SI TE RUAJME SHENDETIN GJATE STINES SE NXEHTE TE VERES

Temperaturat e larta dhe té nxehtét gjaté stinés sé verés mund té pérbéjné njé rrezik pér
shéndetin. Grupet mé té rrezikuara ndaj temperaturave té larta jané:

e Té& moshuarit
e Foshnjat dhe fémijét e vegjél
e Individét té cilét vuajné nga sémundje té ndryshme kronike si:
o Sémundjet kardiovaskulare
o Diabeti, thyreotoksikoza
o Sémundja pulmonare obstruktive kronike (SPOK)
o Sémundjet mendore
o Sémundjet e veshkave, insuficienca renale, gurét né veshka etj.
e Graté shtatzéna

Si ndikojné temperaturat e larta tek té sémurét 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 té zemrés. Ata gé vuajné nga hipertensioni (HTA) mund
té bé&jné 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 éshté i lidhur me ¢rregullimin e garkullimit té gjakut né 1ékuré, 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 t¢ 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 c¢rregullojné aftésiné e trupit pér té rregulluar
temperaturén e trupit, antihistaminikét ndikojné né aftésin€ e trupit pér t’u djersitur, dhe
betabllokuesit gé merren pér té kontrolluar HTA-né ndikojné né djersitjen e trupit.

Cfaré duhet té béjmé gé té mbrojmé shéndetin nga temperaturat e larta?

Disa késhilla té thjeshta, t€ zakonshme dhe parandaluese, nése i béjmé pjesé té jetés soné té
pérditshme gjaté ditéve té nxehta té verés, mund té na ndihmojné pér té reduktuar apo ulur
efektet negative té temperaturave té larta né shéndet.

e Shmangni daljet nga shtépia né orét e nxehta té dités, 11:00-17:00.

e Vishuni lehté, me veshje pambuku, té gjera dhe me ngjyra té hapura.

e Mbani né kokeé kapelé ose cadér dhe syze dielli kur dilni nga shtépia.

e Mbani shtépiné sa mé té freskét. Mbani mbyllur dritaret gjaté dités. Temperatura né
shtépi duhet té jeté 25°-27° Celsius.

e Freskohuni heré pas heré me ujé té freskét pér té ulur temperaturén e trupit, duke béré
dush ose duke u lagur me peceta né krah, né gafé dhe né ballé.

e Pini mjaftueshém Iéngje ose ujé edhe nése nuk keni etje.

e Mos pérdorni pije alkoolike, 1éngje me shumé sheger apo kafeiné.

e Konsumoni vakte té lehta me pérmbajtje té larté uji, si zarzavate dhe fruta.

e Ruajini ushgimet né frigorifer.

e Shmangni ngrénien e ushgimeve té nxehta apo pikante.

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.



