Zhvendose personin né njé vend mé té freskét dhe mé té
thaté

Higja ose liroje personin nga rrobat e ngushta dhe ajros
ambjentin pérreth tij

Nése éshté i vetédijshém, jepi té pijé ujé té freskét me
gllénjka té vogla

Vendos lecka ose kompresa té ftohta tek kyget e duarve,
tek kycet e kémbéve, né ije, gafé dhe sgetulla

*Mungesé oreksi
eMarramendje ose té fikét
eDhimbje koke

eGumézhima né veshé
*Gjendje agjitacioni, konfuzioni
*Ngérce té muskujve

e Palpitacione

*Frymémarrje e shkurtér
*Rritje e temperaturés sé trupit

DIELLI DHE TUMORET E LEKURES

Ekspozimi né diell pérfagéson njé faktor té réndésishém rreziku pér zhvillimin e
tumoreve té |ékurés (kryesisht melanoma). Prandaj éshté thelbésore té ndigni disa
rregulla té thjeshta pér parandalimin e kétyre tumoreve:

enése éshté e mundur, shmangni ekspozimin e drejtpérdrejté ndaj rrezeve té diellit né orét mé té
nxehta té dités (nga ora 11 deri né orén 16): nése kjo nuk éshté e mundur, pérdorni veshje dhe
mbulesa té pérshtatshme pér koké gé nuk lejojné depértimin e rrezeve té diellit.

epérdorni kremrat dielloré (faktor mbrojtés +30) né sasi té pérshtatshme dhe aplikoni ato disa
heré né dité

eParandalimi kryhet gjithashtu edhe népérmjet veté-vézhgimit periodik: nése véreni ndryshime té

nishaneve (p.sh. rritie né madhési/ndryshime té ngjyrés etj.) éshté e nevojshme té kontaktoni

mjekun tuaj.
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oTeksti i konsoliduar pér shéndetin dhe siguriné e punétoréve (Dekreti Legjislativ
81/2008) tregon, ndér detyrimet e tjera té& punédhénésit, até té vlerésimit té "té gjitha
rrezigeve pér siguriné dhe shéndetin e punétoréve", duke pérfshiré edhe ato gé béjné
pjesé né "grupet e punétoréve té ekspozuar ndaj rrezigeve té veganta", prandaj edhe
kundrejté rrezikut té démtimit nga nxehtésia né aktivitetet e punés qé kryhen jashté,

PUNETORI

*Té ndihesh keq gjaté punés né vapé éshté njé she paralajméruese serioze.
eCdo punétor gé raporton se ndihet keq gjaté punés, kur éshté nxehté, éshté né

rrezik té rraskapitjes nga nxehtésia, e cila, nése nuk trajtohet menjéherg, muna

gjaté periudhave me nxehtési té madhe gjaté gjithé verés
eAta gé punojné jashté ose né serra jané mé té ekspozuar

Kontrolloni temperaturén dhe lagéshtiné

eGjaté periudhave kur parashikohet vapé intensive, gjéja mé e réndésishme gé
duhet béré ¢do dité éshté té kontrolloni parashikimin dhe kushtet e motit.
Eshté gjithmoné e nevojshme té vlerésohen té paktén dy parametra:
temperatura e ajrit dhe lagéshtia relative. Ato dité né té cilat temperaturat né
hije pritet té kalojné 30° dhe lagéshtia relative pritet té jeté mbi 70%, duhet
té konsiderohen té rrezikuara.

Informacion dhe trajnim

*T’i garantohet punétoréve informacion dhe trajnim i mjaftueshém e adekuat
mbi efektet e nxehtésisé duke respektuar dallimet gjinore. Kur béhet fjalé pér
punétorét emigranté, ajo béhet pasi té verifikohet nése e kuptojné gjuhén e
pérdorur né kursin e trajnimit.

Zona pushimi adekuate

eSiguroni zona pushimi me hije apo vende té freskéta pér pauzat e pushimeve.

Organizimi i punés

*Organizoni oraret, turnet dhe pauzat e punés pér té minimizuar rrezikun:
endryshoni oraret e punés pér té pérfituar nga orét mé té freskéta, duke
planifikuar punét mé té rénda gjaté oréve mé té freskéta
ebéni rrotacjon turnesh mes punétoréve me té ekspozuar
eplanifikoni né ményré qé té punoni gjithmoné né zonat mé pak té ekspozuara
ndaj diellit
eshmangni punén e izoluar duke lejuar kontroll té ndérsjellté

*Vini né dispozicion ujé té freskét si pér t'u piré ashtu edhe pér t'u freskuar.

Mbikéqyrja sanitare

ePunédhénési, aty ku kérkohet, duhet té garantojé mbikéqyrje sanitare pér té
vlerésuar gjendjen shéndetésore té punonjésve né rrezik, veganérisht atyre me
patologji kronike ose gé marrin medikamente, ndaj té ciléve duhet té merren
masa té veganta paraprake (kardiopatét, astmatikét dhe bronkopatité kronike,
hipertensionistét, diabetikét, obezét).

té pérparojé shpejt né njé goditje té nxe§isé.

il Kontrolloni temperaturén dhe lagéshtiné

*Pi rreth njé litér ujé ¢cdo oré, ose rreth njé goté ujé ¢do pesémbédhjeté minuta!
Pi para se té kesh etje!

¢ Kufizo pirjen e pijeve energjike té pérdorura né ambjentet sportive sepse mund
té kené efekte negative!
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Pauzat e pushimit

¢ Alterno momente pune me pauza né vende té mbrojtura

Veshja

¢ Vish rroba té lehta me fibra natyrale, gé traspirojné dhe me ngjyra té hapura

e Freskohu duke u lagur me ujé té ftohté pér té ulur nxehtésiné. Mos puno me
|ékuré té ekspozuar né diell. Vish njé vizore apo kapelé me mbrojtése té gjeré
dhe syze dielli
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Té ushgyerit

eShmang ushgimet e pasura me yndyré dhe kripég, té cilat ngadalésojné tretjen
dhe té predispozojné pér stres dhe shtimin e nxehtésisé. Konsumo vakte
adekuate té pasura me fruta dhe perime. Shmang konsumimin e pijeve
alkoolike dhe kufizo duhanin.

PR N > SR
Né rast té njé emergjence klimatike punétorét do té jené né gjendje té
pérdorin fondet e integruara me oré (cassa integrazione a ore) pértej
kufijve maksimal té kohézgjatjes qé éshté pércaktuar me ligj.
Né vecanti, kur ndodhin ngjarje té pafavorshme té motit, punédhénésit, qé
i pérkasin sektorit bujgésor, do té kené mundésiné gé té pérfitojné nga
CISOA.
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