Stina e nxehté, késhilla pér cdo moshé pér veré té sigurté e té
shéndetshme

Ardhja e e stinés sé verés shogérohet me rritje temperaturash si dhe me déshirén toné té
madhe pér tu ekspozuar sa mé shumé né diell. Ne mund té ndihemi miré né diell, sidomos
kur kemi dalé nga stina e dimrit. Por kujdes..Qéndrimi i gjaté né diell mund té sjellé
pasoja dhe probleme té shumta pér shéndetin.

Kur temperatura e ambientit éshté mé e larté se temperatura e Iékurés, djersitja &shté i
vetmi mekanizém efikas ftohés né dispozicion té trupit té njeriut

Né kushtet e temperaturave té larta, shumé té larta apo ekstreme té mjedisit ky
mekanizém nuk éshté i mjaftueshém...Gjithashtu ka edhe disa faktoré té tjeré gé e
reduktojné mundésiné pér djersitje dhe shkaktojné mbinxehje té trupit. Faktoré té tillé
jané; mosha, mungesa e léngjeve (dehidratimi), pérdorimi i veshjeve jo té duhura, disa
lloje sémundjesh kronike si dhe pérdorimi i disa medikamenteve mjekésore.

Né Shqipéri rrezatimi diellor éshté mé i forté midis muajve maj dhe gusht, prandaj
késhillohet gé gjaté kryerjes sé aktiviteteve tuaja té pérditéshme té mos abuzohet me

ekspozimin né diell dhe té tregojmé kujdes ndaj temperaturave té larta.

A e dini se Rrezet Ultraviolet :

e NE&ditét me re arrijné né toké deri né 90%.

e NE hije reduktohen deri 50 % e tyre.

e Pérdorimi i veshjeve prej pambuku lejon kalimin né trupin toné vetém 10 % té
rrezeve ultraviolet.

e N& ujé kalojné rreth 95 % e rrezeve ultraviolet.

e Neé boré rrezet UV pasqyrohen deri né 80%.

e Réra e thaté e plazhit pasqyron rreth 15% rrezet ultraviolet.

e Edhe né njé thellési gjysmén metri rrezet UV jané ende 40% intensive si né
sipérfage.

e Sa mé lart té jeté dielli né giell ose sa mé e shkurtér éshté hija gé ne béjmé, aq mé

té forta jané rrezet ultraviolet dhe anasjelltas.




e Cilat jané efektet e té nxehtit mbi shéndetin toné?

Efektet e temperaturave té lartané shéndet ndodhin kur sistemi i rregullimit té
temperatures se trupit toné nuk arrin té shpérndajé nxehtésiné e tepért. Ndikimi i
temperaturave té larta né shéndetin toné varet nga koha e ekspozimit ndaj kétyre
temperaturave, shpeshtésia e ekspozimit dhe intensiteti i ekspozimit. Goditja nga dielli
vjen si rezultat i géndrimit té gjaté né diell dhe shkakton rritje te temperaturés sé trupit,
zgjerim té enéve té gjakut, rénie té rrahjeve té zemrés dhe si pasojé shogerohet me:
djersitje té madhe, té pérzjera, dhimbje koke, marrje mendsh, ulje té presionit té gjakut,
turbullim té shikimit, etj. Shpesh goditja nga dielli kérkon ndihmé té specializuar.

Pasojat mé té shpeshta qé vijné si rezultat i temperaturave té larta jané:
e Goditja nga dielli
e Goditja nga nxehtésia
e Démtimet né sy apo lékuré
e Infeksionet dhe intoksinacionet pér shkak té ushgimeve té cilat manifestohen me
diarre.

e Réndimi i disa sémundjeve té zemrés dhe tensionit.

o Cilét jané personat mé té rrezikur nga temperaturat e larta

Té gjithé jané té rrezikuar nga efektet e temperaturave té larta por ka disa grupe

individésh gé jané mé té rrezikur ndaj temperaturave té larta pér arsye se aftésia pér té

rregulluar temperaturén éshté mé e kufizuar, pra djersitja éshté mé e pakét.

e Foshnjat dhe fémijet: jané té ndjeshém ndaj efekteve té temperaturave té larta pér
shkak se metabolizmi i tyre ndryshon nga metabolizmi i té rriturve, géndra e
rregullimit té temperaturés éshté e papjekur, aftésia pér djersitje éshté mé e pakét,
masa e trupit éshté e vogel.



Té moshuarit: pérbéjné grupin mé té madh té pércaktuar si grup né rrezik pér shkak té
nxehtésisé. Te té moshuarit ulet toleranca ndaj nxehtésisé, etja ndjehet voné, reagimi i
djersitjes éshté i vonuar dhe numri i gjéndrave té djersés éshté i reduktuar.

