S| TE MBROHEMI NGA
VALA E TE NXEHTIT?

Rekomandime pér mbrojtjen e shéndetit té te
punésuarve né kushte té valés sé té nxehtit?
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Ministria e Shéndetésisé



SPECIALISTI | MJEKESISE SE PUNES DUHET
T'l MARRE PARA SYSH VENDET E PUNES ME RREZIK:

* vende pune né hapésiré té hapur: punétorét ndértimore, bujgit, punonjésit e pyjeve,
punétorét gé punojné né ndértim dhe mirémbajtje rrugésh, punétorét né transport,
ata qé kryejné puné né terren, shitésit né tregje té hapura, shpérndarésit me mjete
me dy rrota dhe shpérndarés té tjeré, zjarrfikésit, policét, ushtarét et;.

* vende pune né ambiente té mbyllura: t€ gjitha vendet e punés gé nuk jané té
klimatizuara, kudo ku procedurat e punés pérfshijné ekspozim ndaj temperaturave
té larta dhe rrezatimit té nxehtésisé (p.sh. né uzina, derdhje metalesh, kuzhina,
lavanderi, furrat e bukés etj.), si dhe ¢do vend pune ku mbajtja e pajisjeve personale
mbrojtése Eshté e detyrueshme, edhe gjaté motit té nxehté (p.sh. punonjésit
shéndetésoré).

Nevojiten veprime té koordinuara dhe té pérbashkéta né nivel kombétar, individual dhe
té ndérmarrjeve, né bashképunim me mjekun specialist t€ mjekésisé s€ punés me té
cilin éshté lidhur marréveshje né pérputhje me Ligjin pér siguri dhe shéndet né puné
(Gazeta Zyrtare e RM-sé nr. 92/07). Veprimi i pérbashkét realizohet népérmjet
bashképunimit té specialistit té€ mjekésisé sé punés, punédhénésit dhe punétoréve;

Specialisti i mjekésisé sé punés népermjet aktiviteteve té jashtézakonshme, duhet té
zbatojé: rekomandime, edukim dhe trajnim, si dhe kontrolle parandaluese.

1. REKOMANDIME PER PUNEDHE

Kontrolli i masave tekniko-teknologjike kolektive pér mbrojtje — specifike pér vendet e
punés né hapésira té hapura dhe té mbyllura (ventilim adekuat dhe, nése éshté e
mundur, kondicionim i ajrit);

- Kontrollim i parametrave mikroklimatike*;

- Sigurimi i sé paku njé dhome té kondicionuar me funksion “strehim” (ku punonjésit
mund té freskohen pér njé periudhé gjaté punés);

- Sigurimi i ventilatoréve pér garkullim mé té shpejté té ajrit;

- Mirémbaijtja e rregullt e sistemeve té ftohjes;

- Vendosja e vendeve t€ punés sa mé larg nga drita direkte e diellit ose nga burimet e
nxehtesiseé;

- Reduktimi i emetimit té rrezatimit termik nga sipérfaget e nxehta (népérmjet izolimit
me materiale me emetim té ulét té rrezatimit, si alumini, ose me ngjyrosjen e
sipérfages sé burimit té rrezatimit termik né vendin e punés);

- Automatizimi dhe mekanizimi i proceseve té punés, kudo gé éshté e mundur,gé té
reduktohet puna e réndé fizike né kushte té nxehta.

* Ekziston nevoja pér miratimin e njé rregullore ligjore pér pércaktimin e kritereve dhe standardeve pér
vlerésimin e ekspozimit profesional ndaj temperaturave té larta gjaté punés né ambient té hapur.



Ndryshimet né organizimin e procesit té€ punés

Shmangia e punés né ambient t€ hapur gjaté periudhés mé té nxehté té dités
(11:00 — 17:00) ose reduktimi i saj; Pérshtatja e orarit t€ punés dhe puna gjaté
natés, aty ku éshté e mundur;

Reduktimi i punés sé rénde fizike gjaté pjesés mé té nxehté té dités;

Rotacioni i detyrave té punés dhe zhvendosja e punétoréve né ambiente mé té
freskéta sa heré gé éshté e mundur; Sigurimi i numrit mé té madh té punétoréve,
sipas nevojés; Me kéto masa organizative do té ulet koha e ekspozimit ndaj
nxehtésisé;

Pushime mé té shpeshta gjaté punés, freskimi i punétoréve me ambiente té
kondicionuara dhe ofrimi i Iéngjeve dhe elektroliteve pér pije;

Ulja e intensitetit t€ punés dhe normave né prodhim;

Shmangia e punés jashté orarit té€ rrequllt; Ndérprerja e punés né rast nevoje;
Organizimi i punés né méenyre gé punétorét t€ mos mbeten vetém, ose nése punojné
vetém, té jené nén mbikéqyrje;

Inkurajimi i vetéraportimit té simptomave nga punétoreét;

Sigurimi i mjeteve té pérshtatshme personale té mbrojtjes;

Nése né vendin e punés pérdoret pajisje personale mbrojtése, punétoréve duhet t'u
mundésohet ta hegin kéto pajisje gjaté pushimeve;

Kujdes i veganté pér grupet e ndjeshme té punétoréve (punétoré me té moshuar, me
sémundje kronike, me peshé té tepért trupore, gra shtatzéna etj.) dhe riorganizimi i
tyre né vende pune mé té lehta;

Paralajmérim i punétoréve pér rrezikun e shtuar nga aksidentet gjaté punés (zjarre);
Vémendje e veganté dhe mbikéqyrje gjaté punés me substanca kimike pér shkak té
rrezikut mé té madh nga helmimi.

