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MBROHUNI NGA RREZET E DEMSHME TE DIELLIT
Tashmé jemi né sezonin veror, ne nga pélgen té pérfitojmé nga moti i ngrohté
duke kaluar mé shumé kohé jashté. Kur shkélgen dielli duam té qéndrojmé jashté
né park, shkojmé né plazh, ose thjesht té shétisim pér té shijuar motin e bukur. Ne

té gjithé né kété kohé na pélqejné aktivitetet jashté - por duhet té jemi té mengur

dhe t¢ kujdesemi pér lekurén toné. Mé shumé se 90% e kancerit t&¢ lékurés
shkaktohet nga ekspozimi né diell. Pér kété ne dégjojmé gjaté gjithé kohés fjalét:
mbrohuni nga dielli me kremra. Por nuk mjafton. Ne kemi nevojé pér kapele,
balsam pér buzét me SPF, size apo veshje té pérshtatéshme qé té bllokojné rrezet e

démshme té diellit.

Fakte mbi lékurén

Kujtoni se

v' Lékura éshté organi mé i madh i trupit.

v" Shtresa e jashtme e lékurés éshté mé e hollé se letra celofonit q¢ mbéshtillni
ushqimet
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v' Lékura éshté e ndjeshme nga ana gjinore. Lékura e femrés éshté mé e hollé dhe
mé pak vajore se lékura e meshkujve. Pér shkak té késaj, graté djersiten mé pak se
meshkujt dhe prandaj kané mé shumé gjasa té vuajné nga goditja e té nxehtit.

v Dielli depérton né xhamin e dritareve - késhtu qé edhe né makina, ose né shtépi
dritaret duhet té mbrohen nga rrezet diellit.

v' Ngjyra e lékurés varet nga sasia e melaninés, pigmentit qé prodhon trupi.

v" Shputa e kémbéve té tuaj ka lekurén mé té trashé.

v" Qepallat tuaja kané lekurén mé té hollé.

v’ 30.000-40.000 qeliza té lékurés bien jashté trupit tuaj ¢do minuté.
v' Vitamina D (e marré nga ekspozimi né diell) na ndihmon t& thithim kalciumin
pér kocka mé té forta dhe mé té shéndetshme.

v'Rekomandohet rreth 5-30 minuta ekspozim né diell né mes té oréve 9 deri II
paradite, t& paktén dy heré né javé pa krem mbrojtés éshté e mjaftueshme pér té
pérmbushur nevojat pér Vitaminé D.

v'Foshnjat kané lékuré té hollé dhe melaniné t& pazhvilluar, késhtu qé lekura e
tyre digjet shumé mé lehté se sa fémijét mé té rritur. Akademia Amerikane e
Dermatologjisé rekomandon qé té gjithé fémijét - pavarésisht nga nuancat e tyre té
léekurés - té pérdorin mbrojtje nga dielli me njé SPF prej 30 ose mé té larté.

Njé djegie né fémijéri rrit rrezikun e zhvillimit t& melanomés mé voné né moshé
mé té rritur




Qéndro freskét né ambiente té brendéshme Qéndroni
né njé vend me ajér té kondicionuar sa mé shumé qé
té jeté e mundur. Nése shtépia juaj nuk ka ajér té
kondicionuar, shkoni né qendrén tregtare, ose

bibliotekén publike,

shpenzuara né ajér té kondicionuar mund t&

madje edhe disa oré té

ndihmojné trupin tuaj té qéndrojé mé i freskét kur té&

ktheheni né nxehtési.

Pér ata q¢ duan té géndrojné né shtépi, krijoni njé
kondicioner vete me njé tas t¢ mbushur me kube
akulli dhe njé ventilator. Kur era e ventilatoréve fryn
népér kubat, do ti shkrijé dhe do t& avullohen, duke
shkaktuar pérhapjen e ajrit t& ftohur nga akulli dhe
pér t& ndihmuar té ftohet njé zone e caktuar.

