndjeshém ndaj efekteve té temperaturave té larta pér
shkak se metabolizmi i tyre ndryshon nga metabolizmi i té rriturve, gendra e rregullimit té
temperaturés éshté e papjekur, aftésia pér djersitje éshté mé e pakté, masa e trupit éshté e vogeél,
po ashtu edhe véllimi i gjakut. Gjithashtu, ata mbéshteten tek té tjerét pér té rregulluar
temperaturén e mjedisit té tyre apo dhe pér té siguruar marrjen e léngjeve té nevojshme
Mé té ndjeshém jané fémijét e moshés né 0-4 vjec.

Graté shtatzéna
v

Graté shtatzéna kané mé shumé gjasa té pérjetojné lodhje nga nxehtésia, goditje nga
i nxehti ose sémundje té tjera té lidhura me nxehtésiné mé shpejt sesa graté jo shtatzéna. Kjo
pér shkak se organizmi i tyre duhet t& punojé mé shumé pér té ftohur trupin e gruas gjaté
shtatzénisé dhe foshnjén né zhvillim. Graté shtatzéna gjithashtu kané mé shumé gjasa té
dehidratohen. Kjo do té thoté se ato nuk do té jené né gjendje té normalizojné temperaturén e
trupit té tyre duke djersitur.

Né mjedise shumé té nxehta temperatura e brendshme e trupit té njé gruaje shtatzéné mund té
rritet. Né disa raste, rritja e temperaturés sé brendshme dhe ethet gjaté shtatzénisé mund té
¢ojné né probleme serioze shéndetésore.

Dehidratimi nga mbinxehja mund té shkaktojé gjithashtu kontraktime dhe ndjesi trullosje ose
gjendje té fikéti. Gjendja e té fikétit mund té ¢ojé né rrézim té gruas, duke i véné né rrezik pér
Iéndim ose tronditje.

Sipas shumé studimeve, vapa mund té ndikojé né shtimin/pérkegésimin e
simptomave depresive. Té dhénat né nivel botéror tregojné se

Me rritjen e temperaturés rritet numri i shtrimeve né spital pér probleme té sjelljes dhe té
shéndetit mendor, té tilla si: demencat, problemet afektive, neurotike, problemet e lidhura me
stresin, ¢rregullimet somatoforme, problemet e senilitetit etj. Né temperatura shumé té larta, si
dhe tek popullata e padiagnostikuar vihet re njé shtim i simptomave té Crregullimit Afektiv
Sezonal. Vapa ul funksionimin e hormoneve té tiroides, gjé qé shkakton rénie té energjisé,
stimulon prolaktinén e cila nga ana tjetér frenon efektet e dopaminés, njé neurotransmetues i
lidhur me ndjenjat pozitive.
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» Punonjésit qé punojné né mjedise té jashtme dhe sportistét (atletér)

- Punonjésit gé punojné né mjedise té jashtme jané té ekspozuar ndaj nxehtésisé
dhe lagéshtisé ekstreme pér njé kohé té gjaté, duke shtuar késhtu rrezikun pér sémundje té
lidhura me nxehtésiné. Dy jané burimet kryesore burime kryesore goditje nga i nxehti pér
punonjésit jané:

- kushtet mjedisore né té cilat ata punojné
- nxehtésia trupore e krijuar nga puna fizike.

Pérvec késaj, pérdorimi i pajisjeve mbrojtése personale dhe veshjet mund té rrisin temperaturén
trupore té punonjésit, duke i béré ata mé té ndjeshém ndaj sémundjeve té lidhura me nxehtésiné.
Punétorét gé punojné né mjedise té jashtme né prani té temperaturave té larta jané mé té
rrezikuar pér goditje nga té nxehtét, humbasin mé lehté vigjilencén né puné duke u béré shkak
késhtu edhe pér Iéndime né vendin e punés.

Né ményré té ngjashme, atletistét jané té prekshém ndaj sémundjeve té lidhura me nxehtésiné
pér shkak té ekspozimit né natyré, temperaturave té ajrit dhe sforcimit fizik. Sémundja e lidhur
me nxehtésing tek atletistét éshté vecanérisht e réndé kur atleti nuk éshté i hidratuar miré ose
nuk éshté ambientuar né nivelin e aktivitet fizik né mot té nxehté.

e Mos dilni né orét e nxehta té dités.
e VVishni rroba té lehta.
e Pini 2 litra ujé né dité dhe hani sa mé shumé fruta.
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Si duhet vepruar né situatat e té nxehtit ekstrem

Né té gjitha situatat e té nxehtit ekstrem apo né temperaturat e larta ndigni rekomandimet e
autoriteteve lokale shéndetésore.

Mbani

shtépiné té freskét

Mbani té freskét ambientin ku jetoni. Kontrolloni temperaturén e dhomés ndérmjet
orés 8:00-10:00, né orén 13:00 dhe natén pas orés 22:00. Temperatura e ambientit ku
jetoni duhet t& mbahet nén 32°C gjaté dités dhe 24°C gjaté natés. Kjo éshté
vecganérisht e réndésishme pér té porsalindurit, pér individét mbi 60 vjec, apo pér ata
gé kané probleme shéndetésore kronike.

Freskoni shtépiné gjaté natés. Hapni té gjitha dritaret dhe grilat gjaté natés dhe ndaj té
gdhiré, atéheré kur temperatura e jashtme ulet.

Mundohuni té ulni temperaturén né shtépi. MbylIni grilat dhe dritaret, vecanérisht ato
qgé rrihen nga dielli. Mos mbani llampat ndezur, reduktoni vénien né puné té pajisjeve
elektrike té gatimit apo larjes, etj.

Nése keni kondicioner, mbylIni dyert dhe dritaret me géllim ruajtjen e temperaturés sé
brendshme, duke zvogéluar késhtu konsumin e tepért té energjisé.

Shmangni té nxehtét

Qéndroni né dhomén mé té freskét té shtépisé, vecanérisht gjaté natés.

Né pamundési pér té mbajtur shtépiné té freskét, shpenzoni 2-3 oré té dités né mjedise
té freskéta jashté shtépisé (p.sh. ambiente publike).

Shmangni daljen nga shtépia gjaté oréve mé té nxehta té dités.

Shmangni aktivitetet fizike me intensitet té larté nése mundeni. Nése duhet té béni
patjetér aktivitet fizik, atéheré shfrytézoni orét e méngjesit.

Qéndroni né hije.
Mos lini fémijét apo kafshét né njé automjet té parkuar.

Konsultohuni me mjekun nése nuk ndiheni miré apo nése gjendja juaj nuk
pérmirésohet.

Mundohuni té mbani trupin té freskét dhe té hidratuar

Béni dush me ujé té ftohté.

Vishni rroba té lirshme, mundésisht me materiale pambuku ose linoje. Nése dilni nga
shtépia mbani kapelé me strehé té gjeré dhe mos harroni syzet e diellit.

Mundohuni té flini pa jasték dhe té pambuluar pér t¢ mos akumuluar nxehtési.
Pini rregullisht 1éngje por shmangni alkoolin, kafet e tepérta dhe shegerin.

Konsumoni ushgim né racione té vogla dhe shpeshheré. Shmangni ushgimet e pasura
me proteina.
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Ndihmoni té tjerét
e Kontaktoni me familjarét, migté dhe fqinjét té cilét jetojné vetém, pasi né ditét e
nxehta mund té kené nevojé pér asistence.

e Diskutoni pér situatat e t& nxehtit ekstrem me familjen. Gjithsecili duhet té dijé se si té
zvogeélojé rreziget shéndetésore né kéto situata.

Késhilla té pérgjithshme pér té pérballuar mé miré temperaturat e larta
gjaté ditéve té nxehta té verés

Mos u largoni nga shtépia gjaté oréve t&é nxehta dhe mbroni dritaret nga dielli.
Pini nj€ deri n€ dy litra uj€ né€ dité, 1€ngje frutash etj.

Konsumoni ushqime té lehta t€ ndara né porcione.
Konsumoni fruta té€ bollshme dhe perime t& freskéta.

Freskoni dhomat me ventilatoré€ apo kondicioneré, me temperaturé jo poshté 25° C.
Ajrosni makinén q€ €shté pér njé kohé té gjaté né diell, duke hapur dyert dhe véné
kondicioner para se t€ 1€vizni me té.

Pérdorni pajisjet e ruajtjes nga dielli dhe mos i lini fémijét vet€ém né€ makina.

Béni banja dhe dushe, por jo nén temperaturat 25° C.

Ruani ilaget nga burimet e nxehtésis€ dhe rrezet e drejtpérdrejta té diellit.

Ruani né frigorifer t€ gjitha ilaget q€ kérkojné temperatura jo mé té larta se 25-30° C,
dhe t€ gjitha shishet e shurupeve apo ilaget me pika, té cilat sapo jané hapur.

1 Késhilla praktike sipas grupeve mé té riskuar ndaj té
nxehtit ekstrem

Késhilla té pérgjithshme pér té moshuarit dhe té sémurét kroniké:

- Mjediset e brendshme t€ banesés t€ mbahen né njé temperaturé konstante rreth 26° C.
- T& moshuarit t€ mos dalin nga shtépia nga ora 11:00-18:00.

- @jaté gjithé kohés t&€ konsumojné Iéngje jo shumé t€ ftohta.

- T& vishen me veshje me ngjyra t€ hapura prej lini ose pambuku.

Kujdes!

Té gjithé ata qé vuajné nga sémundje kronike duhet té konsultohen me mjekun e familjes
apo me specialistin pér té pérballuar sa mé miré temperaturat e larta té stinés sé verés.
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Rekomandime pér punonjésit e strukturave qé kané té shtruar té moshuar qé kané
nevojé pér ndihmé

Shenjat paralajméruese qé duhet t€ mbahen parasysh jané:

Zbehja

Marramendja

TE vjellét

Pulsi 1 dobét
Temperatura e ngritur

Si masé paraprake éshté miré¢ t€ errésohen dhomat dhe hapésirat e pérbashkéta, t€ mbahet njé
temperaturé me ajér t€ kondicionuar jo mé poshté se 25° C, té€ kontrollohet hidratimi, tensioni

dhe temperatura e t€ shtruarve t€ moshuar.