Individé me sémundje kronike: Pothuajse té gjithé personat me sémundjet kronike
paragesin njé rrezik pér pérkeqésim té sémundjes kronike apo pér vdekje pér shkak té
nxehtésisé. Sémundjet gé paragesin mé shumé rrezik jané hipertensioni, sémundje té
zemrés; astma bronkiale, bronkiti kronik, pneumopatia obstruktive kronike; diabeti,
insuficienca e veshkave, ¢rregullimet psikiatrike si skizofrenia, depresioni, demenca,
gjéndjet febrile, etj.

Personat gé jané pérdorues té rregullt t&¢ medikamenteve té ndryshme mjekésore.

Shumé ilage mund té ndikojné drejtpérdrejt né mekanizmat qéndrore e periferike té

termorregullimit, duke ndikuar né djersitje, né zgjerimin e enéve té gjakut té lékurés, né

rritjen e punés sé zemrés dhe eliminimin e nxehtésisé.

Personat gé punojné né vende me temperatura té larta ose né ambiente té
hapuara(jashté). Kushdo gé punon jashté né njé mot té nxehté, pa mbrojtjen e duhur,
sidomos nése ka edhe aktivitet fizik té réndé, éshté né rrezik pér shkak té efekteve té
té nxehtit né shéndet.

Personat gé béjné aktivitet fizik té réndé.

Njerézit gé jetojné né apartamente né katet e sipérme.

Grupet e popullsisé me kushte sociale jo té mira, individé té pastrehé,et]

Si té mbroheni nga temperaturat e larta apo té nxehtit

Mé poshté jané disa rregulla té zakonshme dhe parandaluese. Nése kéto rregulla do ti

bénim pjesé té jetés toné té pérditéshme, ato mund té na ndihmojné pér té reduktuar

efektet negative té temperaturave té larta né shéndet.



Rrequlla té thjeshta, por té nevojshme pér té gjithé

Evitoni nése éshté e mundur daljet nga shtépia né orét e nxehta té dités,11.00 —
17.00

Vishuni lehté, me veshje pambuku, me rroba té gjéra, dhe ngjyra te hapura, si né
shtépi edhe kur dilni nga shtépia

Mbani né koké kapele, cadér dhe syze kur dilni jashté

Mbani shtépiné sa mé té freskét. Hapni dritaret herét né méngjes dhe né mbrémje
voné. Mbani mbyllur dritaret gjaté dités

Temperaturat né shtépi duhen mbajtur deri né 25-27 ° dhe asnjéheré jo mé shumé
se 5-6° mé pak se ambienti jashté. Evitoni korrentet e mundshme

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

Pini 1éngje ose ujé né ményré té mjaftueshme té paktén deri 2 litra né dité

Mos pérdorni pije alkoolike, l1éngje me shumé sheqger apo kafeiné

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

Gatuani dhe ruani ushgimet té sigurta

Evitoni aktivitete fizike té forta, sidomos né orét e nxehta té dités,11- 17

Tregoni kujdes pér fémijét, t&é moshuarit, personat e sémuré apo edhe té vetmuar.

KUJDESI PER GRUPE TE VECANTA

FEMIJET;

Nuk duhen ekspozuar né diell fémijét deri né moshén 6 muajshe.
Femijét absolutisht nuk duhen ekspozuar né diell midis orés 11 — 17

Ekspozimi né diell béhet duke shétitur me fémijén.



Fémijét ditét e para té ekspozimit né diell duhet mbajtur te veshur me rroba prej
pambuku.

Mbajuni né koké kapele me ané té gjéra gé té mbrojé veshét, fytyrén apo hundén.
Fémija duhet té mbajé syze dielli té errata.

Kremrat mbrojtés duhet té jené né pérshtatje me fototipin e l1ékurés sé fémijés dhe
fortésiné e rrezeve ultraviolet. Sa mé e bardhé té jeté lIékura e fémijés ag mé i larté
duhet faktori mbrojtés por gjithnjé me numér mbi 15.

Pérsérisni disa heré lyerjen me produkte mbrojtése té Iékurés sidomos mbas larjes,
djersitjes apo fshirjes me peshqir.

Duhet tu jepen léngje frutash, ujé natyral i pastér, si dhe supé zarzavatesh,
pavarésisht nése ka apo jo bark edhe té vjella

Duhet tu jepen ushgime té 1éngshme, té gatuara né moment dhe jo té ushgime té
mbetura.

Né shtépi té géndrojné né ambiente té freskéta né temperaturé deri 25 gradé
celsius e me lagéshti normale

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

Asnjéheré mos i lini fémijét vetém né making.

Asnjéheré mos i lini fémijét té flené né makiné.

PER TE MOSHUARIT

Ambjentin ku banoni mbajeni sa mé té freskét té jeté e mundur.