Mbani né mend: ventilatorét elektrik mund té ofrojné

rehati, por kur temperatura éshté né 33 gradé ose mé e
larté, ato nuk do t&é parandalojné sémundjen qé lidhet
me nxehtésiné. Berja e njé dushi té ftohté, ose lévizja
né njé vend me ajér té kondicionuar éshté njé ményré
shumé mé e miré pér tu freskuar. Pérdoreni mé pak
sobén tuaj dhe furrén pér té mbajtur njé temperaturé

mé té freskét né shtépiné tuaj.

philpmartininfo

PER TE QENE TE MBROJTUR NGA DJEGIET NE DIELL
KUJTONI:
3 =

Pérdorni kremin mbrojtés me njé mbrojtje
nga rrezet e démshme (SPF) t& paktén 15. Sigurohuni qé
kremi jeté i géndrueshém ndaj ujit dhe ripérdoreni ¢do dy org,

vecanérisht pas notit, ose djersitjes.

- Aplikoni kremin mbrojtés 30 minuta para se té

dilni jashté késhtu qé lékura juaj ka kohé pér ta absorbuar até.
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30 gram krem duhet té mbulojé fytyrén, qafén, krahét dhe
kémbét.
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4. v Vishni veshje mbrojtése, si kapele, syze dielli,

veshje ngjyré té hapura, me méngé té gjata, ose dhe

pantallona

Kérkoni hije kur &shté e mundur, sidomos

gjaté oréve 10:00 deri né 16:00, kur rrezet e diellit jané mé

té forta.

Shmangni aparatet pér nxirje, solarét, sepse
drita ultravjollcé mund té shkaktojé kancer dhe rrudhosje té

lekurés.

‘Mbroni fémijét duke ri-aplikuar shpesh kremin
kundér diellit me njé SPF prej té paktén 15, duke i 1éné ato né
hije dhe duke veshur rroba mbrojtése. Foshnjet nén moshén 6
muaj, pér té cilat nuk rekomandohet pérdorimi kremit té
diellit, nuk duhet té jené kurré direkt né rrezet e diellit dhe
gjithmoné duhet té veshin njé kapelé dhe veshje qé i mbron
ato nga rrezet UV.
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9. "NTé rriturit duhet té kryejné veté-kontrolle té
rregullta té lekurés sé tyre. Eshte njé¢ ményré e lehté pér té
zbuluar anomalité. Bisedoni me dermatologun tuaj dhe béni

njé kontroll té ploté té trupit njé heré né vit.



MITE DHE FAKTE MBI KREMRAT E DIELLIT

Miti 1: Kremrat mbrojtés nga dielli shkaktojné kancer.

Fakt: &shté i rremé. Nuk ka déshmi mjekésore qé kremi kundra diellit shkakton kancer. Ndérsa ka shumé
studimeve dhe studime mjekésore qé rrezet UV nga dielli dhe rrezet nga solari pér nxirje shkaktojné
kancer té lekurés. Por disa njeréz shqetésohen se kimikatet e pérdorura né kremrat absorbohen nga lékura
dhe mund té shkaktojné kancer.

"Pér ata qé jané té shqetésuar, rekomandohet pérdorimi i njé kremi qé &shté bllokues i diellit (né etiketa
shénohet termi “sunblock)"”, zakonisht pérmban oksid zinku, ose dioksid titanium dhe nuk mund té
thithet nga lékura, pra qéndron né sipérfagen e lékurés. Kjo &shté arsyeja pse ju ndjeni se nuk mund t&
fshini kurré kremin dhe shpesh ai éshté i dukshmém né sipérfaqgen e lékurés.

Bllokuesi nga dielli, mund té pérmbajé pérbérés organiké dhe jo-organiké qé qéndrojné mbi lékuré duke
vepruar si njé pengesé midis 1ékurés suaj dhe rrezeve té démshme UV duke reflektuar apo shpérndaré
dritén UVB. Pra kérkoni produkte me oksid zinku, ose dioksid titaniumi. Kremi bllokues i diellit pérdoret
shpesh nga njerézit me lékuré té ndjeshme, si pér mbrojtjen mé té ploté qé ofron dhe pér faktin q&
pérbérésit e tij kané mé pak gjasa té irritojné lékurén e ndjeshme sesa kremrat kundér rrezeve té diellit me
bazé kimike. Kremi mbrojtés nga dielli, me bazé kimike, depérton né lékuré dhe absorbon rrezet UV A né
lékuré para se ato t& jené né gjendje té arrijné dhe té démtojné shtresén tuaj té lekurés. Pra, ky lloj kremi