Goditja nga nxehtésia éshté njé urgjencé mjekésore. Telefononi 127 nése personi:

nuk éshté mé miré pas 30 minutash

ndjehet e nxehté dhe e thaté

nuk djersitet edhe pse jané shumé té nxehta

ka njé temperaturé gé éshté rritur né 40°C ose mé lart
po merr frymé me shpejtési ose ka gulgim

éshté i hutuar

ka konvulsione

humbet vetédijen

nuk reagon.

Né rast se dikush ndihet keq nga i nxehti dhe éshté né pritje té ndihmés sé kualifikuar
éshté miré qé:

Personi té€ vendoset n€ njé vend té freskét.

T’1 ftohet trupi duke e mbéshtjellé me njé€ cargaf t€ lagur ose duke e spérkatur me ujé.
T’1 jepet t€ pijé 1€ngje.

T€ mos 1 jepet asnj€ ilag pér uljen e temperaturés.

Késhilla té pérgjithshme pér mbrojtjen e fémijéve nga temperaturat e larta

Ambientet ku géndron fémija duhet t¢ mbahen té freskéta, me temperaturé deri 25
gradé C dhe lagéshti normale. Ajrosja duhet té béhet vetém né méngjes herét dhe natén,
ndérsa gjaté dités duhen mbrojtur dritaret e ekspozuara ndaj diellit.

Vishini fémijét me veshje té pambukta, té lehta dhe té gjera.
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e Kontrolloni rregullisht temperaturén e trupit té foshnjave dhe fémijéve té vegjél; nése
nevojitet, rifreskoni trupin e tyre me njé dush té ngrohté ose lecké té lagur.

e Jepuni té piné ujé por jo té ftohté, mé miré ujé natyral sesa Iéngje té tjera, né sasi té
vogla, ngadalé dhe shumé heré né dité; shmangni pijet e gazuara.

e Fémija gé ushgehet vetém me gji deri né 6 muaj, edhe pse éshté nxehté nuk ka nevojé
pér ujé sepse e merr nga qumeéshti i gjirit.

e Nése fémija ka temperaturé, ai ka nevojé pér mé shumé ujé.

e Shmangni nxjerrjen e fémijéve jashté gjaté oréve té nxehta té dités, pra nga ora 11-18.
Démet e shkaktuara nga rrezet e diellit jané vecanérisht té rrezikshme pér foshnjat dhe
fémijét e vegjél.

e Gjithmoné vendosini fémijés, né pjesét e ekspozuara, njé produkt me mbrojtje té larté
ndaj diellit.

e Mbroni kokén e fémijés tuaj me njé kapelé me ané té gjéra gé té mbrojé veshét, fytyrén
apo hundén.

e N&é plazh apo né pishina mbroni fémijét nga té nxehtét dhe rrezatimi diellor (veshje té
lehta, kapel&, produkt mbrojtés); shmangni ekspozimin e tyre né diell nga ora 11-18.

e Fémijét nén 6 muaj asnjéheré nuk duhet té ekspozohen drejtpérdrejt ndaj rrezeve té
diellit.

e Duhet ta dini se, edhe nén ombrellé ata nuk jané té€ mbrojtur nga té nxehtét dhe rrezet e
dielli.

e Fémijét mé té rritur duhet té shmangin aktivitetin fizik jashté, gjaté oréve té nxehta.

e Fémijét duhet té piné ujé para dhe gjaté aktivitetit fizik, edhe kur luajné, pér té
kompensuar humbjet e 1éngjeve pér shkak té djersitjes.

e Mos i lini fémijét pa mbikéqyrje né vende té mbyllura, t¢ pambrojtura nga té nxehtét
dhe té ekspozuara ndaj diellit, p.sh. né tenda apo né makiné, vecanérisht gjaté oréve té
nxehta té dités.

KUJDES: Temperatura né makiné mund té rritet shumé shpejt, edhe né dité té
freskéta (kalon deri né 40° C), ndérsa temperatura e fémijés rritet né vetém 20
minuta.
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e Asnjéheré mos i lini fémijét té flené né diell.
e Mos i lini asnjéheré fémijét té futen né ujé pa mbikéqyrje.

e Pérgatitini fémijés ushgime sa mé té freskéta dhe té lehta, me pérmbajtje té larté uji, si
dhe fruta dhe perime.

e Tregoni vémendje né pérgatitien dhe ruajtjen e ushgimit. Temperaturat e larta
favorizojné prishjen e ushgimit, rrisin rrezikun e diarreve dhe té vjellave, si dhe
helmimin nga ushgimi.

e Nése fémija ka bark edhe t€ vjella, duhet t’i jepni 1€ngje, kryesisht ujé natyral t& pastér
dhe supé me zarzavate.

e Rekomandohet larja miré e té gjitha frutave, perimeve dhe ushgimeve gé konsumohen
té pagatuara, duke treguar kujdes gé ato té mos kené kontakt me ushqgime té tjera apo
sipérfage té pista té punés, pér té shmangur rrezikun e ndotjes.

e Lani duart, sidomos para pérgatitjes sé ushgimit, para ngrénies dhe daljes nga tualeti.

Kini kujdes!

Mos ekspozoni fémijét né diell deri né moshén gjashté muaj; pérdorni kapelé me strehé
té gjeré pér té gjitha moshat; u lagni flokét shpesh, u vini syze dielli me filtra té vecanté
mbrojtjeje, té certifikuar me markén CE; pérdorni produkte pér fémijé me faktor
mbrojtés jo mé pak se 20, dhe né javén e paré té ekspozimit né diell pérdorni produkte
rezistente ndaj ujit dhe djersés me faktor mbrojtés jo mé pak se 50; u vishni rroba té
gjera prej pambuku ose liri.

Késhilla pér graté shtatzéna gjaté ditéve té nxehta

Shmangni sforcimet e tepérta

Shmangni sforcimet e tepérta, vecanérisht né tremujorin e paré té shtatzénisé. Nése ka njé valé
té papritur té té nxehtit dhe éshté shumé e nxehté dhe e lagésht, do t'ju duhet ta lehtésoni dhe
té shmangni ushtrimet. Kjo do té thoté, derisa té mésoheni me nxehtésinég, e cila mund té zgjasé
disa dité.
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Pérdorni ujé pér tu freskuar

Té bésh njé dush té freskét gjaté njé vale té nxehté mund t'ju ndihmojé té ndiheni mé pak té
nxehté dhe té shqetésuar. Nése jeni duke béré banjé, temperatura e ujit nuk duhet té jeté mbi
32°C.

Kur dilni jashte merrni ujé gjithmoné me vete pér té géndruar té hidratuar. Ju gjithashtu mund
té té spérkatni veten me pak ujé té ftohté pér t'u freskuar. Gjithashtu rekomandohet té lagni
shpesh

kycet me ujé té ftohté té rrjedhshém.

Mbroni Iékurén tuaj

Shmangia e diellit mund té ndihmojé né parandalimin e melasmés, e quajtur edhe maské
shtatzénie. Melasma éshté njé gjendje e zakonshme e lékurés né té cilén zhvillohen pika
pigmentimi kafe ose gri. Zakonisht zhvillohet né fytyré. Kjo gjendje éshté mé e zakonshme tek
graté, vecanérisht gjaté shtatzénisé. Deri né 50% té grave mund té preken.

Njé nga gjérat mé té réndésishme pér té parandaluar pérkegésimin e melasmés éshté té mbroni
veten nga rrezatimi UV. Ju mund ta béni kété duke shmangur rrezet e diellit, duke veshur njé
kapelé me strehé té gjeré kur jeni jashté dhe duke mbajtur krem pér nxirje me faktor 30 ose mé
lart, me njé vlerésim té larté UVA.

Lehtésimi i shgetésimit té kyceve té énjtura

Kycet e kémbéve, kémbét dhe gishtat mund té fryhen gjaté shtatzénisé, pasi trupi juaj ruan mé
shumé ujé se zakonisht. Shpesh kegésohet gjaté motit té nxehté, né fund té dités dhe mé tej
gjaté shtatzénise.

Gjaté gjithé dités, uji shtesé tenton té grumbullohet né pjesét mé té uléta té trupit, vecanérisht
nése moti éshté i nxehté ose keni géndruar shumé né kémbe.

Nése keni kyce té fryré, mund té provoni sa vijon:

Shmangni géndrimin né kémbé pér njé kohé té gjaté.

Vishni képucé dhe corape té rehatshme — ¢do gjé me rripa té ngushté mund té gérvisht.
Mundohuni té pushoni me kémbét lart sa mé shumé gé té mundeni.

Pini shumé ujé - kjo ndihmon trupin tuaj té hegé gafe ujin e tepért.

Mundohuni té béni shétitje té rregullta gjaté dités ose té béni ushtrime pér kémbét (kur
jeni ulur ose né kémbé), té cilat mund té pérmirésojné garkullimin e gjakut, té
zvogélojné énjtjen né kycet e kémbéve dhe té parandalojné ngércet né muskujt e
pulpave té kémbés. Mund té pérkulni dhe shtrini kémbén lart e poshté ose té rrotulloni
secilén kémbé né njé rreth.

Nése jeni shtatzéné dhe pérjetoni njé énjtje té papritur té fytyrés, dorés ose kémbéve dhe njé
dhimbje koke té forté, kontaktoni menjéheré mjekun e pérgjithshém ose Numrin Kombétar té
Urgjencés Shéndetésore 127 pasi kéto mund té jené shenja té pre-eklampsisé.

Njihni shenjat e lodhjes nga nxehtésia dhe goditjes nga té nxehtit

Nése dikush shfaq shenja té lodhjes nga nxehtésia, ajo duhet té freskohet. Zhvendoseni né njé
vend té freskét né hije ose brenda dhe Iérini té shtrinen me kémbét lart. Ata duhet té piné ujé
pér tu rihidratuar. Freskojini me njé ventilator ose spérkateni me ujé té ftohté. Ata duhet té
fillojné té ndihen mé miré ose té ftohen brenda 30 minutave.
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Késhilla pér njé ushqimi té sigurt gjaté verés

Gjaté muajve té verés rreziku i helmimit ndaj ushgimeve rritet, pasi bakteret zhvillohen shpejt
né kushte té ngrohta dhe me lagéshti. Sigurimi i njé ushgimi té sigurt mund té jeté njé sfidé
gjaté késaj periudhe té vitit, pasi temperaturat jané té ngrohta dhe ne shpesh gatuajmé jashté
kur bé&jmé piknik, barbeky apo udhétime né natyré.

