NDRYSHIMET KLIMATIKE - I NXEHTI EXTREM - SHENDETI YNE

Shéndeti i njeriut ka gené gjithmoné i ndikuar nga klima dhe moti. Ndryshimet e vazhdueshme té
klimés, vecanérisht ndryshimet ekstreme té motit, ndikojné né mjedisin gqé na siguron ajér té
pastér, ushgim, ujé, strehim dhe siguri. Aktivitetet e shkaktuara nga njeriu kané rritur emetimet e
karbonit gjaté shekullit té kaluar, duke pérshpejtuar ndryshimet klimatike dhe duke rritur
temperaturén mesatare globale né njé nivel alarmant. Ngrohja globale ka pérkegésuar dhe
shpeshtuar goditjet nga uraganet, pérmbytjet, ka rritur frekuencén dhe intensitetin e valéve
ekstreme té té& nxehtit né té gjithé botén duke zgjatur késhtu periudhat e nxehtésisé jashté ¢do
parashikimi.

Nxehtésia ekstreme mund té ¢ojé né njé rritje t€ sémundjeve dhe vdekjeve té lidhura me té,
vecganérisht nése njerézit dhe komunitetet nuk marrin masat e nevojshme pér t'u pérshtatur dhe
mbrojtur veten nga temperaturat e larta.

Si ndikon i nxehti ekstrem né shéndetin e njerézve? Kush éshté mé i rrezikuar?

Rritja e pérgendrimeve té gazeve serré ¢on né njé rritje té temperaturave mesatare dhe ekstreme.
Kjo pritet té cojé né njé rritje té vdekjeve dhe sémundjeve nga nxehtésia, sidomos pér disa grupe
té popullatés gé jané vecanérisht té cénueshme ndaj kétyre ndryshimeve, si :

o fémijét;

e {8 moshuarit;

e Qraté shtatzéna;

e grupet e pafavorizuara ekonomikisht.
Si rrjedhojé e temperaturave ekstreme, humbja e kontrollit t& brendshém té temperaturés mund té
rezultojé né njé kaskadé simptomash dhe sémundjesh, duke pérfshiré:

ngérce nga nxehtésia;
lodhje nga nxehtésia;
goditje nga nxehtésia;
hipertermi né prani té nxehtésisé ekstreme.

Temperaturat ekstreme gjithashtu, mund té pérkegésojné gjendjet shéndetésore té personave gé
vuajné nga sémundje kronike, si:

sémundjet kardiovaskulare;
sémundjet e frymémarrjes;
sémundjet cerebro-vaskulare;
diabeti.

Ekspozimi i zgjatur ndaj temperaturave té larta shogérohet me shtimin e shtrimeve né spital pér
crregullime kardiovaskulare, té veshkave dhe té frymémarrjes.



Si duhet té mbrohemi nga i nxehti ekstrem?

Evitoni daljet nga shtépia né orét e nxehta té dités, 11:00 — 18:00.

Vishuni lehté, me veshje pambuku, té gjera, me ngjyra té hapura, si né shtépi edhe kur
dilni prej saj. Mbani kapele ose ¢adér dhe syze, kur dilni jashté.

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

Temperatura né shtépi duhet mbajtur rreth 25°C - 27°C dhe shmangni diferencén e larté
té temperaturés me ambientin jashté. Evitoni korrentet e mundshme.

Freskohuni heré pas here me ujé té freskét duke béré dush pér té ulur temperaturén e
trupit.

Késhilla pér fémijét e vegjél né ditét e nxehta

Fémijét nén 6 muaj duhet té ushgehen ekskluzivisht me gji, nése néna ka mundeési.
Fémijéve mé té rritur duhet t’u jepen ujé natyral, 1éngje frutash, apo supé zarzavatesh.
Duhet t’u jepen ushgime té 1éngshme, té gatuara né moment dhe jo ushqime té mbetura.
Fémijét nuk duhet té rriné né diell midis orés 11:00 — 18:00.

Vishini lirshém foshnjat — kjo mund té ndihmojé né parandalimin e skugjeve prej té
nxehtit dhe mbinxehjes dhe shmangien e simptomave té rénda.

Kontrolloni shpesh nése fémija juaj ka etje, djersitje, ndihet i nxehté, nése ka gojé té thaté
ose ka dhimbje koke.

Fémija duhet té mbajé syze dielli, té erréta.

Vendosini kapele me strehé té gjeré qé té mbrojé veshét, fytyrén dhe hundén.

Produktet pér ruajtjen e lékurés duhet té jené me faktor té larté mbrojtés.

Qéndrimi né shtépi sugjerohet né ambiente té freskéta né temperaturé deri 25°C e me
lagéshti normale.

Mos i lini asnjéheré fémijét vetém né makiné, té futen né ujé pa mbikéqyrje apo té flené
né diell.

Mos u jepni asnjé mjekim foshnjave gé tregojné shenja té mbinxehjes pa u konsultuar me
mjekun.

Késhilla pér graté shtatzéna né ditét e nxehta

Shmangni daljen né orét e pikut té nxehtésisé, sforcimet, géndrimet né kémbé -
rekomandohet pushimi.

Mundohuni té béni ushtrime pér kémbét, té cilat mund té pérmirésojné garkullimin e
gjakut, té zvogélojné énjtjen né kycet e kémbéve dhe té parandalojné ngércet né muskujt
e pulpave té kémbés.

Mbani mend:
Simptomat e rénda té shkaktuara nga i nxehti ekstrem

kérkojné kujdes mjekésor urgjent!