ende ju lejon té nxiheni, vetém né njé normé shumé mé té ngadalté.
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iti 3: Kremi i diellit q& uné pérdor éshté i papérshkueshém nga uji, késhtu qé nuk kam nevojé té riaplikoj até
pas dajjes nga deti, ose djersitjes.
Fakt: I rremé. Nuk ofron mbrojtje nga uji as kremrat sunscreen, ose sunblock. Gjithashtu ne nuk do ta
déshironim até, sepse atéheré nuk mund ta lajmédhe ta heqim nga trupi kur jemi né shtépi. Ju mund té véreni se
disa prej etiketave té kremrave mbrojtés, apo bllokues té diellit thoné se rezistojné ndaj ujit, por ato nuk jané té
papérshkueshém nga uji. Pavarésisht nése jeni duke notuar, ose djersitur, ¢do gjé qé zvogélon shtresén e mbrojtjes
UV qé keni véné, do t'ju duhet té riaplikoni kremin mé shpesh. Né vend qé ta ripérdorni até ¢do dy oré sikurse

rekomandohet, duhet ta béni ¢do oré.




Miti 5: N& makeup e tualetit q& uné pérdor ka SPF. Uné nuk duhet t& pérdor krem mbrojtés kundér diellit.
Fakt: I rremé. Mundet qé ju nuk e lyeni lékurén tuaj me sasi té mjaftueshme make up pér t& mbrojtur nga
dielli dhe ndoshta nuk e pérdorni né t& gjitha zonat qé jané té ekspozuara ndaj diellit.

Po né lidhje me hidratuesit, ose kremra té tjera? Ju mund t&€ mbuloni fytyrén dhe qafén me kéto produkte mé
shumé, por veprimi mbrojtés SPF mbaron pas njé kohe sepse fshihet. "Nése vendosni hidratues né méngjes

ju ende duhet t& aplikoni krem mbrojtés nése shkoni pér njé shétitje pas punés, apo edhe né mesdité.

Miti 6: Nuk kam nevojé pér mbrojtje nga dielli nése ka re, apo bén ftohtg.

Fakt: I rremé. "Reté jané thjesht avujt e ujit. Ata nuk mund t'ju mbrojné nga rrezet UV. Nése éshté mot i
vrenjtur, apo i ftohté, duhet té aplikoni krem mbrojtés né té njéjtén ményré sikur té ishte njé dité e
ngrohté me diell.

Shpesh njerézit e anashkalojné kremin mbrojtés kur shkojné pér ski, apo shétitje né déboré. Por ata jané
duke u goditur nga rrezet e diellit mé shumé se njé heré. Njé heré nga dielli dhe pastaj kur rrezet e diellit
reflektohen nga débora. E njéjta gjé vlen edhe pér njé dité me re né plazh. Ju mund té shmangni rrezet e
diellit drejtpérdrejt dhe ato reflektojné né ujin, ose rérén.

Kremrat mbrojtés Sunscreen dhe sunblock jané njé ményré e shkélqyer pér té mbrojtur 1ékurén tuaj nga

dielli. Por mos harroni rrobat q¢ mund té mbrojné lékurén tuaj nga rrezet UV dhe syzet e diellit pér té

mbrojtur lékurén rreth syve tuaj.




Koha e Verés dhe nxehtésia ekstreme

Cfaré éshté nxehtésia ekstreme?

Nxehtésia ekstreme pércaktohet si temperatura e verés qé éshté shumé mé e nxehté dhe / ose e lagésht

se mesatarja. Pér shkak se disa vende jané mé té nxehta se té tjerét, kjo varet nga ajo qé konsiderohet
mesatare pér njé vend té caktuar né até kohé té& vitit. Kushtet e lagéshtisé¢ mund ta bé&jné qé moti té duket
mé i nxehté se sa éshté me té vérteté.

Cfaré shkakton sémundjen e lidhur me nxehtésing?