Disa késhilla pér té gené sa mé té sigurt nga helmimi prej ushgimeve gjaté verés.

Ruajini ushgimet té freskéta
e Mos e mbani ushgimin né temperaturén e dhomés pér mé shumé se njé oré né ditét e
nxehta té verés.

e Kur jeni né lévizje, mbajeni ushgimin né njé frigorifer té vogél me pllaka akulli.
Temperatura brenda frigoriferit duhet té jeté < 4° C.

e Mbajeni frigoriferin né hije, larg rrezeve té diellit, dhe mos e hapni shumé shpesh.
Hapja e tij bén qé ajri i ngrohté té hyjé brenda dhe ajri i ftohté té dalé jashté. Pérdorimi
i frigoriferit té vecanté pér pijet dhe pér ushgimin do té ishte mé miré, pasi do ta ruante
ushgimin pér njé kohé mé té gjaté.

Ndajini ushgimet
e Mbani mishin e papérpunuar, mishin e shpendéve dhe produktet e detit larg ose té ndara
nga ushgimet e tjera, pér té parandaluar pérhapjen e baktereve té rrezikshme. Pérdorimi
i kutive plastike do té parandalojé rrjedhjen e kétyre ushgimeve.

e Vendosni mishin e pjekur, mishin e shpendéve dhe produktet e detit né fund té ftohésit,
pér té parandaluar pijet gé té rrjedhin mbi ushgime.

Pastértia

Larja e duarve né ményrén e duhur mund t’ju ndihmojé né shmangien e kontaminimit té
ushgimit dhe né parandalimin e helmimit prej tij. Lani duart me ujé té ngrohté dhe sapun pér
té paktén 15 — 20 sekonda para dhe pasi té keni gatuar, apo té keni pérgatitur ushgimin. Né
mungeseé té ujit dhe té sapunit, pérdorni njé copé té lagur me alkool.

Ndigni té njéjtat udhézime té larjes sé duarve edhe kur jeni jashté shtépisé
e Pérdorni ujé té pastér dhe sapun pér té laré me kujdes té gjitha enét e pérdorura.

e Sterilizoni apo pastroni miré té gjitha enét e pérdorura, sipérfaget ku keni gatuar apo
punuar me njé solucion pastrimi.

e Shpélani té gjitha enét me ujé té freskeét.
Gatimi
Lani duart me ujé té ngrohté dhe sapun pér té paktén 15 — 20 sekonda pérpara dhe pasi keni

prekur mish té papérpunuar, mish shpendésh apo produkte peshku, pasi keni prekur kafshé
shtépiake, ndérruar pelena etj.
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Bakteret ngordhin nga nxehtésia. Mishi i papérpunuar, mishi i shpendéve si dhe
produktet e detit duhet té gatuhen né njé temperaturé té brendshme té sigurt, pér té
eliminuar bakteret e rrezikshme si E. Coli, Salmonela dhe Listeria.

Kur merrni ushgimin nga skara pérdorni njé pjaté té pastér. Asnjéheré mos e vendosni
ushgimin e gatuar né njé pjaté e cila éshté pérdorur pér té pérgatitur mishin e
papérpunuar, mishin e shpendéve apo prodhimet e detit, nése do ta pérdorni lajeni mé
paré até. Mbajtja e disa enéve dhe pjatave té pastra, do t’ju ndihmonte né parandalimin
e kontaminimit té ushqgimit.

Pjatat dhe veglat e pérdorura né pérgatitjen e ushqgimit té papérpunuar mos i pérdorni
pérséri, derisa t’i keni lar€ plotésisht me ujé t€ ngrohté dhe sapun.

Mijetet qé pérdorni pér té preré ushqgimet si dérrasa, etj., duhet té jené té vecanta pér
mishin, mishin e shpendéve dhe prodhimet e detit, dhe po té vecanta pér produktet e
tjera ushgimore.

A e dinise?

Ngjyra e mishit nuk éshté njé shenj€ e besueshme nése mishi €shté 1 sigurt pér t’u ngréné. Mishi
mund té marré ngjyré kafe pérpara se té gjitha bakteret t& kené ngordhur, prandaj, pérdorni njé
termometér dixhital pér té gené té sigurt.

Kontrolloni temperaturén e mishit gé po gatuani né skaré duke e hequr nga skara dhe
duke e vendosur né njé pjaté té pastér.

Futeni termometrin digjital t& ushgimit né pjesén mé té trashé té mishit, pasi ai nuk
mund té piget njésoj né té gjitha pjesét.

Meqgenése ndotésit e ndryshém té€ ushqimit nuk mund t’i shikojmé, shijomé dhe
ndiejmé, éshté e réndésishme gé ushqgimi té gatuhet né njé temperaturé té sigurt pér té
shmangur helmimin nga ushgimi. Temperaturat e gatimit pér mishin, mishin e
shpendéve dhe prodhimet e detit jané té ndryshme por variojné midis 70° C dhe 75° C.

Gjithmoné pastroni termometrin me ujé té ngrohté dhe me sapun pas ¢cdo matjeje, pér
té shmangur né kété ményré kontaminimin e ushgimit.

Trajtimi i ushgimeve té mbetura
Shumé njeréz i pérdorin ushgimet e mbetura nga ndonjé darké familjare apo nga ndonjé festé.
Por ushgimet gé kané mbetur duhet té ruhen, té trajtohen dhe té ambalazhohen né ményrén e

duhur.
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Ushgimin e gatuar gé ka mbetur vendoseni né kuti té cekét

Né ditét e nxehta té verés mos e mbani ushgimin né temperaturén e dhomés mé shumé
se njé oré.

Cdo ushgim té gatuar té cilin e keni 1€né jashté né temperaturén e dhomés pér mé shumé
se dy oré, hidheni poshté.
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Kurré mos e pércaktoni nése ushqgimi éshté i sigurt me nuhatje, me shikim apo me shije.
Ju nuk mund té thoni nése ushqgimi éshté i kontaminuar nga pamja, nga era apo nga
shija e tij.

Kur jeni né dyshim pér siguriné e ushgimit mé miré hidheni até.

Ruajtja e ushgimeve té mbetura

Vendosini menjéheré té gjitha ushgimet gé kané mbetur né kuti té cekéta té zbuluara,
Qé té ftohen sa mé shpejt.

Ushgimet shumé té nxehta mund té ftohen né temperaturén e dhomés, kur té mos kené
mé avull futini né frigorifer.

Shmangni mbingarkimin e frigoriferit né ményré qé ajri i freskét té garkullojé lirshém.

Gjithmoné pérdorni njé kuti té pastér pér ¢cdo ushgim té mbetur, ruajini ato né
kontenieré té vecanté.

Konsumaojini ushgimet e mbetura gé keni ruajtur né frigorifer brenda 2 — 3 ditéve.

Ushgimet e ruajtura né frigorifer duhet t’i konsumoni, nése €shté supé duhet ta ngrohni
deri né vlim, dhe ¢do ushgim gé mbetet duhet hedhur poshté.
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Né stinén e verés
rriten temperaturat
e motit, déshira dhe
mundésia pér té
pérfituar nga té
mirat e késaj stine,
por njékohésisht
shtohet edhe
rreziku pér disa
situata gé ndikojné

né shéndetin toné.

Mjekét e pergjithshem te familjes,
specialistét e promocionit apo dhe
profesionisté té tjeré té shéndetit,
duhet te informojnée pacientét dhe
popullatén né lidhje me rreziget e
ekspozimit ndaj nxehtésise.
Profesionistét e shéndetit duhet té
késhillojné  pacientét pér té
pérmirésuar jetesén e tyre se si te
rregullojné marrjen e ilaceve, t'u
japin késhilla praktike (p.sh. si té
géndrojné né ambiente té freskéta
dhe té mirehidratuar), késhilla mbi
ndihmen e paré, si t¢é mbrohen nga
ekspozimi né diell etj.

Pér geniet njerézore éshté e réndésishme mbajtja e temperaturés sé trupit, konstante apo e
pandryshuar brenda njé intervali 36,3 - 37,1 ° C, né ményré gé té sigurohet funksionimi i
organeve té brendshme dhe té trurit duke pérmirésuar sa mé shumé performancén, getésiné dhe
shéndetin. Ndérsa, temperatura e lékurés dhe ekstremiteteve mund té ndryshojé né varési nga
kushtet e mjedisit - qé é&shté njé nga mekanizmat e pérshtatjes pér té mbajtur né ekuilibér
prodhimin dhe humbjen e nxehtésisé, té paktén pér njé periudhé mé té gjaté. Nxehtésia
prodhohet nga proceset metabolike té tilla, si copétimi i ushqgimit, por edhe si rezultat i
aktivitetit fizik; pér shembull té vrapuarit. Ndonjéheré, nése nxehtésia e prodhuar nuk éshté e
mjaftueshme, té ngjethurat ndihmojné pér ta rritur até (nxehtésingé). Ndérsa né rast se sasia e
nxehtésisé sé prodhuar éshté e tepért, ajo shpérndahet né mjedis.
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Nxehtésia ekstreme né pérgjithési pérkufizohet si njé ose mé shumé
dité kushtesh té motit jashtézakonisht té nxehté ose té lagésht gé

mund té démtojné shéndetin e njeriut. Pérkufizimi i nxehtésisé 0
ekstreme ndryshon né bazé té shumé faktoréve té ndryshém, duke -~ '*S"

pérfshiré vendndodhjen, kushtet e motit (si¢ jané temperatura,
lagéshtia dhe mbulimi i reve), si dhe stina ose koha e vitit.

v W
I nxehti mund té preké té gjitha moshat, té gjitha shtresat e popullsisé, por ka disa faktoré qé

ndikojné mé shumé né disa individé, grupe apo komunitete, té cilét béhen mé té prekshém nga
té nxehtit.

