Si duhet vepruar né situatat e té nxehtit ekstrem

Né té gjitha situatat e té nxehtit ekstrem apo né temperaturat e larta ndigni rekomandimet e
autoriteteve lokale shéndetésore.

Mbani shtépiné té freskét

e Mbani té freskét ambientin ku jetoni. Kontrolloni temperaturén e dhomés ndérmjet orés
8:00-10:00, né orén 13:00 dhe natén pas orés 22:00. Temperatura e ambientit ku jetoni
duhet t¢ mbahet nén 32°C gjaté dités dhe 24°C gjaté natés. Kjo éshté vecanérisht e
réndésishme pér té porsalindurit, pér individét mbi 60 vjeg, apo pér ata gé kané probleme
shéndetésore kronike.

e Freskoni shtépiné gjaté natés. Hapni té gjitha dritaret dhe grilat gjaté natés dhe ndaj té
gdhiré, atéheré kur temperatura e jashtme ulet.

e Mundohuni té ulni temperaturén né shtépi. Mbylini grilat dhe dritaret, vecanérisht ato qé
rrihen nga dielli. Mos mbani Ilampat ndezur, reduktoni vénien né puné té pajisjeve
elektrike té gatimit apo larjes, etj.

e Neése keni kondicioner, mbylini dyert dhe dritaret me géllim ruajtjen e temperaturés sé
brendshme, duke zvogéluar késhtu konsumin e tepért té energjisé.

Shmangni té nxehtét

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

e Né pamundési pér té mbajtur shtépiné té freskét, shpenzoni 2-3 oré té dités né mjedise
té freskéta jashté shtépisé (p.sh. ambiente publike).

e Shmangni daljen nga shtépia gjaté oréve mé té nxehta té dités.

e Shmangni aktivitetet fizike me intensitet té larté nése mundeni. Nése duhet té béni
patjetér aktivitet fizik, atéheré shfrytézoni orét e méngjesit.

e Qéndroni né hije.

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

e Konsultohuni me mjekun nése nuk ndiheni miré apo nése gjendja juaj nuk
pérmirésohet.

Mundohuni t& mbani trupin té freskét dhe té hidratuar

e Béni dush me ujé té ftohté.

e Vishni rroba té lirshme, mundésisht me materiale pambuku ose linoje. Nése dilni nga
shtépia mbani kapelé me strehé té gjeré dhe mos harroni syzet e diellit.

e Mundohuni té flini pa jasték dhe té pambuluar pér té mos akumuluar nxehtési.

e Pini rregullisht I&ngje por shmangni alkoolin, kafet e tepérta dhe shegerin.

e Konsumoni ushgim né racione té vogla dhe shpeshheré. Shmangni ushgimet e pasura me
proteina.

Ndihmoni té tjerét
Kontaktoni me familjarét, miqté dhe fqinjét té cilét jetojné vetém, pasi né ditét e nxehta mund té
kené nevojé pér asistencé.
e Diskutoni pér situatat e té nxehtit ekstrem me familjen. Gjithsecili duhet té dijé se si té
zvogeélojé rreziget shéndetésore né kéto situata.



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

e Nése njé person éshté duke marré mjekim, pyesni mjekun gé e trajton nése mjekimi gé po
merr ndikon né funksionimin normal té organizmit, e lidhur kjo me vapén; kétu kemi
parasysh mekanizmat termorregullatore dhe balancén e 1éngjeve né organizém.

Nése ju keni njé problem shéndetésor
e Mbani ilaget né temperaturén nén 25°C ose né frigorifer.
e Kérkoni ndihmé mjekésore nése vuani nga ndonjé sémundje kronike apo nése merrni mé
shumeé se njé ilac.

Nése ju apo dikush tjetér nuk ndihet miré
e Kérkoni ndihmé nése ndiheni i turbulluar apo i képutur, nése keni dhimbje koke,
gjendje ankthi apo etje shumé té madhe dhe té vazhdueshme. Zhvendosuni menjéheré
né njé mjedis té freskét dhe matni temperaturén e trupit.
e Pini ujé apo léng frutash pér t’u hidratuar.
Nése njéri nga pjesétarét e familjes ka I1ékuré té nxehté dhe té thaté, dridhje té forta apo gjendje
té fikti, lajméroni menjéheré mjekun e ambulancés. Ndérsa prisni pér ndihmé, zhvendoseni té
sémurin né njé dhomé mé té freskét, vendoseni né pozicion horizontal mbéshtetur né njérén ané,
ngrijani kémbét pak nga pozicioni horizontal, mundohuni ta freskoni duke e lagur me ujé dhe
mos i jepni paracetamol.



