Informacion pér publikun e gjereé.

Si té veprojné né njé situaté té té nxehtit ekstrem.

Pérgjaté gjithé situatave ku pérballemi me té nxehtin ekstrem apo 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 dhe 10:00, né 13:00 dhe natén pas orés 22:00. Idealisht temperatura e dhomés duhet
té mbahet nén 32 °C gjaté dités dhe 24 °C gjaté natés. Kjo éshté vecanérisht e
réndésishme pér té porsalindurit dhe individéve mbi 60 vjec apo atyre me probleme
shéndetésore kronike.

Freskoni shtépiné gjaté natés. Hapni té gjitha dritaret dhe gepenat gjaté natés dhe ndaj té
gdhiré, kur temperatura e jashtme éshté e ulur.

Mundohuni té ulni temperaturén e akumuluar né apartament apo shtépi. mbylini grilat
dhe dritaret vecanérisht ato gé rrihen nga dielli. Mos mbani llampat ndezur dhe reduktoni
sa té mundni vénien né puné té paisjeve elektrike té gatimit apo larjes etj.

Varni peshqiré té lagur me géllim freskimin e ambienteve. Kini parasysh se lagéshtia e
ajrit ndérkohé rritet.

Nése keni kondicioner, mbylini dyer dhe dritare me géllim ruajtjen e temperaturés sé
brendéshme duke zvogéluar konsumin e tepért té energjiseé.

Ventilatorét elektriké mund té na e lehtésojné disi vapén por nése temperatura e ambientit

i kalon 35 °C , ata nuk mund té parandalojné sémundjet shkak-pasojé e té nxehtit. Eshté e
réndésishme té konsumohen léngje né situata té tilla.

Largojuni té nxehtit

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

e Nése nuk éshté e mundur ta mbani shtépiné té freskét, atéhere shpenzoni 2 -3 oré té
dités né mjedise té freskéta jashté shtépisé (pér shémbull godina publike jashté
shtépisé).

e Evitoni té dilni nga shtépia gjaté oréve mé té nxehta té dités.

e Evitoni aktivitetet fizike impenjative nése mundeni. Nése patjetér duhet té€ béni
aktivitet fizik atéhere shfrytézoni orét e méngjesit.

e Qéndroni né hije

e Mos lini fémijét apo kafshét né njé automjet té parkuar.

e Konsultou me mjekun nése nuk ndjeheni miré apo gjéndja juaj nuk pérmirésohet.



Mundohuni té mbani trupin té freskét dhe té hidratuar.

e Béni dush me ujé té ftohté.

e Vishni rroba té lirshme, mundésisht me materiale natyrale. Nése dilni nga shtépia mbani
kapele me strehé té gjeré dhe mos harroni syzet e diellit

e Mundohuni té flini pa jasték dhe pa u mbuluar pér t¢ mos akumuluar nxehtési.

e Pini rregullisht 1€ngje por evitoni alkolin si dhe kafet e tepérta dhe shegerin.

e Konsumoni ushgim né racione té vogla dhe né disa vakte. Evitoni ushgimet e pasura me
proteina.

Ndihmoni té tjerét

e Planifikoni té kontaktoni me familjarét, miqté dhe fqinjét té cilét kalojné shumicén e
kohés vetém.
Njerézit né situata té tilla mund té kené nevojé pér asistencé né ditét e nxehta.

e Diskutoni pér situatat e té nxehtit ekstrem me familjen. Gjithésejcili duhet té keté njohuri
se c¢faré duhet té béjé pér té zvogéluar rreziget shéndetésore.

e Nése ndokush gé ju njihni éshté né rrezik, ndihmojeni até pér té kérkuar ndihmé dhe
suport. Té moshuarit dhe té sémurét té cilét jetojné vetém duhet té kontaktohen té paktén
njé heré né dité.

e Neése njé person éshté duke marré mjekim, pyesni mjekun i cili po e trajton nése mjekimi
gé ai po merr ndikon né funksionimin normal té organizmit lidhur kjo me vapén; kemi
parasysh kétu mekanizmat termoregullatore dhe balancén e Iéngjeve né organizém.

Nése ju keni njé problem shéndetésor

e Mbani ilaget né temperaturé nén 25 °C ose né frigorifer
e Kérkoni ndihmé mjekésore nése vuani nga ndonjé sémundie kronike apo merrni mé
shumeé se njé medikament.