Kéta faktoré mund t’i grupojmé né:
I. Faktoré demografiké
Il. Faktoré té lidhur me shéndetin
I1l. Faktoré social-ekonomiké
IV. Faktoré té lidhur me kushtet ambientale

Q\% Faktorét demografiké

Té moshuarit: pérbéjné grupin mé té madh té pércaktuar si grup né rrezik, pér shkak té
nxehtésisé. Mekanizmi i rregullimit té temperaturés ka pésuar ndryshime, éshté ulur
funksionimi i tij, prandaj ulet toleranca ndaj nxehtésisé, etja ndihet voné, reagimi i djersitjes
éshté i vonuar dhe numri i gjéndrave té djersés éshté i reduktuar. Té moshuarit shpesh vuajné
nga grup sémundjesh, démtime fizike dhe njohése (jo rrallé jetojné vetém apo té izoluar), dhe
kané nevojé té marrin edhe medikamente té shumta.

Graté e moshuara pér arsye jo vetém sociale (sepse jané ato gé jetojné mé shumé té vetmuara),
por edhe té strukturés anatomike té trupit jané mé vulnerabél ndaj té nxehtit, pasi gjendrat e
djersés jané mé té pakta né numér.

Fémijét: jané té ndjeshém ndaj efekteve té temperaturave té larta pér disa arsye. Qendra e
rregullimit té temperaturés éshté e paformuar plotésisht, masa e trupit té tyre éshté e vogél,
véllimi i gjakut po ashtu, aftésia pér djersitje éshté mé e pakét, kané varési té madhe nga té
tjerét dhe mbéshteten tek ata pér té rregulluar temperaturén e mjedisit té tyre apo dhe té
sigurojné marrjen e léngjeve té nevojshme. Gjithashtu metabolizmi i tyre ndryshon nga
metabolizmi i té rriturve - kané rrezik t€ madh pér t’u dehidratuar (p.sh. nése jané me diarre).
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%? Faktorét e lidhur me shéndetin

Individé me sémundje akute: Individét me insuficiencé renale akute, sémundje kardio-
vaskulare akute, pneumoni apo sémundje infektive qé dobésojné apo e démtojné pérgjigjen e
rregullimit té temperaturés trupore gjaté temperaturave té larta.

Individé me sémundje kronike: Pothuajse té gjitha sémundjet kronike paragesin njé rrezik
pér pérkegésim té tyre, apo té shkaktojné edhe vdekje pér shkak té nxehtésisé. Kéta persona
kané: aftési té reduktuar té rregullimit té temperaturés, rrezik té larté pér té béré episode akute,
acarime t€ s€émundjes, reduktim t€ aftésis€ pér t’u kujdesur pér veten, pér t€ marré masa
mbrojtése apo pér té kérkuar ndihmé.
Sémundjet apo gjendjet shéndetésore qé paragesin mé shumé rrezik jané:

e Sémundjet kardio-vaskulare, hipertensioni, sémundjet e koronareve etj;

e Diabeti apo disa sémundje té tjera endokrine (thyreotoksikoza);

e Sémundjet pulmonare, si: sémundja pulmonare obstruktive kronike (SPOK), astma

bronkiale, bronkiti kronik;

e Crregullimet mendore organike, sémundja e Alzheimer dhe demenca;

e Skizofrenia, ¢rregullimet e diluzionit;

e Crregullimet ekstrapiramidale dhe té Iévizjes si, sémundja e Parkinsonit;

e Crregullimet e sjelljes nga abuzimet me substancat (substanca psikoaktive dhe alkool);

e Sémundjet e veshkave si, insuficienca e veshkave, gurét né veshka.

Individé me forma té kequshqyerjes, si obezé apo me kequshqyerje energjitike
proteinike: kéta persona kané té démtuar ndjeshmériné ndaj té nxehtit.

Individé gé pérdorin disa lloj medikamentesh: tek kéta persona ndodh ndérveprimi me
pérgjigjen fiziologjike ndaj nxehtésisé (djersitjen), me gjendjen e hidrimit, si dhe me sémundjet
kronike.

Individé té shtruar né spital: gjendje shéndetésore e dobét, mungesé e ajrit té kondicionuar.

Individé gé jetojné né institucione: varési e madhe nga té tjerét, gjendje shéndetésore e dobét,
dhoma apo hapésira té nxehta.

Individé té kufizuar né shtrat: gjendje shéndetésore e dobét, kufizim i Iévizshmérisé dhe
varésisé sé madhe nga té tjerét.

m Faktorét social-ekonomiké

gé-% Niveli i ulét ekonomik (varféria, té ardhura té pakta, nivel i ulét i edukimit);

Izolimi social, té pastrehét
Mungesa e aksesit pér ajér té kondicionuar né shtépi apo aksesit pér kujdes shéndetésor
Té gjitha kéto grupe kané mé shumé mundési pér t’u prekur nga s€mundjet kronike, pér t&
pasur njé cilési jete jo t€ mir€, pér t’u pérballur mé shumé me temperaturat e larta dhe pasojat

e saj, dhe pér akses mé té pakét pér té kérkuar kujdes shéndetésor.
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ACR
% Faktoré té lidhur me kushtet ambientale
Ndotja e ajrit - nga kombinimi i temperaturave té larta me ndotjen e ajrit, temperaturat shtohen
mé shumeé;
Kushte té papérshtatshme né shtépi - si banesat né katin e fundit, ventilim i pakét ose shumé
persona né shtépi, ekspozim i madh i banesés né diell;
Zonat urbane - qytetet jané mé té nxehta, té ekspozuara ndaj efekteve té té nxehtit;
Ekspozimi profesional — (sidomos nga meshkujt pér arsye té punéve té ndryshme me
ekspozime ndaj temperaturave té larta pér njé kohé mé té gjaté) pésojné reduktim té aftésisé sé
rregullimit té temperaturés (termorregullimit) dhe rrezikojné té dehidratohen, t€ humbasin
Iéngje;
Ekspozimi i tepruar ndaj rrezeve té diellit.

Efektet e temperaturave té larta né shéndet shfagen kur sistemi i rregullimit té temperaturés sé
trupit toné nuk arrin té shpérndajé nxehtésiné e tepért, pra, kur shkémbimi i nxehtésisé midis
trupit dhe atmosferés pengohet. Kjo prodhon lodhje e stérmundim.

Ndikimi i temperaturave té larta né shéndetin toné varet nga koha e ekspozimit ndaj kétyre
temperaturave, shpeshtésia e ekspozimit dhe intensiteti i ekspozimit.

Efektet nga temperaturat e larta mbi shéndetin mund té jené: té lehta, t¢ mesme apo me rrezik
té madh pér jetén.

Skugje e pucrra té Iékurés - Njolla, pucrra té vogla té kuge té cilat té¢ kruhen shfagen né
fytyré, qafé, pjesén e sipérme té kraharorit, nén gji, rrézé kofshéve dhe né zonén skrotale.

Kjo skugje e l1ékurés mund té haset né cdo moshé, por éshté e pérhapur mé shumé tek moshat
e reja e sidomos tek fémijét. Skugja shkaktohet nga djersitja e madhe gjaté motit té nxehté e té
lagésht.

Skugja e I1ékurés nuk kérkon asnjé trajtim té vecanté. Duhet minimizuar djersitja duke géndruar
né ambiente té freskéta, duke béré dushe té shpeshta e duke u veshur me rroba té lehta.

Zonat e prekura duhen mbajtur té thata. Mund té rekomandohen pér pérdorim preparate
antihistaminike dhe antiseptike pér té reduktuar bezdité gé ato krijojné dhe pér té parandaluar
infeksionet sekondare.

Spazmat muskulare - Jané ngérce muskulare t€ dhimbshme e ndodhin mé shpesh né kémbé,
krahé apo bark, dhe zakonisht né fund té ushtrimeve té zgjatura. Kéto mund té shkaktohen nga
dehidrimi dhe humbja e kriprave népérmjet djersitjes sé€ madhe, dhe lodhjes sé muskujve.
Késhillohet géndrimi né njé vend té freskét. Té béhet zgjatje e muskujve dhe masazh i buté.
Mund té jeté e nevojshme marrja e léngjeve nga goja, qé té pérmbajné kripra. Personeli
mjekésor duhet té tregojé kujdes nése ngércet muskulare jané té géndrueshme pér mé shumé
se njé oré.
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Edema - Mé shumé haset edema e gjymtyréve té poshtme, zakonisht né pjesén e kaviljes dhe
shfaget gé me fillimin e sezonit té nxehté. Kjo vjen si rezultat i nxitjes sé vazodilatacionit
periferik dhe mbajtjes sé ujit dhe kripés. Trajtimi nuk éshté i nevojshém mbasi edema zakonisht
largohet nése géndrojmé né vende té freskéta apo me ajér té kondicionuar. Diuretikét nuk
rekomandohen, mbasi mund té shkaktojné largim té ujit dhe kripérave.

Gjendja sinkopale - Kjo pérfshin humbjen e shkurtér té vetédijes ose marramendje. Kjo éshté
e zakonshme né pacientét me sémundje kardiovaskulare ose gé trajtohen me preparate
diuretike. Kjo gjendje shkaktohet nga dehidratimi, nga vazodilatacioni periferik dhe ulja e
kthimit venoz duke na rezultuar né kapacitet té reduktuar kardiak. Pacienti duhet té géndrojé
né njé vend té freskét dhe té jeté i vendosur né njé pozicion té shtriré né shpiné me kémbét dhe
kofshét e ngritura pér té rritur kthimin e gjakut venoz. Kujdes duhet treguar né pérjashtimin e
shkageve té tjera té rénda gqé mund té kené shkaktuar gjendjen sinkopale.

Mbilodhja apo kolapsi - Personat kané etje té vazhdueshme, dobési, parehati, ankth,
marramendje, té fikét dhe dhimbje koke. Temperatura e trupit mund té jeté normale, nén
normalen ose pak e ngritur (mé pak se 40 ° C). Pulsi éshté i shpejté, presion arterial i ulét dhe
frymémarrje e cekét dhe e shpejté. Nuk ka asnjé démtim té gjendjes mendore. Kjo mund té
shkaktohet nga mbarimi i ujit dhe ose kripés gé vjen si rezultat i ekspozimit ndaj temperaturave
té larta té ambientit apo nga aktiviteti fizik i fugishém.

