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CLIMA LAVORO PREVENZIONE

RENDESIA E MBAJTJES SE NJE GJENDJEJE TE MIRE TE HIDRATIMIT

DEHIDRATIMI RREZIKON PER LENDIMET NE VENDIN E PUNES DHE SHFAQJEN E SEMUNDJEVE NGA NXEHTESIA. NESE KJO GJENDJE
BEHET KRONIKE, RRIT RREZIKUN E PATOLOGJIVE, SI ATO TE VESHKEVE. PERFORMANCA E PUNES PERKEQESOHET NE GJENDJE
DEHIDRATIMI DHE GJITHASHTU NDIKOHET NEGATIVISHT PRODUKTIVITETI

SI TA NJOHIM DEHIDRATIMIN

Punétorét mund té vlerésojné gjendjen e tyre té hidratimit duke kontrolluar sasiné dhe ngjyrén e urinés sé léshuar: ju jeni né gjendje

té miré té hidratimit nése ndjeni nevojén pér té urinuar njé heré né ¢do 2 ose 3 oré dhe nése urina éshté me ngjyré té celur (shih
figurén mé poshteé).
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FAKTORET QE FAVORIZOJNE DEHIDRATIMIN DHE PATOLOGIJITE NGA NXEHTESIA

- Prania e sémundjeve si bronkiti kronik, sémundjet e zemrés, diabeti, gastroenteritet

- Pérdorimiiilageve pér trajtimin e sémundjeve kronike si p.sh. diuretikét, antidepresivét, antikoagulantét
- Ushqgyerje e papérshtatshme

. Kohé e pamjaftueshme pér aklimatizim

- Veshje té rénda jo-transpiruese (p.sh. pajisje mbrojtése individuale, uniforma ose kostume pune)

* Ritém dhe intensitet i larté i punés
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SI TE PARANDALOJME DEHIDRATIMIN

NE SHTEPI

. Kini parasysh se trupi ka nevojé té pérshtatet gradualisht me nxehtésiné: njé periudhé e pérshtatshme e aklimatizimit mund
té jeté nga 7-14 dité me njé rritje graduale té kohés sé ekspozimit ndaj nxehtésisé.

. Paraturnit té punés, freskohuni dhe hidratojeni trupin me pije té freskéta dhe kufizoni konsumimin e kafesé; ndigni njé dieté
té shéndetshme duke u ushqyer sa duhet dhe shmangni pijet alkoolike.

ESHTE E RENDESISHME TE PINI QE NE FILLIM TE DITES PARA SE TE5 FILLONI PUNEN

Sipas kérkimeve té fundit, rreth 2 né 3 punétoré shkojné né puné tashmé té dehidruar.
Té genit i hidratuar para se té filloni té punoni e bén mé té lehté mbajtjen e hidratimit gjaté dités.

. Samé herét té filloni té pini, aqg mé pak e sforconi organizmin.

Nése filloni té punoni né kushte dehidratimi, uji i piré gjaté dités, edhe nése konsumohet né sasi té mjaftueshme, mund té mos
jeté i mjaftueshém pér té plotésuar nevojat hidrike té organizmit.

ESHTE E RENDESISHME TE PINI QE NE FILLIM TE DITES PARA SE TE FILLONI PUNEN

. Normalisht, kripérat minerale té humbura me djersitje zévendésohen gjaté vakteve; prandaj pér té mbajtur ekuilibrin hidro-
elektrolitik, éshté e réndésishme té konsumoni vaktet né intervale té rregullta.

. Punétorét gé kufizojné veten né ujé pér arsye fetare (si ata qé ndjekin Ramazanin) duhet té piné té paktén 2 litra ujé pas
peréndimit té diellit dhe 2 litra ujé para agimit. Hidratimi éshté kumulativ dhe pér kété arsye ky masé éshté thelbésore.
Gjithashtu, éshté e réndésishme té mos anashkalojné vaktin e méngjesit para fillimit té agjérimit.

. Pijet energjike jané pér t'u shmangur: disa pérmbajné shumé mé tepér kafeiné sesa njé filxhan kafe; kafeina né kéto sasi
mund té ndikojé negativisht né gjendjen e hidratimit. Pé&r mé tepér, shumé pije energjike pérmbajné sasi té larta shegernash
dhe shtojné kalori té panevojshme né dieté.

. hmangni konsumin e pijeve alkoolike gjaté vakteve sepse alkooli nxit zgjerimin e enéve té gjakut dhe rrit rrezikun e
sémundjeve nga nxehtésia.
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NE PUNE, ESHTE E RENDESISHME TE VAZHDONI TE PINI GJATE DITES DHE PARA SE TE NDJENI ETJEN

Ata qé punojné né kushte té ekspozimit ndaj nxehtésisé, vecanérisht kur éshté i fugishém dhe i vazhdueshém, duhet té piné
njé goté (250 ml) ujé ¢do 15-20 minuta, pra rreth 1 litér né oré.

Pirja e njé gote ujé ¢do 15-20 minuta éshté mé efektive sesa pirja e sasisé mé té madhe mé rrallé.

Né rast djersitjeje té forté, zévendésoni sé bashku me lIéngjet edhe kripérat minerale té€ humbura me njé dieté té pasur me
fruta dhe perime dhe né rast pérpjekjeje fizike té madhe, me suplemente nén késhillén e mjekut kompetent ose mjekut
personal.

PER PUNEDHENESIN

. Distributuesit e ujit duhet té instalohen né pika té ndryshme né vendin e punés.

. Pér aktivitetet né natyré, punétorét mund té pérdorin ¢anta shpine ose rripa hidrimi té pajisur me sistem té posagém pér
ruajtjen dhe aksesin e vazhdueshém té ujit.

. Sialternativé, ftohés me ujé ose gota té médha me ujé mund té instalohen né vende té hijshme né zona té frekuentuara nga
punétorét gjaté dités.
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