S| TE MBROHEMI NGA
VALA E TE NXEHTIT?

Rekomandime té pérgjithshme pér
mbrojtjen e popullatés nga vala e té nxehtit




Si te silleni gjate
motit te nxehte?

Shmangini aktivitetet e rénda fizike (duke pérfshiré edhe
sportin edhe aktivitetet rekreative) gjaté periudhés meé té
nxehté té dités. Punét e domosdoshme kryejini deri né
orén 11 té paradites ose pasdite pas orés 17.

Vishni veshje té lehta dhe me ngjyra té celura, kurse né
diell t€ drejtpérdrejté pérdorni syze mbrojtése dhe kapelé
me ngjyré té gelur, me sfond té larté dhe ané té gjéra.

Qéndroni né ambiente t€ mbyllura me ajér té
kondicionuar (ventilatorét e zakonshém nuk ndihmojné
kur temperatura éshté mbi 35°C). Mbajini té mbyllura
dritaret dhe grilat gjaté dités, kurse hapini gjaté natés,
kur temperatura bie.

Konsumoni sasi té moderuar ushgimi. Shmangini
ushgimet e yndyrshme dhe me shumé kalori, si dhe
ushgimet gé pérmbajné sasi té larté shegeri.



Konsumoni sasi t€ médha léngjesh (mos prisni té
ndiheni té etur), duke filluar nga uji i zakonshém pér pije,
e deri te pijet joalkoolike té mineralizuara. Shmangini
pijet alkoolike, pijet gé permbajné kafeiné dhe pijet
jashtézakonisht té ftohta.

Nése gendrimi né ambient té hapur éshté i
domosdoshém gjaté késaj periudhe, gjeni mundési pér
pushime té shpeshta nén hije dhe shmangeni géndrimin
direkt nén diell.

Béni dush me ujé sipas nevojés, alternativisht vendosni
kompresa té ftohta dhe mbajini kEmbét né ujé té ftohté.

Kur jeni né njé automjet té parkuar, hapeni dritaren gé té
mundésoni ventilimin. Automjetet plotésisht té mbyllura
behen shumé té nxehta. Mos lini askénd brenda né
makiné!

Té sémurét kronikg, vecanérisht ata me sémundje té
sistemit kardiovaskular, neurologjik dhe pulmonar, duhet
té jené veganérisht té disiplinuar né ndjekjen e kétyre
rekomandimeve dhe ta marrin rregullisht terapiné e tyre.
Pér ¢cdo ndryshim né gjendjen shéndetésore, duhet té
konsultohen patjetér me mjekun e tyre ame.



Nése Ju ose teé tjerét
nuk ndihen mire:

Nése ndjeni marramendje, dobési, shqgetésim ose keni etje té forté dhe
dhimbje koke, kérkoni ndihmé, zhvendosuni né njé vend mé té freskét sa

mé shpejt qé té jeté e mundur dhe matni temperaturén trupore.

Konsumoni ujé ose pije minerale té pagazuara gé té rihidroheni.

Nése keni ngér¢ muskulor té& dhimbshém, zakonisht né kémbé, duar apo
bark: Clodhuni menjéheré né njé vend té freskét dhe konsumoni Iéngje

gé pérmbajné elektrolite. Ndihma mjekésore €shté e nevojshme nése

ngércet nga té nxehtit zgjasin mé shumeé se njé oré.

Nése ndonjé anétar i familjes suaj ose njé person gé po e ndihmoni
ka lékuré té nxehté dhe té thaté, ngérce dhe/ose éshté pa ndjenja,
telefononi menjéheré né 194 ose 112. Derisa t€ arrijé ndihma e
shpejté mjekésore, zhvendoseni personin né njé vend té freskét,

vendoseni né pozicion horizontal dhe ngrini kémbét rreth 20 cm lart.

Higeni veshjen, filloni ftohje t€ jashtme si vendosja e kompresave té
ftohta né gafé, nénsqetulla dhe ij&, ftoheni vazhdimisht dhe
spérkateni [ékurén me ujé.

Mateni temperaturén trupore.

Mos jepni terapi.

Nése personi éshté pa ndjenja, vendoseni né pozicion anésor.

Konsultohuni me mjekun tuaj nése ndjeni simptoma ose shenja té
pazakonta ose nése ato zgjasin pér njé kohé té gjate.
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