Pacienti duhet spostuar né njé dhomé té freskét, me ajér té kondicionuar apo né njé vend me
hije dhe i duhen hequr veshjet. Duhen vendosur peceta té lagura, té ftohta apo té spérkatet me
ujé si dhe mund té pérdoret ventilatori.

Pacienti shtrihet poshté, me kémbét dhe kofshét e ngritura lart pér té rritur kthimin e gjakut
venoz. Filloni t’i jepni Iéngje nga goja, por nése ai ka té vjella dhe na pengon dhénien e Iéngjeve
nga goja, atéhere duhen dhéné lIéngje me rrugé intravenoze. Nése tempertaura éshté mbi 39 °C
ose ka démtim té gjendjes mendore, ose ka presion té ulur té gjakut, atéheré duhet trajtuar si
goditje nga té nxehtit dhe duhet dérguar pacienti né spital.

Dehidratimi (humbja e léngjeve) - Dehidratimi éshté njé gjendje gé shkaktohet nga sasia e
madhe e ujit té humbur nga organizmi, né raport me sasité gé individi ka marré. Normalisht
merret 1,5 litra ujé né dité, falé etjes qé ne ndiejmé. Organizmi dehidratohet dhe fillon té
funksionojé jo miré kur kérkesat pér ujé jané té médha (p.sh. né mot té nxehté, kur humbet njé
sasi e madhe Iéngjesh) si: né diarre, té vjella apo ethe, - kur njé person nuk merr ujé sa duhet,
etj. Njerézit e dehidratuar kané etje, lodhje, pafuqi, marrje mendsh, rrahje zemre, lékuré té
thaté, presion té ulur té gjakut.

Filloni t’1 jepni l€ngje nga goja, por nése ka té vjella 1€ngjet duhen dhéné me rrugé intravenoze.
Nése tempertaura éshté mbi 39°C, ose ka démtim té gjendjes mendore, ose ka presion té ulur
té gjakut, atéheré duhet trajtuar si goditje nga té nxehtit dhe té dérgohet pacienti né spital.
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Goditja nga té nxehtit - Goditja nga té nxehtit vjen nga géndrimi né ambiente shumé té nxehta
té mbyllura, me lagéshti e pak té ajrosura; vjen nga ekspozimi ndaj temperaturave té larta né
ambiente té hapura apo mund té ndodhé né aktivitete té fugishme fizike. Kjo ndodh kur
mekanizmat e termorregullimit nuk e pérballojné dot mé rritjen e temperaturés, pra jané té
pafugishém té ndérhyjné. Pacienti ka shenja si: konfuzion mendor (nuk orientohet dot),
konvulsione, humbje té koshiencés, deri né gjendje kome. Djersa gé éshté né sasi té pakét e
pengon avullimin e nxehtésisé sé trupit. Pacienti ka gjithashtu: Iékuré shumé té thaté, té nxehté,
rrahje té shpejta té zemrés, ulje té presionit arterial, respiracion té cekét dhe té shpejté. Nése
7/\> temperatura e trupit éshté e rritur - mbi 40 °C prej njé kohe 45 minuta deri né 8 oré
& atéheré pacienti duhet dérguar sa mé paré né spital, pasi shkakton vdekje té gelizave,
démtime té organeve té brendshme, démtime cerebrale dhe vdekje.

KUJDES!
Goditja nga té nxehtit éshté njé emergjencé mjekésore!

Infeksionet dhe intoksikacionet ushgimore

Infeksionet nga ushgimet shkaktohen nga salmonela, shigella etj, si rezultat i higjienés
personale té ulét, nga ngrénia e zarzavateve té gjalla, e ushgimeve té pagatuara apo té
pakonsevuara né ményrén e duhur si mishi, vezét, produktet e detit, quméshti, etj.
Intoksikacionet pér shkak té ushgimeve vijné nga ushgimet me pérmbajtje toksine nga
bakteriet, parazitét, viruset, pesticidet, etj. Intoksikacionet ndodhin nga pérdorimi i ushgimeve
té skaduara, ushgimeve qé nuk gatuhen né ményré korrekte, apo té ringrohura, etj.

Si mund t’i shmangim infeksionet dhe intoksikacionet?

Tregoni kujdes né blerjen e ushgimeve, lexoni datén e skadencés. Lani me ujé té pastér e té
rrjedhshém té gjitha frutat dhe zarzavatet. Lani duart para dhe pas ngrénies dhe para pérgatitjes
sé ushgimit. Ruani produktet ushgimore né temperaturat e duhura apo né vende té freskéta
Gatuani ushgimin né ményré korrekte, ringrohini ato né temperaturén e duhur.

Shumé sémundje kronike pérkegésohen né rast té ekspozimit ndaj té nxehtit. Ato mund té rrisin
rrezikun e efekteve shéndetésore dhe kérkojné trajtim mjekésor me medikamente.

Pse réndohen kéto gjendje? Cfaré ndodh?

» Sémundjet kardiovaskulare, hipertensioni, sémundjet koronare, ¢rregullimet e
ritmit etj.
Né kéto sémundje ka démtim té pérgjigjes sé termorregullimit, pérgjigje e reduktuar e sistemit
kardiovaskular dhe termorregullimit, rrezik té larté té trombozés koronare dhe cerebrale akute.
Gjithashtu ndodhin ndryshime né pérbérjen e gjakut pér shkak té dehidrimit. Ndodhin
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ndryshime né funksionin e veshkave té cilat mund shkaktojné ¢rregullime té ritmit kardiak
dhe kércénojné jetén e pacientéve, sidomos té t& moshuarve. Ndodh pérkegésim i gjendjes
ekzistuese né pacientét hipertensivé gé béjné njé rénie té papritur té presionit arterial e cila
mund t’i ¢ojé né€ ishemi cerebrale fatale.

» Diabeti apo disa sémundje té tjera endokrine (thyreotoksikoza)
Né diabetin tip 1 dhe 2 réndimet e gjendjes shéndetésore jané té lidhura me démtimin né lékuré
té rrjedhjes sé gjakut (si pérgjigje pér rregullimin e temperaturés), e cila mund té luajé njé rol
né reduktimin e shpérndarjes sé nxehtésisé. Gjithashtu, djersitja (si pérgjigje pér rregullimin e
temperaturés) reduktohet dhe mund té ndodhin ndryshime metabolike.

» Sémundjet pulmonare, si (SPOK), astma bronkiale, bronkiti kronik
Tek kéta individé réndohet gjendja shéndetésore sipas efektit té kombinuar midis
temperaturés sé larté dhe ajrit té ndotur. Pér shkak té hiperventilimit dhe té dispnesé, kéta
té sémuré kané véshtirési né shpérndarjen e nxehtésisé dhe dehidrimi pengon nxjerrjen e
sekrecioneve nga rrugét e frymémarrjes.

» Sémundjet e veshkave si, insufigienca e veshkave, gurét né veshka
Pér shkak té cekuilibrimit hidro-elektrolitik, temperaturés sé larté té vazhdueshme dhe
dehidrimit, ndodh reduktimi i funksionit té veshkave, sidomos né njerézit e moshuar.

» Obeziteti
Kemi démtim shqisor prej té nxehtin ose kapacitet té reduktuar pér shpérndarjen e nxehtésise,
pér shkak té raportit mé té vogél té sipérfages sé trupit me masén e trupit, gjé qé pengon
djersitjen.

» Sémundje apo ¢rregullime té shéndetit mendor

Sipas studimeve, vapa mund té ndikojé né shtimin/pérkegésimin e simptomave depresive. Té
dhénat né nivel botéror tregojné se me rritjen e temperaturés rritet numri i shtrimeve né spital
pér probleme té sjelljes dhe té shéndetit mendor, té tilla si: demencat, problemet afektive,
neurotike, problemet e lidhura me stresin, ¢rregullimet somatoforme, problemet e senilitetit etj.
Né temperatura shumé té larta, si dhe tek popullata e padiagnostikuar vihet re njé shtim i
simptomave té Crregullimit Afektiv Sezonal. Vapa ul funksionimin e hormoneve té tiroides,
gjé gé shkakton rénie té energjisé, stimulon prolaktinén e cila nga ana tjetér frenon efektet e
dopaminés, njé neurotransmetues i lidhur me ndjenjat pozitive.

Rregulla té arta gjaté ditéve té nxehta té verés
Mos dilni né orét e nxehta.
Vishni rroba té lehta.
Pini 2 litra ujé né dité dhe hani sa mé shumé fruta.
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Nése dyshoni se dikush éshté viktimé e goditjes nga té nxehtit, telefononi urgjencén menjéheré.
Ndérsa jeni duke pritur urgjencén:

matni temperaturén e trupit té personit;

nése éshté e mundur vendoseni personin né njé vend mé té freskeét;

pérpiquni pér té ftohur trupin e tij sa mé shpejt té jeté e mundur, duke e lagur me ujé, duke
e mbéshtjellé me carcaf té lagur, duke vendosur njé ventilator pér té krijuar njé rrymé ajri;
nése personi éshté né gjendje té marré Iéngje jepini pér té piré nga goja;

jepini infuzion me solucion fiziologjik dhe oksigjen;

asnjéheré mos i jepni medikamente antipiretike, té tilla si aspirina ose paracetamoli (nuk
jané efektive né reduktimin e temperaturés sé larté té trupit té shkaktuar apo té lidhur me
nxehtésing).

Temperatura e trupit mund té ulet duke zbatuar disa hapa té thjeshté:

duke reduktuar nivelin e aktivitetit fizik;

duke béré dushe apo banja me ujé té freskeét;

duke veshur veshje prej pambuku gé té thithin djersén dhe té lejojné shmangien e acarim
té 1ékurés nga djersa dhe veshjet té jené té lirshme jo té shtrénguara;

duke lagur me ujé rrobat, fytyrén dhe gafén. Né rastet e temperaturave shumé té larta duhet
Véné njé peshqgir i lagur né qgafé gé ndihmon pér té rivendosur mekanizmat e
termorregullimit;

duke ngréné ushgime té ftohta dhe me pérmbajtje té larté té ujit (sallatra dhe fruta);

duke piré rregullisht - preferohet ujé dhe Iéngje frutash dhe shmangia e pijeve té gazuara
dhe me sheger;

duke monitoruar marrjen e pérditshme té léngjeve, sidomos né té moshuarit

Kushtojini vémendje té vecanté simptomave jospecifike té dehidrimit apo goditjes nga té
nxehtit, té cilat mund té shkaktohen nga shkage té tjera, si:

Veéshtirésia pér té fjetur, pérgjumje, lodhje, ¢rregullime té sjelljes.