Nése ju apo dikush tjetér nuk ndihet miré

e Kaérkoni ndihmé nése ndiheni si i turbulluar, i képutur, gjendje ankthi apo keni etje
shumé té madhe dhe té vazhdueshme si dhe dhimbje koke, menjéheré zhvendosuni né
njé mjedis té freskét sa mé shpejt té jeté e mundur dhe masni temperaturén e trupit.

e Pini ujé apo léng frutash pér tu hidratuar.

Nése njéri nga pjestarét e familjes ka lékuré té nxehté dhe té thaté, dridhje té forta apo gjendje té
fikti, thérisni mjekun ambulancén menjéheré. Ndérsa prisni pér ndihmé zhvendoseni té sémurin
né njé dhomé meé té freskét, vendoseni né pozicion horizontal dhe ngrijani kémbét pak nga
pozicioni horizontal, mundohuni ta freskoni duke e lagur me ujé. Mos i jepni paracetamol.
Vendoseni pacientin né pozicion mbéshtetur né njérén ané.



Pér autoritetet shéndetsore, profesionistét e shéndetit dhe ofruesit e
shérbimeve:
Faktorét e rrezikut pér sémundshmériné dhe vdekjet nga té nxehtit

Né vazhdim té informacionit pér publikun e gjéré, informacion i vecanté duhet té parashikohet
pér grupet e popullatés né rrezik té larté té efekteve shéndetsore nga vala e té nxehtit: té
moshuarit dhe shumé té moshuarit (pleqté), ose njerézit me sémundje kronike dhe ofruesit e
kujdesit pér ta.

Shiko tabelén mé poshté pér mé shumé detaje. Ajo pérmban:

-udhézime praktike (si psh pér té ruajtur freskiné dhe hidratimin e duhur);

-informacione pér trajtimin gjaté ndihmés sé shpejté; dhe

-kontakte té detajuara té réndésishme té shérbimeve mjeksore dhe sociale, duke pérfshiré
shérbimin ambulator.

Faktorét e rrezikut \ Mekanizmat

Individual (demografik)

Té moshuar dhe shumé té | Ndryshime né termorregullimin, funksioni renal dhe gjéndja
moshuar shéndetsore, redukton marrjen e ujit dhe aktivitetin fizik

Femrat e moshuara e shumé té | Diferenca né funksionin termopsikologjik + si mé sipér
moshuara

Té moshuarit dhe shumé té | Izolimi social + si mé sipér
moshuarit e vetmuar

Fémijét Termorregullimi i pa zhvilluar, masa trupore dhe volumi i
gjakut i vogél, nivel i larté vartésie, rrezik dehidratimi né raste
té diarresé

Shéndeti

Kushte akute té shéndetit Kushte si mosfunksionim akut i veshkave, sémundje

cerebrale, ndalim zemre, pneumonia dhe sémundjet infektive,
démtim i pérgjigjes sé termorregullatorit gjaté valés sé té
nxehtit

Kushtet shéndetsore kronike Redukton aftésiné termorregullatore, rrezik i larté i gjéndjeve
akute, pérkegésimi i sémundjes, redukton aftésiné pér t’u
kujdesur pér diké, dhe merr veprime mbrojtése té
pérshtatshme dhe/ose kérkon asistence.

Sémundjet kardiovaskulare dhe respiratore dhe trajtimi i tyre
jané me prioritet té larté




Pérdorimi i medikamenteve

Ndérveprimi me pérgjigjen psikologjike kundér té nxehtit dhe
gjéndjes sé hidratimit, konkuron sémundjet kronike

Té génit ngushté né shtrat

Gjéndje e varfér shéndetsore, reduktim i lévizjeve dhe nivel i
larté vartésie

Hospitalizimi

Gjéndje e varfér shéndetsore, mungesé e ajrit té kondicionuar

Té jetosh né institucione (si psh
shtépité e kujdesit)

Vartési e larté pér kujdes dhe gjéndje e varfér shéndetsore;
potencialisht dhoma dhe hapésira té nxehta

Social — ekonomik

Nivel i ulét ekonomik (varféri;
té ardhura té uléta), nivel i ulét
arsimimi

Njerézit e varfér tentojné té kené njé prevalencé mé té larté té
sémundjeve kronike, cilési té ulét jetese dhe shtépi mé pak té
freskéta.

