Késhilla pér té shmangur rreziget e motit té nxehté

Me ardhjen e verés, Instituti i Shéndetit Publik ka nisur njé fushaté ndérgjegjésimi pér rreziget e
motit té nxehté, sidomos pér sa i pérket kategorive té njerézve né nevojé, si té moshuarit dhe
fémijét. Ky institucion kérkon gé té mbéshteten rregullat e fushatés me késhilla parandaluese pér
té gjithé popullatén, sidomos pér fémijét, adoleshentét dhe té moshuarit.

Né kété kuadér, pér té moshuarit késhillohet:

e Mjediset e brendshme té banesés té mbahen né njé temperaturé konstante rreth 26° C.
e Té& moshuarit té mos dalin nga shtépia nga ora 11-18.

e Gjaté gjithé kohés té konsumojné 1éngje jo shumé té ftohta.

e T& vishen me ngjyra té hapura prej lini ose pambuku.

Pérvec té moshuarve, grupe té rrezikuara jané fémijét, foshnjat, té sémurét kroniké, personat té
cilét duhet té jené té shogéruar me kujdestaré, dhe ata gé kryejné aktivitete fizike jashté.

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

e Personi té vendoset né njé vend té freskét.

e T’i ftohet trupi duke e mbéshtjellé me njé carcaf té lagur ose duke e spérkatur me ujé.
o T’1ijepet té pijé léngje.

e TEémos i jepet asnjé ilag pér uljen e temperaturés.

Rregulla té arta pér té nxehtét:

e Mos dilni né orét e nxehta.
e Vishni rroba té lehta.
e Pini 2 litra ujé né dité dhe hani sa mé shumé fruta.

Mjekét e familjes duhet té kené parasysh se simptomat e té nxehtit té tepért jané ngércet, edema,
skugja e Iékurés, dehidratimi. I nxehti mund ta komplikojé situatén e pacientéve gé vuajné nga
hipertensioni, nga problemet e zemrés dhe insuficienca renale, ose & pérdorin ilage qé
pérkegésojné efektet e goditjes sé té nxehtit.



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

Shenjat paralajméruese gé duhet t¢ mbahen parasysh jané:

e Zbehja

e Marramendja

o Tévjellét

e Pulsi i dobét

e Temperatura e ngritur

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

Disa rregulla té cilat me siguri do té ndihmojné pér té mbrojtur shéndetin e té rinjve:

e Mos u largoni nga shtépia gjaté oréve té nxehta dhe mbroni dritaret nga dielli.

e Pini njé deri né dy litra ujé né dité, 1éngje frutash etj.

e Konsumoni ushgime té lehta té ndara né porcione.

e Konsumoni fruta té bollshme dhe perime té freskéta.

e Freskoni dhomat me ventilatoré apo kondicioneré, me temperaturé jo mé poshté se 25° C.

e Ajrosni makinén gé éshté pér njé kohé té gjaté né diell, duke hapur dyert dhe népérmjet
kondicionerit para se té Iévizni me té.

e Pérdorni pajisjet e ruajtjes nga dielli dhe mos i lini fémijét vetém né makina.

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

e Ruani ilaget nga burimet e nxehtésisé dhe rrezet e drejtpérdrejta té diellit.

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

Fémijéve, ashtu si té rriturve, dielli u sjell pérfitime té réndésishme pér humorin, sistemin
imunitar, kockat dhe Iékurén. Ekspozimi i pakujdesshém dhe i papérgjegjshém mund té keté
pasoja negative, té tilla si djegie nga dielli dhe né njé afat kohor mé té gjaté, fillimin e tumoreve -
pérfshiré melanomat.



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 faktoré mbrojtés jo mé pak se 20,
dhe né javén e paré té ekspozimit né diell pérdorni produkte rezistente ndaj ujit dhe djersés me
faktoré mbrojtés jo mé pak se 50; u vishni rroba té gjera prej pambuku ose liri.



