PERDORIMI | MJETEVE PERSONALE MBROJTESE

Rrobat e punés nga materiali i lehté (fije natyrale, pambuku, len), e gjaté
punés né hapésiré té hapur, né kushte té shfgjes né rreze dielli té pérdoren
krema pér rrezitje me faktor mbrojtés (30 apo mé shumé)

EDUKIMI PER NDIHME TE PARE NE VENDIN E PUNES

Njohje té simptomave pérgoditje nga vala e nxehté (lodhje, mali, kokédhim-
bje, marramendje, zbehje, vjellje, shgetésim, huti, kolaps, shok) vetparagitje
té simptomave, kujdes pér kolegét

Ata té cilét kané simptome nuk lejohen té shkojné né shtépi, pérderisa
nuk stabilizohen (numri mé i madh i rasteve té vdekjeve nga vala e nxehté
ndodhin né rrugé pér né shtépi;

Né pajtueshméri me rregullativén ligjore, patjetér nevojitet edukim i punétoréve té caktuar pér dhénien
e ndihmés sé paré. Punétor i cili ka véshtirési shéndetésore pér shkak té shfaqjes sé temperaturave té
larta, menjéhere duhet te largohet né “ strehimore “ — ne hapésiré ftohur apo té klimatizuar, ose né
qofté se nuk ka tjetér mundési nén hije. Eshté e domosdoshme gé punétori té ftohet me hegjen e veshjes
sé tepeért, stérpikje me ujé (temperaturé dhome), ftohje (ne qofté se ka ) me fluturushké (ventilator),
duke véné fasha té ftohta né koké (né ballé rreth qafés).

NEé qofté se punétori éshté i vetédijshém, duhet té vihet né pozité té shtiré né shpiné, kémbét t’i ngrihen
larté dhe tii jipet sa mé shumé Iéngje té pijé. Né qofté se nuk éshté i vetédishém , punétori kthehet né
pozité anésore dhe menjéheré kérkohet ndihma mjekésore me thirje 194, e cila do té sigurojé ndihmé
profesionale mjekésore dhe nése éshté e nevojshme transport né objektin e duhur mjekésor.

KONTROLLIME PREVENTIVE TE JASHTEZAKONSHME

Né kushtet e valéve té nxehta, Specialisti i mjekésisé pér puné pavarésisht
nga kontrollat e regullta preventive mjekésore, i kryen egzaminimet paran-
daluese per grupet e ndjeshme té punétoréve: punétoré té moshuar,
punétoré me peshé jashté mase, graté shtatzéna, té sémuré kroniké, (sé-
mundjet kardiovaskulare, endokrine, frymémarrjes, veshkave, mélcisé, SNQ,
gastrointestinal etj.). Eshté e nevojshéme gasja individuale e rekoman-
dimeve dhe edukimi si dhe konsultimimet me mjekun e pérzgjedhur pér
terapiné e aplikuar ose nevojé pér pushim mjekésor.
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SPECIALISTI | MJEKESISE
SE PUNES

DUHET T'I KETE PARASYSH VENDET E PUNES
ME RREZIK TE SHFAQURIT NE
TEMPERATURA TE LARTA

Vende pune né vende té hapura; Punétoré né ndértimtari, bujqg, kop-
shtar;

Punétoré né komunikacion;

Punétoré té cilét punojné né teren, shités né tregje té hapura, zjarrfikés,
policé, ushtaré etj;

Vende pune né hapésiré té mbyllur: té gjitha vendet e punés té cilat
nuk jané té klimatizuara dhe ku ka ekspozim né temperatura té larta
dhe rrezatim.

Nevojiten aktivitete té koordinuara, té pérbashkéta né nivel té ndérmarrjes
ku mjeku ka marréveshje né pajtueshméri me Ligjin pér siguri dhe shéndet
gjaté punés (Gazeta zyrtare e RM-sé nr. 92/07).

Aksioni i pérbashkét realizohet népérmjet bashképunimit té specialistit té
mijekésisé sé punés, punédhénosit dhe punétoréve;

Me rolin udhéheqgés sé specialistit nevojiten aktivitete té jashtézakonshme:
rekomandime, edukim dhe kontrollime preventive;

1. REKOMANDIME PER PUNEDHENESIN

Kontrollim té& masave teknike — teknologjike kolektive pér mbrojtje (ven-
tilim adekuat dhe mundésisht klimatizim);

Kontrollimté parametrave mikroklimatike;

Sigurim té minimum njé hapésire té klimatizuar me funksion té “strehi-
mores”

Ndryshime né organizimin e procesit punues;

Shmangie té punés né té hapur gjaté periudhés mé té nxehté té dités
(11 = 17)apo reduktim té saj. Reduktimi i punés sé lodhshme fizike; Pau-
za mé té shpeshta gjaté punés, ftohje té punésuarve me sigurim té
hapésirave té klimatizuara dhe |éngje pér pije;

Ulje té intensitetit té punés dhe normave né prodhimtari. Shmangie té
punés jashté orarit té punés. Ndérprerje té punés sipas nevojés;

Nxitje té vetparagitjeve té simptomeve tek té punésuarit;

Sigurim té mjeteve adekuate mbrojtése;

Vémendje me punétorét vulnerabil (punétoré mé té vjetér, té sémuré
kronik, persona me masé té réndé trupore té jashtézakonshme, gra
shtatzéna etj) dhe shpérndarja e tyre;

Njohja e punétoréve me rrezikun né vendin e punés nga temperaturat
e larta, efektet e mundshme té démshme pér shéndetin si dhe me ma-
sat pér puné né ményré té sigurt;

Paralajmérimi i té punésuarve pér rrezikun e rritur té fatkegésive gjaté
punés (zjarre). Kujdes dhe mbikgyrje té€ posagme gjaté punés me ma-
terie kimike pér shkak té rrezikut mé té madh nga intoksimi;

2. REKOMANDIME PERTE PUNESUARIT

REKOMANDIME TE PERGJITHSHME

Regjim té drejté té té ushqyerit me minerale, vitamina té mjaftueshme,
mé shumé pemé, perime, pa shumé yndyréra.

Konsumim té Iéngjeve 2I. Ujé né dité minimum, gjaté kushteve né nx-
ehtési té médha rekomandohet marje (1 goté ujé ¢do 20 minuta) pa
alkool dhe kofein ( pér shkak té rrezikut nga dehidrimi); gjaté djersitjes
sé shpeshté dhe aktivitetit intensiv fizik té konsumohet ujé mineral (me
dioksidkarboni dhe elektrolite)

Regjim adekuat té pushimit me pauza té shkurta gjaté punés;

Gjum té mjaftueshém;

Konsumim té barrérave vetém me konsultimin e mjekut amé

Ulje té intensitetit té aktiviteteve fizike, dush dhe freskim;

Njohja e té punésuarve me procesin e aklimatizimit apo adaptimit té
organizmit né temperatura té larta té cilét pjesérisht arrinet pér 7 dité,
e né térési pér 20 dité.



