- Informohuni duke i dégjuar informa-
cionet pér motin.

« Merrni parasysh edhe kohén gjaté
planifikimit té aktiviteteve tuaja pér
ditét e ardhshme

« Mos dilni né temperatura té ftohta
apo kur ka ngrica nése jeni nén rrezik
té madh nga sémundje lidhur me té
ftohtin apo rrézime/

- Planifikoni mé herét pér furnizimin e
medikamenteve elementare, apo kon-
sulltohuni me ndonjé mik apo té aférm
gé t'ua sjellé ato.

« Mos dilni jashté pa pasur nevojé — por
jeni aktiv dhe lévizni edhe brenda, sa
mé shumé gé mundeni.

- Kontrolloni nxemjen né shtépi. Sé paku
njé dhomé duhet t'i plotésojé temper-
aturat e rekomanduara pér né dhomé
(18— 21 gradé Q)

- Kontrolloni anétarét e familjes, fgin-
jét apo miqt té cilét jané né grupet
e rrezikuara té popullatés (personat
e moshuar apo ata me sémundje té
mushkérive té bardha rregullisht apo
koordninoni vizita gjaté temperaturave
ekstreme té ulta.

Késhilla elementare

- Mbani mend se pasojat shéndetésore nga
moti i ftohét jané rezultat i ftohjes sé trupit
tuaj, e nuk varen vetém drejtpérsédrejti
nga temperatura.

- Planifikoni aktivitetet sipas kohés (tem-
peratura, fryma , shiu/bora) dhe aktivitetit
té pritur (ushtrim té lehtl apo té réndé).

- Nése ndjeni shenja té ftohjes shmanguni
nga ftohja e métejshme ashtu gé do ta af-
tésoni veshmbathjen tuaj, me ushtrim apo
hyni né hapésiré té mbyllur.

- Aktiviteti fizik ndihmon té& mbeteni té ngro-
hur né té ftoht.

- Mos kapni gjéra té ftohta me duar té zbulu-
ara.

« Mbroeni Iékurén e zbuluar

- Mbroni Iékurén e zbuluar nga ngrirjet kur
temperaturat jané mé té ulta se 10 gradé

« Merreni parasysh gjendjen tuaj shénde-
tésore gjaté planifikimit té aktiviteteve té
jashtme dhe konsulltoeni mjekun tuaj se a
keni nevojé qé t'i pérdorni medikamentet
tuaja gjaté dimrit.

- Ndoshta nuk do té ndjeni etje né té ftohét,
por duhet té pini rregullisht. Pini sé paku 2
litra né dité dhe mé shumé, nése fizikisht
jeni aktiv.

- Pini [éngje té cilat nuk jané té ftohta.

- Largohuni nga alkooli sepse e rrit rrezikun
nga hipotermia.

- Dalloni rrezikun e infeksioneve té mush-
kérive té bardha dhe shmanguni ftohjes sé
trupit.
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- Pérgatiteni shtépiné tuaj me até gé do ta servi-
soni nxemjen dhe do té kontrolloni se a funk-
sionon. Mendohuni pér pérmirésimin e izolimit
té shtépisé.

- Jeni té gatshém qé té teknikisht té ballafago-
heni me ndérprerjen e nxemjes.

- Bleni batanie.

- Vendosni izolim né dysheme dhe ulése

- Pér kohé té ftohté bleni veshmbathje mé té tra-
sha adekuate pér aktivitete dimérore té jashtme.
- Rrugét dhe trotoaret e mbuluara me boré apo
me akull jané té rréshqitshme. Mbani mbathje
dimérore té cilat nuk rréshqasin.

- Sigurohuni se ju dhe familja juaj jeni té vaksin-
uar né kohé, posageérisht né jeni jua apo ata né
cfarédo grupi té rrezikuar.

- Mendohuni se cili prej familjes tuaj do t€ mund
té jeté i rrezikuar nga moti i ftohét, fginjét dhe
migt, dhe nése mundeni tiu ndihmoni gé té
mbrojné veten nga pasojat e démshme nga i
ftohti.

NESE PERDORNI ZJARR APO RADIATOR

Rroba pér kohé té
ftohté

’

- Kontrolloni kohén dhe informatat pér
motin dhe zgjidhni rroba adekuate

« Mendohuni pér aktivitetin tuajsté
jashtém; aktiviteti mé i vogélkérkon
mé shumé rroba gjaté motit té
ftohét. : Ad

- Mbrohuni nga fryma dhe, té rreshu-
rat dhe ndaloni lagien e rrobave nga

uji apo bora.

- Ndrroni rrobat e lagura me té thata.

- Ndaloni pasojat nga djersitja dhe
ftohja me aftésim né kohé té rrobave
para se té béni ndryshim né aktivitet
fizik dhe/aposhfagja né té ftohté.

- Keni kujdes né mbrojtjen e shputave,
shuplakave dhe kokés.

- Mbani batanie plotésuese té cilat
jané rrezistuese né frymé, pér shem-
bull né veturln tuaj.

« Ngrohuni edhe né kushte té brend-
shme. Pérdorni rroba té brendshme
me duar té gjata, veshni xhemper,
corape té leshta.

- Keni gasje tek bataniet.

- Mos dérgoni né aférsi té zjarrit materiale té cilat ndizen lehté.
- Mos ruani gjéra né aférsi té radiatorit té cilat ndizen lehté.

- Sigurohuni se keni mjaft ventilim.

- Nése pérdorni zjarr apo radiator né dhomén tuaj, leni derén apo dritaren pak té hapur gé té

ajroset dhoma gjaté natés.

- Kontrolloni rregullisht radiatorin pér shkak té sigurisé.

Dalloni kéto shenja
personale té
paralajmérimit

- Ndjenjé e pakéndshme e té ftohtit:
Trupi juaj ftohet

- Gishta té ftohté né shuplaka dhe
shputa: Ekstremitetet tuaja ftohen.

// « Dridhje: Trupi juaj éshté dukshém i

ftohur. , ’

- Dhembje né gishtat e shuplakave
dhe shputave: Largohuni nga ftohja
e métutjeshme, béni ushtrime pér
ngrohje apo kérkoni strehim.

- Therrje né gishtat e shuplakave dhe
shputave: Rreziku pér léndime nga
i ftohti &shté rritur. Laroghuni nga
ftohja e métutjeshme.

- Pjesé e zverdhur né fytyré apo né
pjesé tjera té [ekurés: Kjo éshté shen-
jé e léndimit nga moti i ftohté. Men-
jéheré ngroheni vendin e zverdhur:

- Kjo éshté shenjée Iéndimit nga moti
i ftohté. Menjéheré ngrohni vendin e
zverdhur pér shembull me shuplaka
té ngrohta dhe mbroni Iékurén e
zbuluar nga ftohja e métejshme.

- Simptomet e sémundjes nga i ftohti:
Nése keni simptome té aritmisé,
véshtirési né frymémarrje, dhembje
né gjoks, kollitje apo frymémarrje té
véshtiré né té ftohté, mundohuni
té ngroheni apo té kérkoni strehim.
Nése simptomet vazhdojné edhe mé
tej, ndoshta do té keni nevojé pér

medikamente té caktuara apo pér shérim té& métutjeshém.
- Largohuni ushtrimeve té padéshirueshme né té ftohté nése keni sémundje kardiovaskulare apo

sémundje t& mushkérive té bardha.