Sémundjet e lidhura me nxehtésing, si raskapitja nga nxehtésia, ose goditja e nxehtésisé, ndodhin kur
trupi nuk &shté né gjendje té ftohet veté. Ndérsa trupi normalisht freskon veten duke djersitur, gjaté
nxehtésisé ekstreme, kjo mund t&€ mos jeté e mjaftueshme. N&é kéto raste, temperatura e trupit té& njé
personi rritet mé shpejt sesa mund té ftohet veté. Kjo mund té shkaktojé déme né tru dhe organe té tjera
vitale.

Disa faktoré q¢ mund té rrisin shanset qé té& kaloni njé sémundje lidhur me t& nxehtin pérfshijné:

Niveli larté i lagéshtisé, obeziteti, temperatura, dehidrimi, pérdorimi disa barnave, semundje t& zemrés,
sémundje mendore, qarkullim jo i miré vaskular, djegja nga dielli, pérdorimi alkoolit

Kush &shté mé né rrezik?

Té moshuarit, t& vegjélit, njerézit me sémundje mendore dhe sémundjet kronike jané né rrezik mé té
madh. Sidoqofté, edhe njerézit e rinj dhe té shéndetshém mund té preken nése marrin pjesé né aktivitete

té fuqishme fizike gjaté motit t& nxehté.
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SEMUNDJET QE SHKAKTOHEN NGA TE NXEHTIT

KRAMPET NGA
NXEHTESIA
Shenjat Cfar té béjme
® Dijersé e e Ndaloni
shumté gjaté | aktivitetin fizik
ushtrimi dhe lévizni né
/aktiviteti njé vend té

fizik intensiv | ftoht&
e Dhimbje, |  Pini ujé, apo

apo spazma léngje sportive
muskulare e Prisni sa
krampi té

pushojé pérpara
se t& béni pérséri
aktivitet fizik
KERKO
MENJEHERE
NDIHME
MJEKESORE
NE SE
e Krampet
zgjasin mé
shumé se 1 oré
e Jeni né njé
dieté me marrje
té pakét té kripés
¢ Keni probleme
me zemrén




GODITIA
NGA TE NXEHTIT

Mé pak
rrezik

Nxehtési trupore e tepért
Hipertermia mé shumé se
40.6 gradé Celsius né
kombinim me mungeséne
orientimit dhe mos
djersitjen

Dehidrim, lagéshti
prishja e enzimave qé
rregullojné reaksionet
biokimike

Sm——— Insuficiencé e organeve
Konvulsione Humbje ndérgjegjes, Koma,
Vdekje

Cfaré ndodh me trupin si rezultat i ekspozimit ndaj nxehtésisé ekstreme?

Njerézit pésojné sémundje té lidhura me nxehtésiné kur sistemi i kontrollit té temperaturés sé trupit éshté i
mbingarkuar. Trupi normalisht freskon veten duke djersitur. Por né disa kushte, djersitja thjesht nuk mjafton.
N& raste té tilla, temperatura e trupit té njé personi rritet me shpejtési. Temperaturat shumé té larta té trupit
mund té démtojné trurin, ose organet tjera vitale.

Disa faktoré ndikojné né aftésiné e trupit pér té ftohur veten gjaté motit jashtézakonisht t& nxehté. Kur
lagéshtia &shté e larté, djersa nuk avullon shpejt, duke penguar qé trupi té léshojé shpejt nxehtésiné. Kushte té
tjera q¢ mund té kufizojné aftésiné pér té rregulluar temperaturén pérfshijné moshén e vjetér, té vegjélit
(mosha o-4vjeg), obeziteti, ethet, dehidrimi, sémundjet e zemrés, sémundjet mendore, probleme me
qarkullimin e gjakut, djegia nga dielli, pérdorimi i drogés, disa barnave dhe pérdorimi i alkoolit.



