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RENDESIA E PUSHIMEVE TE PLANIFIKUARA PER PUNETORET E EKSPOZUAR NE NXEHTESI
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NUK ESHTE E REKOMANDUESHME TE PUNONI VAZHDIMISHT NE KUSHTE TE EKSPOZIMIT NE
NXEHTESI PA BERE PUSHIME: ESHTE E RENDESISHME TE BENI PUSHIME PERIODIKE PER T'U
FRESKUAR

Pushimet e shkurtra nga puna dhe ag mé té shpeshta sa mé i madh té jeté rreziku i lidhur me nxehtésiné, mund té
reduktojné rreziget pér shéndetin pa ndikuar né produktivitet.

TE PRISNI TE NDJENI LODHJEN PARA SE TE BENI NJE PUSHIM NUK MUND TE JETE E MJAFTUESHME

Prandaj, késhillohet té merreni vesh me Pérgjegjésin e Shérbimit té Parandalimit dhe Mbrojtjes ose me Punédhénésin pér

njé Plan té alternimit té aktiviteteve té punés dhe pushimeve.

KUSHTOJINI VEMENDJE PARASHIKIMEVE TE PERDITSHME PER VALET E NXEHTESISE DHE MERRNI
NJE PARASHIKIM TE PERSONALIZUAR TE RREZIKUT TE STRESIT NGA NXEHTESIA

Rekomandohet konsultimi i platformave parashikuese té paralajmérimit pér nxehtésiné té posagme pér punétorét, si¢c éshté
ajo e krijuar né kuadér té Projektit WORKLIMATE (https://www.worklimate.it/scelta-mappa/) gé& mund té ofrojé
parashikime té personalizuara bazuar né aktivitetin fizik té kryer nga punétori dhe mjedisin e punés (p.sh. ekspozimi né diell
ose né zona me hije).

Rekomandimet jané té ndryshme né varési té intensitetit té aktivitetit té punés dhe shkallés sé ekspozimit ndaj nxehtésisé:

e Ata gé kryejné njé aktivitet t& moderuar gjaté njé vale té nxehtésisé duhet té ndjekin njé séré rekomandimesh pér t'u
mbrojtur nga nxehtésia, té ngjashme me ato té popullatés sé pérgjithshme (hidrimi, ushgimi, veshja) dhe té béjné
pushime té shpeshta né vende me hije ose me ajér té kondicionuar.

e Ata gé kryejné njé aktivitet intensiv gjaté njé vale té nxehtésisé duhet té jené shumé té kujdesshém: rreziku i
sémundjeve nga nxehtésia né kété rast éshté i larté. Pérveg rekomandimeve té pérgjithshme pér hidratim, ushgim dhe
veshje, shtohen edhe té tjera qé kané té béjné me menaxhimin e aktivitetit té punés.

e Eshté shumé e késhillueshme gé té shqyrtohet me Punédhénésin mundésia e ristrukturimit té aktivitetit t& punés
(ritmin dhe ndérrimet), pér shembull me ndérprerjen e aktiviteteve gé kérkojné pérpjekje mé té madhe fizike gjaté
oréve mé té nxehta dhe duke planifikuar pushime té shpeshta né vende me hije.
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