Té génit pa shtépi

Mungesa e banesés shogérohet me mé shumé sémundje
kronike (sémundje fizike dhe psikiatrike)

Izolimi social

Vonesé né marrjen e ndihmés dhe kujdesit mjekésor

Té q@éndruarit né shtépi gjaté
dités

Mungesé e ndérveprimit social

Mungesa e ajrit té kondicionuar
né shtépi

Zgjat ekspozimin né temperatura té larta dhe nuk lejon
mekanizmat psikologjik té trupit té rigjenerohen

Mungesa e aksesit né kujdesin
shéndetsor

Mungesa e késhillave dhe trajtimit pér kushtet ekzistuese té
shéndetit, dhe shtyrja e kujdesit pér kushtet e lidhura me té
nxehtin

Kushtet e mjedisit

Ajri i pastér

Efekt i kombinuar gé pérfshin temperaturén e larté dhe ajrin e
pastér (céshtje té vecanta dhe ozoni)

Kushtet e varféra té banesés

Faktoré rreziku qé pérfshin té jetuarit né katin e sipérm, ose
ambjent té ventiluar keq ose né shumicé banorésh; mungesa e
ajrit t& kondicionuar; banesa té izoluara keq; dritare té
ekspozuara nga dielli, etj.

Punésimi né vende té
ekspozuara (sidomos pér burrat)

Niveli i larté i ekspozimit qé
termorregullim, rrezik i dehidratimit

redukton aftésiné pér

Zonat urbane

Qytetet tentojné té béhen mé té nxehta né krahasim me
rrethinat pér shkak té ndértimeve té shumta (efektit té
nxehtésisé ishullore). Kjo rrit stresin e nxehtésisé gjaté dités
dhe pér mé shumé e pengon tolerancén trupore té nxehtésisé
té kombinohet me mungesén e ankthit gjaté natés




Faktorét e rrezikut shpesh klasifikohen né njeréz me risk té larté, si psh: té& génit grua dhe i
moshuar, té pasurit e njé sémundje kronike té jetuarit shogérisht i izoluar, dhe té jetuarit né katet
e sipérme. Kéta njeréz duhet té targetohen si prioritet.

Pérgasje aktive dhe specifikisht té pérshtatura pér té arritur grupet e popullatés dhe individét
éshté e nevojshme té shogérohen me masa publike shéndetsore: si njé sistem miqésor, vizita dhe
thirje telefonike. Shpérndarja e informacionit pérmes fletépalosjeve dhe broshurave éshté
provuar si jo efektive né shumé situata: pér shémbull, pér t& mbérritur tek té moshuarit ose te té
pastrehét. Grupe té tjera popullate gé duhet té konsiderohen pér informacion specifik mund té
pérfshijné atletét, turistét dhe prindérit e fémijéve.

Pér profesionistét e mjeksisé dhe ofruesit e shérbimeve: kushtet
shéndetsore gé krijojné rrezik té larté té efekteve shéndetsore nga té
nxehtit

Mijekét e pérgjithshém dhe profesionistét e tjeré té shéndetit, ashtu si edhe personat me kushte té
mira shéndetsore, duhet té informohen rreth rrezigeve té vecanta nga ekspozimi ndaj nxehtésise i
kombinuar me kéto kushte. Profesionistét e shéndetit duhet ti kujtojné pacientéve té pérshtasin
stilin e tyre té jetés ose ti késhillojné ata se kur dhe si té marrin mjekimin. Informacioni i
dobishém, sidomos pér pacientét dhe ofruesit e kujdesit pér ta pérfshijné hapa konkrete (si pér
ruajtjen e freskisé dhe hidratimin), i késhillojné pér ndihmén e paré dhe réndésiné e kontakteve
me shérbimet mjekésore dhe sociale dhe shérbimet e ambulancave.

Tabela adreson vetém sémundjet kronike (kushtet afatgjata), jo sémundjet akute. Infeksionet,
ethet, gastrointeritet dhe infeksionet e Iékurés jané gjithashtu faktoré rreziku pér vdekshmériné e
lidhur me valén e té nxehtit (Kilbourne, 1997).

