| ftohti dhe sémundjet kronike

| ftohti dhe temperaturat e ulta, mund té shkaktojné probleme shéndetésore. Pérveg
rritjes sé gjendjeve gripale, temperaturat e uléta mund té shkaktojné, né té vértetég, njé
riakutizim dhe réndim té sémundjeve kronike, sidomos té rugéve té frymémarrjes, té
sémundjeve kardiovaskulare , té kockave. Né kushte ekstreme té té ftohtit, gjithashtu
mund té ndodhé hipotermi dhe ngrirja.

| ftohti i madh, gé ndodh né peridhén e dimrit sidomos né disa zona té vendit, pérbén njé
kércénim pér shéndetin, sidomos té moshuarit, fémijét dhe njerézit me disa s€mundje
kronike, té cilét jané mé té prekshém dhe mé né rrezik té marrjes sé infeksioneve. Por
edhe mé té rinjté, té shéndetshém mund té vuajné pasoja shéndetésore, ndonjéheré té
rénda kur ekspozohen ndaj temperaturave shumé té uléta

Ndikimi i té ftohtit né shéndetin e njeriut mund té varet nga njé séré faktorésh, si zgjatja
e motit té ftohté; variacionet e ndryshimit té temperaturés; por edhe nga faktoré té tjeré
té lidhura té motit, si cilésia e ajrit, lagéshtia apo era.

Si mbrohet organizmi njerézor nga i ftohti?

Kur bén ftohté, njeriu mbrohet nga temperaturat e uléta duke mbuluar trupin sa mé
shumé té jeté e mundur me veshje té ngrohta e té rénda(pa harruar edhe kokén, gqafén e
duart). PEér mé tepér, me té ftohtin, organizmi aktivizon sistemet e brendshme té
rregullimit té temperaturés, té cilat né kushte normale mbajné né ményré konstante
ekuilibrin termik té trupit me mjedisin e jashtém.

Kur temperatura jashté éshté mjaftueshém e ulét pér té shkaktuar njé ulje mé poshté se
37 ° Cté temperaturés sé brendshme, atéhere ndodh zvogélimi i garkullimit té gjakut né
sipérfagen e lékurés, ulja e shpérndarjes sé nxehtésisé nga jashté dhe pérshpejtimi i
ritmit té zemrés. Kur bén shumé ftohté, organizmi rrit gjithashtu edhe prodhimin e
brendshém té nxehtésisé pérmes rritjes sé aktivitetit té muskujve skeletike (dridhjet e
pavullnetshme ose aktivitet fizik vullnetar ) dhe rritjes sé proceseve metabolike.

Njé konsum diete adekuate ndihmon pér té plotésuar kérkesat e rritura metabolike té
trupit pér prodhimin mé té madh té brendshém té ngrohjes. Pérmes aktivizimit té kétyre
mekanizmave té rregullimit té temperaturés, krijohet njé ekuilibér né mes té sasisé sé
nxehtésisé sé prodhuar brenda trupit dhe sasisé sé nxehtésisé sé |éshuar né mjedis dhe
krijohet njé situaté rehatie e nxehtésisé.

Efekti | temperaturave né shéndet



Temperatura Efekti

21°C Temperatura minimale e rekomanduar gjaté dités pér né shtépi

18°C Temperatura minimale e rekomanduar pér natén né dhomén e
gjumit. Nuk paraget rrezige pér shéndetin, edhe pse personat gé
banojné né to mund té ndjejné ftohté.

Nén 16°C Mund té kemi ulje té rezistencés ndaj sémundjeve té frymémarrjes

9-12°C Mund té rrisé presionin e gjakut dhe rrezikun e sémundjeve
kardiovaskulare

5-8°C Pragu i temperaturés jashté, né té cilén vérehet rrritje e rrezikut té
vdekjes né nivelin e popullsisé

5°C Pérbén njé rrezik té larté té hipotermi

Efektet i dimrit né shéndet

Débora dhe akulli | Crregullime né ofrimin e shérbimeve, reduktimin né qasjet pér
shérbimet themelore (duke pérfshiré shéndetin, kujdesin social,
transportin dhe mbylljet e shkollave)

Rritja té rrezikut té rrézimeve dhe, |éndimet

Ndér kategorité e personave mé té ndjeshém ndaj té ftohtit béjné pjesé edhe personat
gé vuajné nga disa sémundje kronike si ,sémundjet kardiovaskulare, té frymémarrjes, té
sistemit endokrin apo disa sémundje té syve, personat gé vuajné me ¢rregullime
mendore ose simptoma té rejnosé apo edhe personat qé marrin trajtim mjekésor.