Mbani mbyllur dritaret gjaté dités, freskojini dhomat né méngjes dhe darké.
Evitoni korrentet e mundshme té erés.

Daljet né diell né orét e nxehta, 11 — 17 duhen evituar dhe reduktoni sforcot fizike
né kéto oré.

Mbani kapele apo ¢adér kur dilni né rrugé.

Vishni rroba té gjéra, té lehta, me ngjyra té celura dhe mundésisht prej pambuku.
Pini 1éngje ose ujé né ményré té mjaftueshme (1,5 — 2 litra né dité ) edhe nése nuk

keni etje.



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

Kontrolloni sitematikisht temperaturén e trupit.

Freskohuni heré pas here me ujé té freskét duke béré dush ose duke u lagur me
peceta né krahé, gafé, 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.

Qéndroni nén kujdesin e vazhdueshém té mjekut té familjes ose specialistit

Késhilla té vecanta pér frekuetuesit e plazhit

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

Lyeni trupin me produkte mbrojtése 15 — 20 minuta para daljes né diell, se té
ekspozoheni né diell(UVA+UVB)

Pérdorni produkte mbrojtése pér trupin me faktor té larté mbrojtés mbi 15.
Zgjidhni produktet mbrojtése pér trupin sipas tipit té lékurés. Sa mé e bardhé té
jeté lékura ag mé i larté duhet faktori mbrojtés.

Trupi duhet lyer shpesh, mbas ¢do larje, djersitje apo fshirje me peshqir dhe né
sasi té mjaftueshme, 36 mg pér njé lyerje pér njé trup mesatar, ose gjashté lugé
caji .

Pérsériteni lyerjen ¢cdo dy oré dhe sigurisht mbas ¢do larjeje.

Kujdes! Faktorét mbrojtés jané produkte kozmetike té afta té thithin ose té
pengojné rrezet ultraviolet A dhe B, por nuk té mbrojné plotésisht.

Faktorét mbrojtés duhen pérdorur edhe kur ka re, kur je nén cadér, ose né ujé .
Syzet e diellit jané té domosdoshme. Zgjidhni syze me forma té médha dhe
sigurohuni gé té jené me filtra mbrojtés pér té pasur nj¢ mbrojtje té larté dhe té
vertete.

Qéndroni né hije dhe evitoni géndrimet né diell né orét e nxehta té dités.



Tregoni shumé kujdes pér fémijét, mbani me veshje pambuku, kapele dhe syze
Mos ekspozoni ushgimet né diell dhe pini lIéngje ose ujé
Evitoni mé miré pérdorimin e produkteve kozmetike mbasi mund t’ju shkaktojné

alergji.

Késhilla pér frekuentuesit e malit apo fshatit

A e dini se edhe né mal bén mé vapé?

Né ¢cdo 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 intensive se né det.

Né fshat dhe né mal gjaté verés, mund té hasen insekte té ndryshme, mushkonja,
bleté, greréza, gjarpérinj,etj gé shkaktojné pickime apo kafshime té dhimbshme,
por né ndonjé rast japin edhe alergji deri nganjéheré reaksione shumé serioze.

Eshté e réndésishme pér té patur me vete medikamente té urgjencés

Késhilla pér ata gé punojné né ambjente té hapura; Kujdesuni pér veten

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

Pérdorni kremra mbrojtés por vendosini sidomos mbi buzét tuaja
Mbani kapele né koké gé t'ju mbrojé fytyrén, veshét, hundén.

Pushimet e drekés béjini né vend me hije.

Késhillat vlejné edhe pér kohe me re, apo nése punoni né kohé me déboré.

Késhilla pér ata gé udhétojné me makiné: Shijoni udhétimin

Nése duhet té udhétoni evitoni udhetimet né orét e nxehta té dités.
Mbani gjithnjé me vete ujé .

Mos harroni kutiné e ndihmés sé pare.



Gjaté ndalesave evitoni ngrénien e shpejté, té réndé, pijet alkoolike, Iéngjet me
shumé sheger 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 brendéshme .

Nése duhet té ndaloni mos i lini njerézit ose kafshét, madje edhe pér njé kohé té
shkurtér né makiné parkuar né diell.

Nése makina ka sistem té ajrit té kondicionuar, rregulloni temperaturén né
ményré qé diferenca té jete jo mé shumé se 5 ° C me ambientin jashté.

Pérpara nisjes ¢do pasagjer né automjet pérfshiré edhe personat ne sediljet e
pasme té lidhet me rripin e siguriseé.

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

Kurré mos i lini fémijét vetém né makiné

Kujdes shpejtésiné dhe respektoni kufizimet e saj si edhe largésité e sigurisé me
automjetet e tjera.

Duhet té dini se 1/3 e vdekjeve nga aksidentet shkaktohen si pasojé e lodhjes.
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