SI TE VEPROJME NE RASTIN E NXEHTESI

Pini shumé ujé

Konsumoni té paktén 2 litra ujé

né dité, duke rritur sasiné gjaté
I ditéve vecanérisht té nxehta,

edhe nése nuk ndjeni etje.

Konsumoni fruta dhe perime
té freskéta

Pérfshini né dietén tuaj fruta
té pasura me ujé si shalgini,
pjepéri,  portokallet  dhe
perime si trangujt, domatet
dhe sallata jeshile.

Shmangni pijet e émbla dhe

1éngjet e frutave té
pérpunuar

Kufizoni konsumin e pijeve té

= gazuara dhe léngjeve té

frutave té pérpunuara, pasi ato

3 mund té kontribuojné né

dehidratim.

Shmangni pijet alkoolike
Alkooli rrit diurezén dhe
mundésiné e dehidratimit, si
dhe kontribuon né rriten e
konfuzionit mendor té
shkaktuar nga nxehtésia e
forté.

USHQIMI | SHENDETSHEM: UDHEZUES INFORMATIV PER PUNONJESIT

VALET E

DI PARMA

NXEHTESISE DHE
PUNA

NDRYSHIMI | KLIMES, ME RRITJEN E TEMPERATURAVE, ESHTE NJE TEME E RENDESISHME PER MBROJTJEN E

SHENDETIT DHE SIGURISE SE PUNONJESVE. VALET E NXEHTESISE LIDHEN ME NJE RRITJE TE RREZIKUT PER

AKSIDENTE NE PUNE.

TE 'GJITHA SEKTORET MUND TE PREKEN, VECANERISHT ATA QE PUNOJNE NE
AMBIENTE TE HAPURA APO NE AMBIENTE TE MBYLLURA ME BURIME SHTESE
NXEHTESIE OSE KU JANE TE NEVOJSHME VESHJE QE KUFIZOJNE DJERSITJEN.
EDHE AKTIVITETET FIZIKE TE RENDA RRISIN TEMPERATUREN, TRUPORE, DUKE
RRITUR RREZIKUN PER GRREGULLIME TE LIDHURA ME NXEHTESINE.

MBROJTJA E SHENDETIT GJATE VALEVE, TE NXEHTESISE MUND TE
ARRIHET DUKE MBAJTUR NJE HIDRATIM TE MIRE DHE DUKE NDJEKUR
SJELLJE TE SHENDETSHME USHQIMORE TE FRYMUARA NGA MODELI
MEDITERANE. MJAFTON TE PERDORIM DISA MASA TE THJESHTA PER TE
PERMIRESUAR SHENDETIN DHE PER TE BERE AMBIENTIN E PUNES ME TE
SHENDETSHEM, TE SIGURT DHE ME EFEKTIV.

Preferoni ushgime té
pasura me elektrolite
Konsumoni  ushgime  si
bananet, spinaqgi, arrat dhe
farat gé pérmbajné kalium
dhe magnez té dobishém pér
ruajtjen e ekuilibrit elektrolitik.

Hani vakte té lehta dhe té
shpeshta

Preferoni vakte té vogla dhe té
shpeshta pér té lehtésuar
tretien dhe pér té ruajtur njé
6 nivel t& géndrueshém energjie.

Preferoni ushgime té pasura
me fibra

Konsumoni drithéra integrale,
bishtajore dhe perime pér té
pérmirésuar tretjen dhe pér té
7 mbajtur hidratimin.

Shmangni ushgimet e kripura
dhe té yndyrshme

Reduktoni konsumin e
ushgimeve me pérmbajtie té
larté kripe dhe yndyre, pasi ato
mund té rrisin etjien dhe
ndjenjén e réndimit.

‘Shéndeti iuaj' éshté PER YL mé e cmuar:

_investoni né té ¢do dité!

E EKSTREME?

Kujdesi  pér
ushgimeve
Mbani zinxhirin e ftohté té
pandryshuar; ushgimet e
ruajtura né ményré té gabuar
9 rrezikojné té kontaminohen
nga mikroorganizmat.

ruajtien e

Merrni me vete njé shishe uji

Né puné, pini rregullisht;
shmangni  shishet plastike,
vecanérisht nése jané té
ekspozuara ndaj rrezeve té
diellit, dhe preferoni njé camel

10 bag.

Adoptimi i kétyre zakoneve té thjeshta
ushgimore dhe hidratuese mund té béjé njé
ndryshim té madh né pérmirésimin e
shéndetit dhe sigurisé gjaté ditéve té nxehta

té veres.

KUJTONI, MIREQENIA FILLON ME
GJESTE TE VOGLA TE PERDITSHME.

KONTAKTE:
m.bonafede@inail.it

marco.morabito@ibe.cnr.it

francesca.scazzina@unipr.it
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