RREZIQE TJERA TE MUNDESHME
PER SHENDETIN GJATE
TEMPERATURAVE TE LARTA:

HELMIME ME USHQIM DHE PARAQITIA E
SEMUNDJEVE NGJITESE TE ZORREVE

Larje obligative e produkteve bujqgésore,
kopéshtore (pemé dhe perime té freskéta)
para pérdorimit té tyre.

Pérgaditje termike e ushgimit dhe konsumimi i saj né
periudhé té shkurtér pas pérgaditjes. Nése kjo nuk
béhet, ushqgimi i pérgaditur né kété ményré té lihet né
frigorifer né +8 shkallé, kurse para pérdorimit té tij té
ngrohet né + 100 shkallé.

Largohuni produkteve té cilat nuk jané pérpunuar
né ményré termike, si majonezi prej vezéve
shtépiake, me kujdes té konsumohet akullorja
dhe kremet e ndryshme.
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REKOMANDIME NGA MINISTRIA E SHENDETESISE.

ORGANIZATA BOTERORE E SHENDETESISE, .
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Evitoni aktivitetet e rénda fizike ( duke e
pérfshiré edhe sportin edhe aktivitetet
rekreative) gjaté periudhés mé té nxehté
té dités. Punét e domosdoshme kryeni

deri né orén 10 né méngjez ose pasdite
pas ores 17.

Vishni tesha té lehta dhe me ngjyré té celur,
kurse né diell té drejtpérdrejté syza mbro-
jtése dhe kapelé (ngjyrat e ¢elura e rreflekto-
jne dritén)

Qéndroni né hapsira té mbyllura té
kondicionuara ( Ventilatorét e thjeshté
nuk ndihmojné gjaté temperaturave té
larta mbi 35°C). MbylIni dritaret dhe
roletat gjaté dités, e né mbrémje hapni,
kur temperatura éshté mé e ulét.

Nése nuk ka mundési vendin tuaj ta mbani
té ftohté, kaloni 2-3 oré gjaté dités né vend
meé té ftohté (objekt publik i kondicionuar)

Konsumoni sasi mé té vogél té ushqimit.
Largohuni ushgimit té yndyrshém dhe
larté kalorik, si dhe ushqimiti cili pérm-
ban sasi té madhe té shegerit.

Konsumoni sasi t& médha té [éngjeve (mos
prisni té jeni té etshém) duke u nisur nga uji i
réndom pér pije, e deri te pijet minerale
joalkoholike. Largohuni pijeve alkoholike,
pijeve qé pérmbajné kofein dhe pijeve
jashtézakonisht té ftohta.
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Gjaté géndrimit t&¢ domosdoshém né
hapsiré té hapur gjaté késaj periudhe, gjeni
mundési pér pushime mé té shpeshta nén
hije dhe evitoni géndrimin e drejtpérdrejté
né diell.

Lahuni me ujé té ftohté mé shumé heré
gjaté dités. Si alternative, véndoni fasha
té ftohta dhe mbani kémbét né ujé té
ftohté.

Gjaté géndrimit né automjet hapeni
dritaren me géllim gé té& mundésoni
ventilim Automjetet térésisht t& mbyllura
béhen shumeé té€ nxehta. Mos lejoni askénd
né automjet.

Té sémurét kronik, né vecanti ata me
sémundje té sistemit kardiovaskular,
sémundje neurologjike dhe té mush-
kérive té bardha, éshté e nevojshme qé
né ményré té vecanté té jené té discip-
linuar kur béhet fjalé pér kéto rekoman-
dime dhe ta marrin terapiné e tyreté
rregullt. Pér té gjitha ndryshimet e
gjendjes shéndetésore detyrimisht té
konsultohen me mjekun e tyre amé. és,
mé h interesohuni rreth shéndetit té
fémijéve dhe plegéve né faljen
tuajtdités, mé shpesh interesohuni rreth
shéndetit té féleqéve né familjen tuaj!

Mé shpesh gjaté dités kontrolloni, intereso-

huni pér shéndetin edhe té fémijéve edhe
té pleqve né familjen tuaj.
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Nése ndjeni turbulliré, dobési,
shgetésim ose keni etje intensive dhe
kokédhimbje, kérkoni ndihmé, shpérn-
guluni né vend mé té ftohté sa mé shpejt
gé té mundeni dhe mateni temperaturén
tuaj trupore.

Konsumoni ujé ose pije minerale pa gaz qé
té rehidroheni

Nése keni ngérg té dhimbshém muskulor
shpesh te kémbét, duart dhe né stomak,
menjéheré shplodhuni né vend té ftohté
dhe konsumoni léng i cili pérmban
elektrolite. Nése ngércet e nxehta
zgjasin mé tepér se njé oré, éshté e
nevojshme ndihma mjekésore.
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Nése ndonji anétar i familjes Tuaj ose
person té cilit i ndihmoni ka I€kuré té
nxehté dhe té thaté dhe ngérce dhe/ose
éshté pa vetédije, menjéheré thirrni 194.
Pérderisa pritet ndihma e pare medicinale
transferoni né vend té ftohté dhe véndoni
né pozité horizontale. Ngrini kémbét dhe
kukat; largoni veshjet, establoni ftohje té
jashtme si fasha té ftohta né gafé, nén
sjetulla dhe ndér shalg, rregullisht ftoheni
dhe stérpikni lékurén me ujé.

Mos jipni terapi, nése personi éshté né
gjendje té pavetédijshme vendosni né
pozité anésore.

Konsultohuni me mjekun tuaj né rast se
ndjeni simptome té jashtézakonshme ose
nése simptomet zgjasin mé gjaté.
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S.0.S. NUMER FALAS PER INFORMIM PER MBROJTJE NGA VALET E SE NXEHTIT
02 3221902 (10 -18H)
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