Sémundjet kronike mbi té cilat ndikon i ftohti pérfshin:

I. Sémundjet kardiovaskulare,si sémundjet e koronareve, infarktet e miokardit, godijte
neé tru,
II. Sémundjet e frymemarrjes,si asthma bronkiale, sémundja polmonare obstruktive
kronike,
lll. Sémundjet e kockave,si arrttritet e ndryshme,spondyloarthrozat,
IV. Sémundjet endokrine ,si sémundja e shegerit,
V. Crregullime neurrollogjike dhe sidomos personat gé marrim mjekime me psikotropé,
VI. Sémundje té |ékurés,si psoriazi,dermatiti atopik,urtikarja.



I. Sémundjet kardiovaskulare, si s€mundjet e koronareve, infarktet e miokardit,
goditje né tru — Kur temperatura né ambientin e shtépisé éshté 12°C ose mé pak mund té
shkaktojé njé ngushtim né enét e gjakut dhe duke shkaktuar njé rritje té presionit té
gjakut. Ntrashja e gjakut mé tej shton rrezikun e mpiksjes sé tij dhe nése kéto mpiksje
gjaku formohen né enét e gjakut té zemrés dhe trurit, mund té ¢ojné né goditje né zemér
dhe tru. Ulja e temperaturés né hapésirén e banimit té njé personi té moshuar me 1°C
lidhet me njé rritjeprej 1.3 mmHg né presionin e tyre sistolik té gjakut, pér shkak té
gjymtyréve té ftohta dhe njé temperature té trupit.mé té ulét.

Ilacet qé pérdoren né trajtimin e sémundjeve kardiovaskulare, pér té trajtimin e
hipertensionit dhe angina pektoris kané nevojé pér rregullim té dozave, mbasi ato mund té
ndryshojné mekanizmat mbrojtése kundér té ftohtit, psh mjekimi me digoxin.

II. Sémundjet e frymémarrjes, si asthma bronkiale, sémundja pulmonare obstruktive
kronike(SPOK) - Kur moti éshté i ftoht€&, njerézit kané tendencé pér té ndenjur mé shumé
kohé né shtépi, ku ata jané mé né aférsi me njéri-tjetrit dhe kjo mund té ndihmojé
pérhapjen e infeksionit.

Ekspozimi né temperatura té ftohta shtépie ose né natyré ndikon mbi sistemin imunitar;
zvogélon kapacitetin e mushkérive pér té luftuar infeksionin dhe rrit shtréngimin e
rrugéve té frymémarrjes. | ftohti shkakton njé rritje té sekrecioneve mukoze dhe lirimin e
njé substance (histaminés) té cilat mund té cojné né gulcime (marrje fryme me zor) dhe
kegésimin apo réndimin e tyre, si té asthmés edhe té SPOK-ut,si dhe té véshtirésojé
ecjen ose |évizjen né té ftohté.

lll. Sémundjet e kockave, si arthropati reumatike dhe arthropati degjenerative
kronike. Arthritet mund té vuajné nga ndikimi i té ftohtit. Nése presioni barometrik bie,
kjo mund té shkaktojé kyce té irrituara dhe béhen gjithnjé e mé té ngriré dhe té
dhimbshém. Kur éshté shumé ftohté ulet pragu i dhimbjes dhe shtohen dhimbjet né
sistemin nervor, muskujt dhe tendinet né kéta pacienté. Ndaj éshté e késhillueshme pér
té géndruar né ambiente té ngrohta, duke shmangur ndryshimet e papritura té
temperaturés, kur kalohet nga njé mjedis né tjetrin. Evitoni daljet né ambientet jashtg,
ose ndryshe, té visheni mire. Arthritis éshté njé sémundje kronike gé shkakton dhimbije,
ngurtési dhe énjtje né nyje, té cilat mund té béjné té véshtiré pér té lévizur.

IV.Sémundjet endokrine ,si sémundja e shegerit, - | ftohti ndryshon shpejt nivelet e
shegerit né gjak dhe nga ana tjetér ajri i thaté kontribuon né plasaritje té lékurés né duar
dhe kémbé dhe kjo mund té ¢ojé né infeksion.