Cfaré éshté goditja nga nxehtésia? Goditja nga nxehtésia éshté sémundja mé serioze e lidhur me
ngrohjen. Kjo ndodh kur trupi béhet i paafté pér té kontrolluar temperaturén e tij dhe temperatura e
trupit ngrihet shpejt, mekanizmi i djersitjes déshton dhe trupi nuk éshté né gjendje té getésohet.
Temperatura e trupit mund té rritet deri né 41 ° C, ose mé e larté brenda 10 deri né 15 minuta. Goditja
e nxehtésisé mund té shkaktojé vdekje, ose paaftési té pérhershme nése nuk ofrohet trajtim

emergjent.

Cfaré éshté mbilodhja nga nxehtésia? Eshté njé formé mé e buté e sémundjes gé lidhet me
nxehtésiné qé¢ mund té zhvillohet pas disa ditéve té ekspozimit ndaj temperaturave té larta dhe
zévendésimit jo té duhur ose t& pabalancuar té léngjeve. Mé té prirur pér mbilodhje nga nxehtésia
jané njeréz té moshuar, ata me tension té larté dhe ata qé punojné, ose stérviten né njé mjedis té
nxehté.

Cfaré éshté skuqgja e nxehtésisé? Skugja e nxehtésisé éshté njé acarim i lékurés qé shkaktohet nga

djersitja e tepruar gjaté motit t& nxehté dhe té lagésht. Mund té ndodhé né ¢do moshg, por éshté mé e
zakonshme tek fémijét e vegjél. Skugja e nxehtésisé duket si njé grup i kuq pugrrash, ose fshikéza
vogla. Mé shpesh ato shikohen né qafén dhe pjesén rreth qafés, dhe té gjoksit, né ijé, nén gjoks, dhe
né rrudhat e bérrylit. Cili éshté trajtimi mé i miré pér skuqjen e nxehtésisé? Trajtimi mé i miré éshté
qé té sigurohet njé mjedis mé i freskét dhe mé pak i lagésht. Mbajeni zonén e prekur té thaté. Pudra

mund t& pérdoret pér ta qetésuar mé shumé.




RRASKAPITIJE
NGA TE NXEHTIT

GoOoDITIA
NGA TE NXEHTIT

- - W -

Lékuré e lagésht me djersé Lékuré e thaté

Pupila t& zmadhuara

Temperaturé trupore normale

SI TE MBROHENI NGA DEMTIMET NGA TE NXHEHTIT
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PLANIFIKONI ME KUJDES AKTIVITETET NE NATYRE:

Pérpiquni té kufizoni aktivitetin tuaj né natyré kur té jeté koha mé e freskét, si né orét e méngjesit dhe

té mbrémjes. Pushoni shpesh né zona me hije, né ményré qé trupi juaj té keté njé shans pér t'u qetésuar.
Aktivitetet e fugishme duhet té reduktohen, nése nuk eliminohen, gjaté ditéve té nxehta, sidomos gjaté
oréve t& pikut (ora 11:00 deri né orén 16:00). Nése kéto aktivitete nuk mund té shmangen, béni ato gjaté
kohés mé té ftohté t& dités, e cila zakonisht éshté né méngjes ndérmjet orés 4:00 a.m. dhe 7:00 a.m.
Qetésohuni: Mos béni né stérvitje gjaté nxehtésisé. Nése nuk jeni mésuar té punoni, ose ushtroheni né
njé mjedis t& nxeht, filloni ngadalé dhe shpejtoni ritmin. Nése puna né t& nxehté e bén zemrén té rrahi
mé shumé dhe ju merret fryma, NDALONTI té gjithé aktivitetin. Shkoni né njé zoné té ftohté, ose né
hije dhe pushoni, vecanérisht nése ju merren mendté, jeni té trullosur, t& dobét, apo po ndjeni se po ju
bie té fikét

Shmangni ushqimet e nxehta dhe t& rénda:

Ata shtojné nxehtésiné né trupin tuaj! Konsumoni ushqime té ftohta dhe té ngrira

Kremrat e ngrira si akullore dhe lépiréset e ftohta mund té sjellin kénaqési gjaté ditéve té
nxehta dhe té lagéshta, késhtu qé mbushni frigoriferét tuaj me kéto té mira freskuese gjaté

verés.