Rritja e temperaturés sé trupit.

Veéshtirésia né frymémarrje dhe rritja e ritmit té zemrés.

Té pérziera ose té vjella.

Pérkegésim i sémundjeve ekzistuese, sidomos té frymémarrjes dhe sémundjeve kardio-
vaskulare.
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Profesionistét e kujdesit shéndetésor parésor duhet té kené parasysh se udhézimet apo késhillat
gé japin duhet té pérshtaten sipas grup-moshave, apo kategorive té ndryshme té njerézve, té
jené té arritshme dhe me njé gjuhé té thjeshté e té kuptueshme pér ta. Disa késhilla té thjeshta,
té zakonshme dhe parandaluese, nése i b&mé pjesé té jetés sé pérditshme, mund té na
ndihmojné pér té reduktuar efektet negative té temperaturave té larta né shéndet.

Disa rregulla bazé gé rekomandohen pér kategorité e ndryshme té njerézve:

Mbajtja e shtépisé freskét

3

Mbani té freskét ambientin ku jetoni. Kontrolloni temperaturén e dhomés ndérmjet orés
8:00-10:00, né orén 13:00 dhe natén pas orés 22:00. Temperatura e shtépisé duhet té keté
diferencé me temperaturat e ambientit jo mé shumé se 6°C, por asnjéheré temperaturat
brenda nuk duhet té jené mé pak se 26 °C. Temperatura e ambientit ku jetoni duhet té
mbahet nén 32°C gjaté dités dhe 24°C gjaté natés. Kjo éshté vecanérisht e réndésishme
pér foshnjat apo personat mbi 60 vjec apo ata gé kané sémundje kronike.

Freskoni shtépiné gjaté natés. Hapni té gjitha dritaret dhe grilat gjaté natés dhe né méngjes
kur temperaturat jashté jané té uléta.

Mundohuni té ulni temperaturén né shtépi gjaté dités. Mbyllni grilat dhe dritaret,
vecanérisht ato gé rrihen nga dielli. Mos mbani Ilampat ndezur, reduktoni vénien né puné
té pajisjeve elektrike té gatimit apo larjes, etj.

Hapni tenda né dritaret gé ekspozohen né diell, né méngjes ose pasdite.

Varni peshqira té lagur pér té freskuar ajrin e dhomés. Por tregoni kujdes, se njékohésisht
rritet lagéshtia e ajrit.

Nése keni kondicioner, mbylini dyert dhe dritaret me géllim ruajtjen e temperaturés sé
brendshme, duke zvogéluar késhtu konsumin e tepért té energjisé.

Ventilatorét elektriké mund té sigurojné njé lehtésim té situatés, por kur temperatura éshté
mbi 35 °C, nuk mund té parandalojné sémundjet e lidhura me nxehtésiné. Megjithaté duhet
treguar kujdes: nuk duhet géndruar drejt tyre dhe duhet shogéruar me pirje uiji.

Shmangni té nxehtit

&
&

& & @ & @
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Qéndroni né dhomén mé té freskét né shtépi, vecanérisht gjaté natés.

Né pamundési pér té mbajtur shtépiné té freskét, shpenzoni 2-3 oré té dités né mjedise té
freskéta jashté shtépisé (p.sh. ambiente publike).

Shmangni daljet jashté gjaté oréve mé té nxehta té dités, sidomos nga ora 11.00 -18.00.
Shmangni, nése mundeni, aktivitetet fizike me intesitet té larté. Mundohuni ta béni gjaté
pjesés mé té freskét té dités.

Qéndroni né hije.

Mos i lini fémijét ose kafshét né automjete té parkuara.

Konsultohuni me mjekun nése nuk ndiheni miré apo nése gjendja juaj nuk pérmirésohet.
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Mbani trupin té freskét

Béni dushe ose banja me ujé té freskét.

Vishuni lehté, me rroba té lirshme prej pambuku, linoje ose materiale té tjera natyrore.
Kur dilni nga shtépia, mbani kapele me strehé té gjeré dhe syze dielli.

Pérdorni pér krevatin carcafé prej linoje apo pambuku e mos pérdorni jastéké, pér té
shmangur shtimin e nxehtésisé.

& & &@

Mbani trupin té hidratuar
(7 A G Pini rregullisht shumé Iéngje. "Pirja né sasi" do té thoté rritja e véllimit
té ujit, e nevojshme pér té kompensuar deficitin e 1éngjeve - si humbjet
me uriné dhe ato me djersé, té paktén 2 litra ujé né dité.
@ Gjaté motit té nxehté, njerézit duhet té piné shumé Iéngje edhe né qofté
se nuk kané apo nuk ndiejné, vecanérisht té moshuarit, pasi ata kané njé
perceptim té kufizuar té etjes.

@ Pirja e tepruar e ujit té pastér mund té shkaktojé hiponatremi té rénda, té cilat cojné
potencialisht né komplikacione, té tilla si goditja cerebrale dhe vdekje. Shtimi i klorurit té
natriumit dhe substanca té tjera té tretshme né Iéngje, zvogélon humbjen e ujit me ané té
urinés dhe lehtéson rimékémbjen e bilancit hidrik (té 1éngjeve).

@ Shmangni pijet alkoolike, pijet shumé té ftohta e té nxehta dhe pijet gé kané shumé kafeiné
dhe sheger, (pasi pijet alkoolike e kafeina shtojné urinimin e pér pasojé dehidrimin, ndérsa
pijet e nxehta rrisin temperaturén e trupit, teksa pijet shumé té ftohta shtojné ngérget).

¢ Konsumoni ushgim shpesh por né racione té vogla.

@® Shmangni ushgimet e pasura me proteina.

Kujdes!
Cdo person i moshuar ose pacient ka nevojé té marré késhilla té personalizuara pér pirjen
e Iéngjeve, né varési té gjendjes shéndetésore té tij/té saj.

Ndihmoni té tjerét

¢ Kontaktoni me familjarét, miqté dhe fginjét té cilét jetojné vetém, pasi né ditét e nxehta
mund té kené nevojé pér asistencé.

& Diskutoni pér situatat e t& nxehtit ekstrem me familjen. Gjithsecili duhet té dijé se si té
zvogeélojé rreziget shéndetésore né kéto situata.

Mjeku duhet té béjé diferencimin e individéve si mé poshté:

8 Té moshuarit e shéndetshém:;

8 Grupet vulnerabil, té ciléve u rriten rreziget, né rastet e stresit nga nxehtésia pérmes
hemokoncentrimit (rritja e viskozitetit, e gelizave té kuge dhe numrit té trombociteve), gé
bén t& mundur shkaktimin e trombozés sé enéve koronare, ishemisé cerebrovaskulare dhe
insuficiencés renale.

8 Pacientét gé kané histori pér goditje cerebrale, hipertension, diabet, ngjarje té enéve
koronare, keq funksionimin renal ose pacientét gé vuajné nga demencia.
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Nése keni probleme shéndetésore apo merrni medikamente

2 Konsultohuni me mjekun tuaj né qofté se ju vuani nga njé sémundje kronike, apo gjendje
tjetér shéndetésore ose jeni duke marré medikamente té shumta.

2 Ruani ilaget nga té nxehtit dhe rrezet e drejtpérdrejta té diellit

2 Mbani ilaget né frigorifer ose né njé vend ku temperatura té jeté nén 25°C.

Konsumi i ushgimeve té lehta

Gjaté muajve té nxehté té vitit, rekomandohet t& konsumohen vakte me ushgime té freskéta
dhe shumé té tretshme, sepse ato ndihmojné trupin té pérballojé mé miré kété periudhé té stresit
té metabolizmit. Rritja e djersitjes mund té shkaktojé mangési té vitaminave, mineraleve, e
mikroelementeve qé shtojné pérkegésimin e lodhjes sé pérgjithshme. Pérvec késaj, trupit pér
ruajtjen e temperaturés i duhet té nxisé vazodilatacion, avullimin dhe rritjen e garkullimit té
gjakut né lékuré né dém té traktit gastrointestinal, duke shkaktuar késhtu njé tretje té ngadalté
dhe té véshtiré. Gjaté verés organizmi i njeriut pérballet me disa ndryshime ndaj té ngrénit té
cilat lidhen me té nxehtit, si: oreks i ulur, etje e madhe, gjendje képutjeje dhe ulje e aftésisé
tretése.

Hani vakte té vogla dhe shpesh, té paktén pesé porcione.

Hani shumé fruta dhe perime, pasi kané pérmbajtje té larté né ujé.

Shmangni ushgimet gé kané pérmbajtje té larté né proteina.

Shmangni karbohidratet e thjeshta dhe pérdorni karbohidratet e pérbéra si, drithrat, etj.
Shmangi ngrénien e ushgimeve té nxehta apo pikante.

Shmangni té gjitha ushgimet me shumé yndyré, si té skuqurat, t€ pérpunuarat, pasi
ngadalésojné procesin e tretjes.

Shmangni ushgimet e pérpunuara, té€ konservuara (té cilat pérmbajné shumé yndyrna
shtazore), dhe preferoni djathin e quméshtit me yndyré té pakét, pulé, lepur dhe peshk.

