Rekomandime pér punétorét:

- Punétorét duhet té informohen né ményré
adekuate pér rreziget né té cilat jané té shfaqur
gjaté punés né té hapur, né kushte té tempera-
turave té ulta, si dhe me masat té cilat duhet té
ndérmerren me géllim mbrojtjen e jetés dhe
shéndetit té tyre.

- Punétorét duhet té njoftohen me shenjat dhe
me simptomet e sémundjeve dhe Iéndimeve té
nxitura nga i ftohti.

- Punétorét duhet té jené té aftésuar pér té dhé-
né ndihmén e paré dhe t'i zbatojné aksionet té
cilat vijojné:

- Menjéheré té zhvishen veshmbathjet e lagura.

- Pjesét e shfaqura té trupit gradualisht t€ ngro-
hen né temperaturé dhome.

- Té jepet pije e nxehté nése i punésuari éshté né
vetédije.

- Nése personi éshté pa puls, té béjé reanimim
dhe té thirret ndihmé e shpejté mjekésore.

- Duhet té pérdoret veshje e shuméfishté, ko-
mode dhe e ngrohté pér temepreatura té ulta,
me lagéshti dhe me eré, me kapela (me mbro-
jtje né pjesét e kokés dhe cafés pér shembull
me nénkapelé apo me shami etj), mbathje
adekuate (komode dhe me izolim té miré nga
i ftohti dhe lagéshtia), corape (dy palé, mé miré
té jené sintetike), doréza (me izolim té miré nga
i ftohti dhe lagéshtia).

« Duhet té konsumohen sasi mé té médha té
ngrohta, pije, e té tejkalohen pije me kofein
(p.sh. kafe) dhe alkool.

» Duhet té konsumohen ushgime té rregullta té
ngrohta me kalori té larté.
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- Mjekét, specialisté té medicinés patjetér duhet té
jené té informuar, té trajnua dhe té pérgaditur né
ményré adekuate pér aksion né kushte té ekspozi-
mit profesional té té punésuarve né temperatura
té ulta, posagérisht gjaté punés né vend té hapur,
né periudhén e dimrit.

- Rezultatet e vlerésimit té rrezikut nga puna e
vendeve té ftohta punuese duhet té jené té kap-
shme né Shérbimet pér mediciné gjaté vlerésimit
té gjendjes individuale shéndetésore dhe té afté-
sisé punuese té punétoréve té eksponuar, si dhe
pér vértetimin e masave preventive né vende
konkrete té punés.

- Shérbimet pér mediciné, té angazhuara nga pu-
nédhénési, kané pér obligim zbatimin e kontrol-
limeve preventive shéndetésore té punétoréve
té cilét punojné né kushte té temperaturave té
ulta, né pajtueshméri me Rregulloren pér llojin,
ményrén dhe véllimin e kontrollimeve preventive
shéndetésore té té punésuarve (Gazeta zyrtare e
RM-sé nr. 171/2010).

- Shérbimet pér mediciné kané pér obligim té sig-
urojné informacione adekuate pér punédhénésit
dhe pér punétorét té cilét punojné né kushte té
temperaturave té ulta pér rrezikun ekzistues, si
dhe pér zbatimin e masave adekuate pér menax-
him me rrezikun e temperaturave té ulta.

Rekomandime pér
punédhénésit:

- Té zbatohet politika dhe
plani i veprimit gjaté pu-
nés, né kushte té té ftohta
— temperatura té ulta

- Té dallohen kushtet e pu-
nés dhe vendit té punés té
cilat mund té jené té rrezik-
shme

- Té kontrollohen kushtet
né puné dhe né vendin e
punés dhe té ndérmerren
masa adekuate pér siguriné
gjaté punés.

- Té njoftohen punétorét
me rreziget té cilat jané té
shfagura gjaté punés né
vende té hapura, né tem-
peratura té ulta, si dhe
me masat té cilat duhet
té ndérmerren me géllim
mbrojtjen e jetés dhe shén-
detit té punétoréve

- Té njoftohen punétorét
me shenjat dhe simptom-
et e sémundjeve dhe me
léndimet e mundshme té
nxitura nga i ftohti.

«Té sigurohen mijete el-
ementare pér ndihmé té
paré dhe té aftésohen pu-
nétorét pér dhénien e ndi-
hmés sé paré

- Té késhillohen punétorét se si té vishen né ményré adekuate gjaté motit té ftoht,
me lagéshti dhe me eré, duke kycur rrobat e shuméfishta, sipas kushteve té ndry-
shueshme kohore.

« Né kushte ekstreme té ftohta, té sigurohen ndérprerje té shkurta né punén né strehi-
more té ngrohta.

- Té tejkalohet lodhja e punétoréve, pér shkak se energjia do t'u nevojitet pér ruajtjen e
ngrohtésisé trupore.

- Té pérdoret sistem alarmues = puné né cifte (e jo puné individuale té izoluar), gé té
mundet njéri punétor tek punétori tjetér ti dallojé shenjat e rrezikut.

- Té sigurohen Iéngje té ngrohta.

- Té mbahet mend se punétorét ballafagohen me rrezik t&¢ madh, nése konsumohen
medikamente té caktuara, nése jané né kondicion té dobét fizik apo nése vuajné nga
sémundje té ndryshme sic jané diabeti, hipertenzia apo sémundje tjera kardiovasku-
lare.