Kushtet shéndetsore Mekanizmi

Sémundja e diabetit dhe té | Diabeti i tipit 1 dhe 2 shogérohen me démtime né pérgjigjen pér
tjera ¢rregullime endokrine garkullimin e gjakut né Iékuré, e cila mund té luajé njé rol né
reduktimin e mbrojtjes nga i nxehti. Pérgjigja me djersitje
gjithashtu mund té reduktohet. Crregullime metabolike mund té

ndodhin
Crregullime organike | Reduktimi i koshiencés nga rreziku i lidhur me nxehtésiné
mentale, dementia, sémundja | sjelljet pérshtatése, nivel i larté vartésie, ndérveprimi i shumé
e Alzeimer medikamenteve me aftésiné e trupit pér termorregullim
Crregullim nga kegpérdorimi | Ndryshime né mekanizmat e pérgjigjes psikologjike dhe
I substancave ndryshimet né sjellje falé substancave psikoaktive dhe alkolit

Skizofrenia, skizotipal dhe | Nivel i larté vartésie, pérshkruaj droga psikotropike
crregullime deziluzionuse




Sémundje neurologjike, si
sémundja e Parkinsonit dhe
ato gé pérfshijné démtimet
konjitive

Potencialisht koshiencé dhe lévizshméri e limituar; Nivel i larté i
varésisé pér pérkujdesje, pérshkrim i drogave psikotropike

Sémundjet  kardiovaskulare
(pérfshiré hipertensionin,
sémundjet arteriale koronaro,
crregullime té kushteve té
zemrés

Démtim 1 pérgjigjes termorregulluese dhe rrezik i larté i
trombozave akute koronare dhe cerebrale, reduktim i pérgjigjes
termorregulluese dhe Kkardiovaskulare dhe ndryshime né
pérbérjen e gjakut pér shkak té dehidratimit ('% deficit i peshés
sé trupit)

Ndryshime né funksionin e veshkave mund té lidhen me
shgetésime té kércénimit té jetés dhe ritmit kardiak né pacientét e
moshuar.

Pérkegésimi i kushteve  ekzistuese, kardiovaskulare,
termorregullatore dhe ndryshimet e gjakut né pacientét
hipertoniké ndjekur nga njé rénie e shpejté e presionit arterial
mund té na ¢ojé né njé ishemi cerebrale fatale. Ndryshimet
periferike té€ garkullimit mund té ¢ojné né reduktimin e aftésisé
pér vetrregullimin e temperaturés

Sémundje té sistemit
respirator, sémundje kronike
té respirimit té ulét

Efekt i kombinuar i temperaturés sé larté dhe ajrit té papastér né
historiné patogjenetike dhe klinike té sémundjeve respiratore ( si
astmé, bronshitet kronike)

Pérkegésimi i kushteve ekzistuese (COPD), pér shkak té
hiperventilimit si edhe pamundésisé sé largimit té nxehtésisé

Sémundjet e sistemit renal,
mosfunksionimi i veshkave,
gurét né veshka

Démtimi i funksionit renal pér shkak té inbalancés sé elektrolitit
dhe ujit con né hipertermi dhe dehidratim, vecanérisht tek té
moshuarit

Obeziteti

Démtimi i ndjeshmérisé ndaj té nxehtit, ose reduktimi i
kapacitetit pér largimin e nxehtésisé pér shkak té rrezes mé té
vogél té sipérfages sé trupit né raport me masén e trupit gé lejon
djersitjen

Sémundje té tjera kronike

Shémbuj: mungesa e qelizave té djersitjes né njerézit me
sklerodermé, humbje e madhe e elektroliteve nga djersitja né
njerézit me fibrozén kistike

Dikush gé vuan nga kushtet e sipérpérmendura duhet té kontaktojé mjekun e vet té familjes para
fillimit té verés pér késhilla se ¢’duhet té kené parasysh gjaté stinés sé nxehté.

Shumé kushte shéndetsore kronike kérkojné trajtim mjeksor me ilace gé mund té evitojné
rrezikun né shéndet nga efektet e ekspozimit né té nxehtin e madh. Né vend té axhustimit
(korrigjimit) t& mjekimit esencial, éshté e késhillueshme té siguroheni gé kéta pacienté kané
akses né vende té freskéta dhe nuk jané té ekspozuar né té nxehté.