T e

FEMIJET
Ambientet ku géndron fémija duhet té jené té freskéta, me temperaturé deri 25°C.
Ambientet té ajrosen vetém né méngjes herét dhe natén.
Vishini fémijét me veshje té pambukta, té lehta dhe té gjera.
Kontrolloni rregullisht temperaturén e trupit té foshnjave dhe fémijéve té vegjél; nése
nevojitet, rifreskoni trupin e tyre me njé dush.
Jepuni té piné ujé por jo té ftohté, mé miré ujé natyral sesa léngje té tjera, né sasi té vogla,
ngadalé dhe shumé heré né dité; shmangni pijet e gazuara.
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Fémija gé ushgehet vetém me gji deri né 6 muaj, nuk ka nevojé pér ujé sepse e marrin nga
qumeéshti i gjirit.
Shmangni nxjerrjen e fémijéve jashté gjaté oréve té nxehta té dités nga ora 11.00 -18.00.
Démet e shkaktuara nga rrezet e diellit jané vecanérisht té rrezikshme pér foshnjat dhe
fémijét e vegjél.
Pjesét e ekspozuara té trupit té fémijés lyeni me krem me faktor té larté mbrojtés nga dielli.

Vendosini fémijés njé kapelé me strehé té gjéré qé té mbrojé veshét, fytyrén dhe hundén.
NEé plazh apo né pishina mbroni fémijét nga té nxehtét dhe rrezatimi diellor (veshje té lehta,
kapelé, krem mbrojtés); shmangni ekspozimin e tyre né diell nga ora 11.00 -18.00.

Fémijét nén 6 muaj asnjéheré nuk duhet té ekspozohen drejtpérdrejt ndaj rrezeve té diellit.
Fémijét mé té rritur duhet té shmangin aktivitetin fizik jashté, gjaté oréve té nxehta.

Fémijét duhet té piné ujé para dhe gjaté aktivitetit fizik, edhe kur luajné, pér té kompensuar
humbjet e 1éngjeve pér shkak té djersitjes.

Mos i lini fémijét pa mbikéqyrje né vende té mbyllura dhe té ekspozuara ndaj diellit, p.sh.
né tenda apo né makiné, vecanérisht gjaté oréve té nxehta té dités.

Asnjéheré mos i lini fémijét té flené né diell.

Mos i lini asnjéheré fémijét té futen né ujé pa mbikéqyrje.

Pérgatitini fémijés ushgime sa mé té freskéta, té lehta, me pérmbajtje té larté uji, si dhe
fruta dhe perime.

Nése fémija ka bark dhe t€ vjella, duhet t’i jepni 1éngje, kryesisht ujé natyral té pastér dhe
supé me zarzavate.

TE MOSHUARIT DHE TE SEMURET KRONIKE

Mijediset e brendshme té banesés té mbahen né njé temperaturé konstante rreth 25° C.
Mbani mbyllur dritaret gjaté dités, freskojini dhomat né méngjes dhe darké.
Evitoni korrentet e mundshme té erés.

Evitoni daljet né diell né orét e nxehta 11.00 -18.00 dhe reduktoni sforcot fizike né kéto
Ooré.

Mbani kapele apo ¢adér kur dilni né rrugg.

Vishni rroba té gjera, té lehta, me ngjyra té celura dhe mundésisht prej pambuku ose lini.
Pini ujé ose Iéngje né ményré té mjaftueshme (1,5 - 2 litra né dité) edhe nése nuk keni etje.
Mos pérdorni pije alkoolike, Iéngje me shumé sheger apo kafeiné.

Kontrolloni sitematikisht temperaturén e trupit.

Freskohuni heré pas here me ujé té freskét duke béré dush ose duke u freskuar me ujé né
krahé, qafé, ballé pér té ulur temperaturén e trupit.

Konsumoni vakte té lehta me pérmbajtje té larté uji, si zarzavatet dhe frutat.
Pérdoreni kripén né sasi minimale.

Ruajini ushgimet né frigorifer.

Nése jeni vetém dhe keni probleme shéndetésore mbani telefonin prané.
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Qéndroni nén kujdesin e vazhdueshém té mjekut té familjes ose specialistit.

Kujdes!

Té gjithé ata gé vuajné nga sémundje kronike duhet té konsultohen me mjekun e
familjes apo me specialistin pér té pérballuar sa mé miré temperaturat e larta té stinés
SE Veres.

Rekomandime pér punonjésit e strukturave gé kané té shtruar té€ moshuar qé kané
nevojé pér ndihmé

Shenjat paralajméruese qé duhet té kihen parasysh jané:
- Zbehja, marramendje
- Teévijella
- Pulsi i dobét
- Temperaturé e ngritur

Si masé paraprake éshté miré té errésohen dhomat dhe hapésirat e pérbashkéta, té¢ mbahet njé
temperaturé me ajér té kondicionuar jo mé poshté se 25° C, té kontrollohet hidratimi, tensioni
dhe temperatura e té shtruarve té moshuar.

Goditja nga nxehtésia éshté njé urgjencé mjekésore. Telefononi 127 nése personi:
edhe pas 30 minutash pasi e keni kontrolluar akoma nuk ndjehet mé miré
ndjehet i nxehté dhe i thaté
nuk djersitet edhe pse éshté shumé i nxehté
ka njé temperaturé gé éshté rritur né 40°C ose mé lart
merr frymé me shpejtési ose ka gulgim
éshté i hutuar, ka konvulsione
humbet vetédijen, nuk reagon.

Né rast se dikush ndihet keq nga i nxehti dhe éshté né pritje té ndihmés sé kualifikuar
éshté miré gé:
- Personi té vendoset né njé vend té freskét.
G S\ - T’i ftohet trupi duke e mbéshtjell€ me nj€ carcaf té lagur ose duke e spérkatur
me ujé.
- T’1jepet t€ pij€ 1€ngje.
- Té mos i jepet asnjé ilag pér uljen e temperaturés.

Graté shtatzéna

Graté shtatzéna kané mé shumé gjasa té pérjetojné lodhje nga té nxehtit, goditje nga i nxehti
ose sémundje té tjera té lidhura me nxehtésiné mé shpejt sesa graté jo shtatzéna. Kjo pér shkak
se organizmi i tyre duhet té punojé mé shumé pér té ftohur trupin e gruas gjaté shtatzénisé dhe
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foshnjén né zhvillim. Graté shtatzéna gjithashtu kané mé shumé gjasa té dehidratohen pasi ato
kané véshtirési té normalizojné temperaturén e trupit té tyre duke djersitur.

Né mjedise shumé té nxehta temperatura e brendshme e trupit té njé gruaje shtatzéné mund té
rritet dhe mund té ¢ojé né probleme serioze shéndetésore. Dehidratimi nga mbinxehja mund té
shkaktojé gjithashtu kontraktime dhe ndjesi trullosje ose gjendje té fikéti. Gjendja e té fikétit
mund té ¢ojé né rrézim té gruas, duke i véné né rrezik pér Iéndim ose tronditje.

Késhilla té nevojshme pér ditét e nxehta:

Shmangni sforcimet e tepérta

Pérdorni ujé pér tu freskuar - njé dush i freskét gjaté njé vale té nxehti mund t'ju ndihmojé
té ndiheni mé pak té nxehté dhe té shqetésuar.

Kur dilni nga shtépia merrni ujé gjithmoné me vete pér té géndruar té hidratuar.
Rekomandohet té lagni shpesh kycet me ujé té ftohté té rrjedhshém.

Mbroni I&kurén tuaj — lyeni fytyrén me krem mbrojtés, mbani kapele me strehé té gjeré.
Shmangni géndrimin né kémbé pér njé kohé té gjaté.

Vishni sandale/képucé té rehatshme

Mundohuni té pushoni me kémbét lart sa mé shumé gé té mundeni.

Pini shumé ujé - kjo ndihmon trupin tuaj té eliminojé ujin e tepért.

Mundohuni té béni ushtrime pér kémbét (kur jeni ulur ose né kémbé), té cilat mund té
pérmirésojné garkullimin e gjakut, té zvogélojné énjtjen né kycet e kémbéve dhe té
parandalojné ngércet né muskujt e pulpave té kémbés.

Pér ata gé preferojné detin, ligenin, pishinén

5 38 3 N

P

» P

BDBhH DD

Mbani né koké kapele me strehé té gjeré qé té mbrojé veshét, fytyrén apo hundén.
Ekspozohuni gradualisht né diell dhe jo menjeheré.

Lyeni trupin me kremra mbrojtés 15 - 20 minuta para daljes né diell.

Pérdorni kremra mbrojtés me faktor té larté mbrojtés, mbi 15.

Zgjidhni kremrat mbrojtés pér trupin sipas tipit té Iékurés. Sa mé e bardhé té jeté l1ékura aq
mé i larté duhet faktori mbrojtés.

Trupi duhet lyer shpesh, mbas c¢do larje, djersitje apo fshirje me peshqir dhe né sasi té
mjaftueshme dhe pérsériteni lyerjen ¢do dy oré.

Faktorét mbrojtés duhen pérdorur edhe né mot me re, kur je nén cadér ose né ujé .

Syzet e diellit jané té domosdoshme. Zgjidhni syze me forma té médha, me filtra mbrojtés,
pér té pasur njé mbrojtje té larté.

Qéndroni né hije apo evitoni géndrimet né diell né orét e nxehta té dités, 11.00 -18.00.
Tregoni shumé kujdes pér fémijét, mbajini me veshje pambuku, kapele dhe syze.

Mos ekspozoni ushgimet né diell dhe pini 1éngje ose ujé.

Evitoni pérdorimin e produkteve kozmetike, pasi mund t’u shkaktojné alergji.

Kujdesuni pér lékurén edhe kur jeni nxiré, mbasi nuk do té thoté se ju jeni té mbrojtur nga
démet e rrezeve ultravioleté.
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4 Kujdes larjen mbas ngrénies, té kalojné 3 oré, kohé e mjaftueshme pér tretjen e ushgimit.

Kujdes! Faktorét mbrojtés ndaj diellit nuk jané gjithcka apo ila¢c magjik, por jané kremra té
afté té thithin ose té pengojné rrezet ultravioleté A e B. Ato nuk té mbrojné plotésisht, thjesht
zgjasin kohén e ekspozimit né diell, por jo shumé gjaté.

Fémijét dhe adoleshentét duhet té mbrohen me shumé kujdes.

Deri né pubertet, Iékura dhe syté jané mé delikaté dhe mé té ndjeshém ndaj rrezeve UV.
Djegiet nga dielli dhe ekspozimet e pérséritura deri né pubertet kané njé ndikim madhor
né zhvillimin e kancerit té Iékurés né moshén e rritur.

Pér ata gé preferojné malin; A e dini se edhe né mal bén vapé?