2. REKOMANDIME PER TE PUNES

Rekomandime té pérgjithshme

Regjim i duhur ushgimor me marrjen e mjaftueshme té mineraleve, proteinave dhe
vitaminave, konsumimi sa mé i madh i frutave dhe perimeve dhe shmangia e
ushgimit té réndé dhe té yndyrshém;

Pirje e detyrueshme e Iéngjeve, minimum 2 litra ujé né dité, né kushte té
temperaturave t€ larta rekomandohet té merret 1 goté ujé né ¢do 20 minuta,
shmangia e konsumit té alkoolit dhe pijeve gé pérmbajné kofeiné (pér shkak té
rrezikut té dehidratimit); Gjaté djersitjes sé shtuar dhe aktivitetit intensiv fizik, pér
shkak té humbjes sé mundshme jo vetém té Iéngjeve por edhe té mineraleve, duhet
te piné léngje g€ permbajné elektrolite;

Marrja e barnave vetém me konsultim té mjekut;

Ulja e intensitetit t€ aktiviteteve fizike;

Regjim adekuat pushimi me pushime té shkurtra gjaté punés;

Gjumi dhe pushimi i mjaftueshém jashté vendit té punés;

Dush i shpeshté dhe freskim (nése éshté e mundur edhe né vendin e punés);
Edukimi i té punésuarve nga temperaturat e larta né vendin e punés dhe informimi
pér procesin e aklimatizimit ose pérshtatjes sé organizmit ndaj temperaturave té
larta gé arrin pjesérisht né 7 dité, kurse plotésisht né 20 dité.



Pérdorimi i mjeteve mbrojtése personale

Gjaté punés té pérdoret veshje e béré nga materiale té lehta dhe té poroze (p.sh., nga
fibra natyrore, pambuk, lesh, me ngjyra té hapura), dhe gjaté punés né ambient té
hapur — pérdorimi i detyrueshém i syzeve pér mbrojtjen e syve dhe kapelave pér
mbrojtjen e kokés dhe gafés;

Hegja e veshjes gé pengon djersitjen; Ndérrimi i veshjes né rast djersitjeje té réende;
Gjaté punés né ambient té hapur, né pjesét e pambuluara té trupit té pérdoret krem
me faktor mbrojtés UV 30 ose mé shumé;

Edukimi pér ndihmén e paré né vendin e punés

Pérgatitja dhe zbatimi i procedurave pér menaxhimin e situatave emergjente, ku né
¢do turn pune duhet té caktohet té paktén nje person i trajnuar péer dhénien e
ndihmés sé paré;

Edukimi i t€ punésuarve pér njohjen e hershme té simptomave té shkaktuara nga
ekspozimi ndaj temperaturave t€ larta, si lodhja nga nxehtésia apo goditja nga
nxehtésia (lodhje, dobési, lodhje e madhe, dhimbje koke, humbje e vetédijes, zbehtési,
marramendje, té pérziera, shgetésim, konfuzion, kolaps, konvulsione, shok);
Vetéraportimi i simptomave dhe kujdesi pér kolegét (vémendje ndaj shfagjes sé
simptomave);

Ata gé shfagin ndonjé nga simptomat e pérmendura mé lart nuk duhet t€ lejohen té
shkojné né shtépi derisa té stabilizohen (shumica e rasteve fatale nga goditja nga
nxehtésia ndodhin gjaté rrugés pér né shtépi).

Dhénia e ndihmés sé paré

Nése personi gé ka nevojé pér ndihmé e ka lekurén e ngrohté dhe té thaté, ka ngérce
dhe/ose éshté né pavetédije, duhet té thirret menjéheré 194;

Ndérsa pritet ndihma mjekésore urgjente, personi duhet té transferohet né njé vend
té ftohté/freskét dhe té vendoset né pozicion horizontal, me kémbét e ngritura nga
kofshét;

Duhet té higet veshja, té aplikohet ftohje e jashtme duke vendosur kompresa té
ftohta né gafé, nén sqetull dhe né ij€, si dhe ftohje dhe spérkatje té vazhdueshme té
|Ekurés me ujé;

Nevojitet té€ matet rregullisht temperatura trupore; Té mos jepet terapi derisa te arrijé
ndihma mjekésore;

NEse personi &shté né pavetédije, duhet té vendoset né pozicion anésor (pozicioni |
sigurisé).

3. KONTROLLE PARANDALUESE TE JASHTEZAKONSHME

Specialisti i mjekésisé sé punés kryen kontrollime parandaluese urgjente pér grupet e
ndjeshme t€ punétoréve: punétorét mé té moshuar, punétorét me peshé trupore mbi
normén, gra shtatzéna, t€& sémuré me sémundje kronike (kardiovaskulare,
endokrinologjike, respiratore, renale, hepatale, t€ sistemit nervor gendror,
gastrointestinale et}.), si dhe punétorét me shgetésime akute; Nevojitet gasje individuale
me rekomandime dhe edukim, si dhe konsultime me mjekun e zgjedhur pér terapiné e
aplikuar ose nevojén pér pushim mjekésor.