V.Crregullime neurrollogjike e psikologjike dhe personat gé marrim mjekime me
getésues, psikotropé apo mjekime pér eplepsiné - Njerézit me ¢rregullime mendore, né
vecganti ata qé shfagin pérkeqésimin e aftésive njohése jané né rrezik té larté pér
hipotermi, sepse ata nuk e shfagin shgetésimin qé lidhet me temperaturat e uléta dhe



nuk kané aftésiné pér té mbrojtur veten e tyre. Mjekimet mund té ndryshojné
mekanizmin gendror té rregullimit té temperaturés sé trupit dhe té shkaktojé uljen e saj.

VI.Sémundje té lékurés,si psoriaza, dermatiti atopik, urtikarja.- Gjaté té ftohtit kemi njé
rritje té tharjes, kruarjes dhe ashpérsimit té |ékurés pér shkak té lagéshtisé sé ulét si dhe
rritjes sé temperaturave té ftohta. Kjo ndodh sepse né dimér pérgjithésisht nuk djersitemi
si né njé mot té ngrohté.

A mund té parandalohet ndikimi né shéndet nga individét?

Shumé nga ndikimet e motit té ftohté mbi shéndetin jané té parandalueshme nga
veprimet e individit edhe pér personat me sémundje kronike.

Pér té gjitha llojet e sémundjeve kronike né mot té ftohté éshté e miré té:
1. Qéndroni né kontroll té vazhdueshém me mjekun tuaj.
2. Merrni né ményré té rregullt mjekimet tuaja.
3. Kryeni vaksinat antigripale né konsultim me mjekun tua;.

4. Rregulloni temperaturén e ambienteve té brendéshme. Kujdesuni pér izolimin e
miré té dritareve dhe dyerve, pér té zvogéluar humbjet e nxehtésisé me
materiale té ndryshme izoluese. Temperatura ideale éshté 19-23 gradé C. Ajri né
shtépi shumé i ftohté dhe shumé i thaté mund té jeté me pasoja pér shéndetin
tuaj.

5. Ajrosni ambientet e brendéshme disa heré gjaté dités, pér té siguruar lagéshtiné
e duhur si pér rrugét e frymémarrjes edhe pér té ulur pérgéndrimin e mikrobeve
né shtépi. Helmimi me monoksid karboni éshté shumé i zakonshém dhe mund té
keté pasoja vdekjeprurése.

6. Né qofté se ju pérdorni ngrohje elektrike ose burime té tjera té ngrohjes (té tilla si
borsa apo shishe me ujé té nxehté) shmangi kontaktin e ngushté me duart tuaja,
ose pjesé té tjera té trupit. Ose kujdes nga ngrohjet me dru apo gaz, mbasi mund
té ¢lirojné gazra té démshme pér organizmin.

7. Kontrolloni temperaturén e trupit tuaj,béni gjumé té mjaftueshém.

8. Mbani kontakte té shpeshta me familjaré, miqg apo fqinjét tuaj,



9. Merrni ushgime dhe pije té ngrohta, si supra,etj (té paktén 1 litér %4 Iéngje) duke
shmangur alkoolin sepse ai nuk ndihmon kundér té ftohtit, pérkundrazi favorizon
humbjen e nxehtésisé sé prodhuar nga trupi.

10. Vishni veshje té duhura, té trasha, me disa shtresa rrobash kundér té ftohtit: shall,
dorashka, kapele, pallto apo xhup té ngrohté, képucé té pérshtatshme

11. Dilni pérjashta té kohén mé pak té ftohté té dités: shmangni, nése éshté e
mundur, daljet né méngjes herét dhe natén dhe shmangni sforcot fizike.

12. Tregoni kujdes kur kaloni nga njé ambient i ftohté né njé ambient té ngrohté,
dhe e kundérta pér shmangur djersitjen apo ftohjen nése dilni pérséri jashté

13. Planifikoni udhétimet pér té minimizuar ekspozimin ndaj motit té ftohté. Né se do
té udhétoni me makiné, shihni parashikim e motit, kontrolloni gjendjen e
pérgjithshme té makinés.

14. Mos harroni té merni me vehte ilaget tuaja, veshje té ngrohta, batanije apo dhe

pije té ngrohta. Mbushni kartén telefonike dhe mbani me vehte kutiné e ndihmés
sé shpejté.

Jeta Lakrori