Caktivizoni pajisjet shtépijake kur nuk pérdoren
Kur pajisjet drejtohen me energji elektrike, ato krijojné nxehtésiné e tyre. Pra, fikni pajisjet-
laptopé, drita, televiziori-kur nuk jeni né pérdorim. Duke i fikur (¢ckygur ato), nxehtésia qé

qarkullon brénda zones ku ato ndodhen mund té reduktohet.
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Qéndroni té hidratuar

*Pini shumé l&éngje: Pini mé shumé léngje, pavarésisht sa jeni aktiv. Mos prisni derisa té jeni t&
etur pér té piré. Sigurohuni qé pini shumé ujé; mé miré nése merrni mé shumé se teté gota uji
standarde né dité pér t&¢ shmangur humbjen e shpejté t& léngjeve.

Pije té tjera té ftohta dhe pije sportive té pasura me elektrolite gjithashtu mund té ndihmojné né
zévendésimin e mineraleve dhe freskimin e temperaturés sé trupit né ¢do kohé. Kujdes: Nése
mjeku juaj e kufizon sasiné qé ju pini, pyetni se sa duhet té pini, ndérsa moti éshté i nxehté.
*Qéndroni larg pijeve me sheqer, ose alkoolit - kéto ju béjné té humbni mé shumé léngje trupore.
Gjithashtu shmangni pije shumé té ftohta, sepse ato mund té shkaktojné dhimbje stomaku.
+Zévendésoni kripén dhe mineralet: djersitja e réndé heq kripén dhe mineralet nga trupi dhe ato
duhet té zévendésohen. Njé pije sportive mund té zévendésojé kripén dhe mineralet gé ju
humbni me djersé.

* Nése jeni né dieté me pak kripé, keni diabet, presion té larté t& gjakut ose kushte té tjera

kronike, bisedoni me mjekun tuaj para se té pini njé pije sportive, ose merrni solucione me kripé.

Béni njé banjé me ujé té ftohté

Bérja e né njé banje me ujé t& ftohté me ujé ndihmon pérhapjen e ndjenjes freskuese né té gjithé trupin,
duke filluar nga kémbét. Pér ta béré kété né shtépi, thjesht zhysni kémbét né njé kové té mbushur gjysmé
me kube akulli dhe ujé. Trupi yné rrezaton nxehtésiné nga péllémbét e duarve dhe kémbéve tona, veshéve dhe
fytyrés soné, késhtu qé ftohja e cilésdo prej kétyre pjeséve do té freskojé té gjithé trupin.

Dushe té shpeshta ndihmojné né uljen e temperaturés sé trupit ndérsa shpélajné djersén e trupit, duke ju béré té

ndiheni shumé mé miré edhe gjaté ditéve té nxehta

Njé tjetér ményré e thjeshté por efektive pér té ulur temperaturén e trupit éshté duke spérkatur veten me ujé té
ftohté nga njé shishe me ujé né frigorifer. Spérkatni e ujit mbi pikat trupit si qafa, dora dhe témthat e kokés - ku
enét e gjakut jané mé afér sipérfaqes sé lékurés soné - mund té ndihmojné trupin té qgetésohet. Sigurohuni qé té

keni njé peshqir pér té fshiré ujin e tepért.
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ﬁflonitoroni personat me rrezik mé té larté pér goditje nga nxehtésia“
Edhe pse dikush né ¢do kohé mund té vuajé nga sémundje t&
shkatuara nga nxehtésia, disa njeréz jané né rrezik mé té madh se t&

tjerét:

* Foshnjat dhe fémijét e vegjél

* Njerézit 65 vjec ose mé té vjetér

* Njerézit qé jané mbipeshé

* Njerézit qé kané shumé sforcime gjaté punés, ose stérvitje

* Njerézit qé jané té& sémuré fizikisht, sidomos me sémundje té
zemré&s, ose tension té larté, q¢ marrin medikamente té caktuara, té
tilla si pér depresion, pagjumési, ose me qarkullimin e gjakut.
Vizitoni kéto persona né rrezik s& paku dy heré né dité dhe shikoni
nga afér pér shenja té problemeve té nxehtésisé, ose goditjes sé
nxehtésisé. Foshnjat dhe fémijét e vegjél, natyrisht, kané nevojé pér

njé mbikqyrje shumé mé té shpeshté.
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