Né ¢do 1000 m lartési mbi nivelin e detit sasia e rrezeve ultraviolet shtohet me 11- 12%, ose
pér ¢do 300 m rritet me 4%. Rrezatimi diellor né male éshté shumé mé intensiv se né det.
Prandaj éshté e nevojshme qgé té zbatohen rregullat, ashtu sikur shkohet né plazh. Né fshat dhe
né mal gjaté verés, ka insekte té ndryshme: mushkonja, bleté, greréza, gjarpérinj etj, qé
shkaktojné pickime apo kafshime té dhimbshme, ku né ndonjé rast japin edhe alergji — apo
reaksione shumé serioze. Eshté e réndésishme gé té keni me vete medikamente té urgjencés.

Pér ata gé punojné né ambient té hapur

Pini rregullisht ujé dhe né sasi té mjaftueshme, té paktén 2 litra né dité.
Mos pini pije alkoolike, I1éngje me shumé sheger apo me kafeiné.
Konsumoni vakte té lehta, zarzavate dhe fruta.

Pérdorni kremra me faktor mbrojtés.

Mbani kapele me strehé té gjeré, qé t'ju mbrojé fytyrén, veshét, hundén.
Pushimet e drekés béjini né vende me hije.

Késhillat vlejné edhe pér mot me re, apo nése punoni né kohé me déboreé.

& & &

Pér ata gé udhétojné me makiné

#® Edhe nése e keni té nevojshme, evitoni udhétimet né orét e nxehta té dités.

& Mbani gjithnjé ujé me vete.

& Mos harroni kutiné e ndihmés sé paré.

& Gjaté ndalesave evitoni ngrénien e shpejté, té réndé, pijet alkoolike, 1éngjet me shumé
sheqer apo kafeiné.

# Mundohuni té mos parkoni né diell. Né rast té parkimit né diell, para se té niseni hapini

dritaret pér té ulur temperaturén e brendshme.

#  Nése duhet té ndaloni mos i lini njerézit ose kafshét, né makiné té parkuar né diell qofté
edhe pér pak kohé.

& Nése makina ka sistem té ajrit té kondicionuar, rregulloni temperaturén né ményré qé

diferenca té mos jeté jo shumé e larté me ambientin jashté.

Pérpara nisjes ¢do pasagjer né automjet té vendosi rripin e sigurimit.

Zgjidhni karrigen e pérshtatshme pér fémijét e vegjél dhe lidhini miré.

Kurré mos i lini fémijét vetém né makiné.

N
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Gjaté muajve té verés rreziku i helmimit ndaj ushgimeve rritet, pasi bakteret zhvillohen shpejt
né kushte té ngrohta dhe me lagéshti. Sigurimi i njé ushqgimi té sigurt mund té jeté njé sfidé
gjaté késaj periudhe té vitit, pasi temperaturat jané té ngrohta dhe ne shpesh gatuajmé jashté
kur bé&jmé piknik, barbeky apo udhétime né natyré.

Disa késhilla pér té gené sa mé té sigurt nga helmimi prej ushgimeve gjaté verés.

Ruajini ushgimet té freskéta

@ Neé ditét e nxehta mos e mbani ushgimin jashté né temperaturén e dhomés pér mé shumé
se njé oré.

& Kur jeni né lévizje, mbajeni ushgimin né njé frigorifer té vogél me pllaka akulli.

& Mbajeni frigoriferin né hije, larg rrezeve té diellit, dhe mos e hapni shpesh. Pérdorimi i
frigoriferit t€ vecanté pér pijet dhe pér ushgimin do té ishte mé miré, pasi do ta ruante
ushgimin pér njé kohé mé té gjaté.

Ndajini ushgimet

& Mbani mishin e papérpunuar, mishin e shpendéve dhe produktet e detit larg ose té ndara
nga ushgimet e tjera, pér té parandaluar pérhapjen e baktereve té rrezikshme.

& Vendosni mishin e pjekur, mishin e shpendéve dhe produktet e detit né fund té ftohésit,
pér té parandaluar pijet gé té rrjedhin mbi ushgime.

Pastértia

Larja e duarve né ményrén e duhur mund t’ju ndihmojé né shmangien e kontaminimit té
ushgimit dhe né parandalimin e helmimit prej tij. Lani duart me ujé té ngrohté dhe sapun pér
té paktén 15 — 20 sekonda para dhe pasi té keni gatuar, apo té keni pérgatitur ushgimin. Né
mungesé té ujit dhe té sapunit, pérdorni njé copé té lagur me alkool.

Ndigni té njéjtat udhézime té larjes sé duarve edhe kur jeni jashté shtépisé

& Pérdorni ujé té pastér dhe sapun pér té laré me kujdes té gjitha enét e pérdorura.

& Pastroni miré té gjitha enét e pérdorura, sipérfaget ku keni gatuar apo punuar me njé
solucion pastrimi.

Gatimi

Lani duart me ujé té ngrohté dhe sapun pér té paktén 15 — 20 sekonda pérpara dhe pasi keni
prekur mish té papérpunuar, mishin e shpendéve apo produkte peshku, pasi keni prekur kafshé
shtépiake, ndérruar pelena etj.
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&

Bakteret ngordhin nga nxehtésia. Mishi i papérpunuar, mishi i shpendéve si dhe produktet
e detit duhet té gatuhen né njé temperaturé té brendshme té sigurt, pér té eliminuar bakteret
e rrezikshme si E. Coli, Salmonela dhe Listeria.

Kur merrni ushgimin nga skara pérdorni njé pjaté té pastér. Asnjéheré mos e vendosni
ushgimin e gatuar né njé pjaté e cila &shté pérdorur pér té pérgatitur mishin e papérpunuar,
mishin e shpendéve apo prodhimet e detit. Mbajtja e disa enéve dhe pjatave té pastra, do
t’ju ndihmonte né parandalimin e kontaminimit t€ ushgimit.

Pjatat dhe veglat e pérdorura né pérgatitjen e ushgimit té papérpunuar mos i pérdorni
pérséri, derisa t’1 keni lar€ plotésisht me ujé té ngrohté dhe sapun.

Mijetet gé pérdorni pér té preré ushgimet si dérrasa, etj, duhet té jené té vecanta pér mishin,
mishin e shpendéve dhe prodhimet e detit, dhe po té vecanta pér produktet e tjera
ushgimore.

Trajtimi dhe Ruajtja e ushgimeve té mbetura
Shumé njeréz i pérdorin ushgimet e mbetura nga ndonjé darké familjare apo nga ndonjé festé
por ato duhet té ruhen, té trajtohen dhe té ambalazhohen né ményrén e duhur.

]

&

TETET @

Vendosini menjéheré té gjitha ushgimet gé kané mbetur né kuti té cekéta té zbuluara, qé
té ftohen sa mé shpejt.

Cdo ushgim té gatuar té cilin e keni Iéné jashté né temperaturén e dhomés pér mé shumeé
se dy oré, hidheni poshté.

Kurré mos e pércaktoni nése ushgimi éshté i sigurt me nuhatje, me shikim apo me shije.Ju
nuk mund té thoni nése ushgimi éshté i kontaminuar nga pamja, nga era apo nga shija e
tij. Kur jeni né dyshim pér siguriné e ushgimit mé miré hidheni até.

Ushgimet shumé té nxehta mund té ftohen né temperaturén e dnomés, dhe kur t& mos kené
mé avull futini né frigorifer.

Shmangni mbingarkimin e frigoriferit né ményré qé ajri i freskét té garkullojé lirshém.
Cdo ushgim té mbetur, ruajeni né kontenieré té vecanté.

Konsumojini ushgimet e mbetura gé keni ruajtur né frigorifer brenda 2 — 3 ditéve.

Nése ushgimet e ruajtura né frigorifer jané té léngshme si supé duhet ta ngrohni deri né
vlim, dhe ¢do ushgim gé mbetet duhet hedhur poshté.
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Nése ju ose té tjerét nuk ndiheni miré...
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Pérpiquni té merrni ndihmé nése keni marramendje, ndiheni i dobét, i shgetésuar ose keni
etje té shtuar dhe dhimbje koke;

zhvendosuni né njé vend té freskét sa mé shpejt té jeté e mundur dhe masni temperaturén
e trupit tuaj.

Pini pak ujé ose léng frutash pér t’u rehidruar.

Ndihmoni té tjerét
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Planifikoni nga koha juaj pér té kontrolluar familjen, miqté dhe fqinjét, té cilét kalojné
shumé kohé vetém.

Njerézit qé mund té jené mé té rrezikuar kané nevojé pér ndihmé né ditét e nxehta.
Diskutoni me familjen tuaj pér temperaturat e larta. Gjithkush duhet té dijé se ¢faré duhet
té béjé né ambientet ku ata kalojné kohén.

Nése ju e dini se dikush gé njihni éshté né rrezik, jepini ndihmé dhe mbéshtetje.

Njeréz té moshuar apo té sémuré gé jetojné vetém duhet té vizitohen té paktén ¢do dité.
Nése njé person éshté duke marré ilace, informohuni ose pyesni specialistin pérkatés se si
mjekimi mund té ndikohet nga temperaturat e larta.
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DIELLI ESHTE MIKU DHE JO ARMIKU YNE!

Pérdoreni me inteligjencé aq sa duhet dhe si duhet gé Dielli t¢ mos kthehet né armikun
toné.

A e dini se dielli bén sintezén e vitaminés D?

Sasi té vogla té rrezeve ultravioleté jané thelbésore pér shéndetin pasi ¢cojné né prodhimin
e vitaminés D né Iékuré. Kjo vitaminé rregullon nivelin e kalciumit né gjak dhe éshté e
nevojshme pér shéndetin e kockave dhe té muskujve.

Ekspozimi né diell i pjeséve té zbuluara té trupit rreth 15 minuta té
paktén 3 heré né javé éshté i mjaftueshém pér té prodhuar vitaminén D.

¢ Dielli pérmiréson humorin dhe konsiderohet si antidepresiv natyral
¢ Rrezet ultravioleté shérbejné edhe si mjekim, ekspozimi ndaj rrezeve
ultraviolet késhillohet disa sémundjeve té I€kurés, si: dermatitet atopike, psoriaza etj.




