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Rri Freskét né Kété té Nxehté

Né Filadelfia, vera éshté periudhé e mrekullueshme pér té dalé e
ndenjur jashté. Por i nxehti, ajri i lagésht dhe ditét e gjata mund té jené
té rrezikshme, sidomos pér té vjetrit dhe pér njerézit me probleme
shéndetésore. Nxehtésia e tepért mund té shkaktojé sémurje nga té
nxehtét. Mésoni mbi shenjat gé duhet té véreni dhe se si t'i parandaloni

® Rri Freskét né Kété té
Nxehté

e Konsumoni Ushgimet né
Siguri

® \era éshté Stina e Insekteve

dhe e Mushkonjave

Shenjat e sémundjes nga té nxehtét mund té pérfshijné:

e Djersitje e tepért e Ndjesi lodhjeje
e Té& pérziera (stomak i pérzier) e Etje
e Képutje e Marrje mendsh ose trullosje

Nése keni ndonjé nga kéto shenja, hyni né njé vend té freskét dhe pini dicka. Pérdorimi i ventilatorit
dhe vendosja e peshgqgiréve té lagur mbi I€kuré gjithashtu ndihmon. Nése filloni té ndiheni mé keq,
kérkoni ndihmé mjekésore.

Kur éshté mot i nxehté rrini né siguri larg vendeve té nxehta dhe ndigni

kéto hapa:
Pini shumeé léngje. Rrini freskét kur jeni brenda
e Pini ujé gjaté gjithé dités e Pérdorni ventilator me dritare hapur ose
e Ménjanoni pije me kafeiné si pijet me kondicioner ajri.
gaz, ¢ajin apo pijet alkoolike (mund e Shkonin né vende si biblioteka, gendra
t'ju dehidratojné) tregtare, kinema ose gendra pér té

moshuar gé kané ajér té kondicionuar.
Rrini freskét kur jeni jashté

e Ménjanoni daljet nga shtépia gjaté oréve mé Kujdesni pér té tjerét

té nxehta té dités (10 a.m. - 2 p.m.) e Kontrolloni komshinjté apo dhe té njohurit
e Pérpiquni té pushonin né hije dhe mbani tuaj qé kané probleme shéndetésore.

krem dielli mbrojtés, veshje té lehta, kapele e Mos lini asnjéheré té moshuarit, fémijét apo

dhe té rrini freskeét. kafshét tuaja shtépiake vetém né makiné

Pér ndihmé kur éshté vapé apo pér té gjetur njé vend pér t'u freskuar telefononin Numrin e
Korporatés sé Filadelfias pér té Moshuar pér té Nxehtin né 215-765-9040.

Nése pér ndonjé arsye jeni duke marré mjekim mund té jeni né rrezik
ndaj problemeve lidhur me té nxehtin. Sigurohuni gé té pyesni mjekun tuaj dhe

kujdesuni gé té€ ménjanoni situata ku mund té ndjeni shumé vapé.

Qéndroni né Kontakt me Buletinin Shéndetésor
Ju mund ta gjeni Buletinin Shéndetésor né shumé gjuhé né

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
Pér mé shumeé informacione mbi Buletinin Shéndetésor, kontaktoni Marialisa Ramirez né
215-685-6861 or HealthBulletin@phila.gov.
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Vera do té thoté piknik dhe mish né skaré. Helmimet nga ushqimi ndodhin mé shumé né veré pasi moti
i nxehté dhe ngrénia jashté e véshtiréson konsumimin né siguri té ushgimeve.

Mishi i pa pjekur miré, pula, peshku dhe frutat e zarzavatet e pa lara |IEné mikrobe (baktere apo toksina)
gé mund té sémurin njerézit. KEto mikrobe jetojné gjithashtu né ushgime gé lihen jashté pér kohé té
gjsté ose mbi sipérfage té pa lara si suprinat e dollapéve apo drurin ku presim ushgimet. FEmijét dhe té
moshuarit rrezikojné mé shumé gé té helmohen nga ushgimet pasi trupat e tyre i luftojné mikrobet mé
me véshtirési.

Ndonjéheré éshté e véshtiré té dallosh nése dikush ka pésuar helmim nga ushqgimi pasi shenjat mund té
mos fillojné menjéheré por edhe disa dité pasi kané ngréné ushgimin. B

Shenjat e helmimit nga ushqgimi jané: stomak i pérzier, té vjella, dhimbje
barku dhe diarre.

Para se té uleni gé té hani, sigurohuni gé té ndigni hapat pér té konsumuar
ushgime né siguri.

Mbani ushgimin né siguri duke ndjekur kéto katér hapa té thjeshté:

Pastér. Lani duart, mjetet e gatimit dhe ¢cdo sipérfage para dhe pasi té
prekni mishin, pulén apo peshkun e pa pjekur.

Ndani Mbani mishin, pulén, peshkun e pa pjekur ve¢cmas nga ushgimet e tjera. Mos i
vendosni ushgimet e gatuara né té njéjtén mbajtése ku i kishit véné kur ishin té pa
pjekura. Mund ta béni nése lani mbajtésen para se té vendosni sérish ushgime mbi té.

Gatuaj Gatuaj ushgimet né temperaturén e duhur dhe pérdorni termometrin e
ushqgimeve pér ta kontrolluar até. Mos harroni se nuk mund té gjykoni nése ushqgimi
éshté gatuar vetém duke e paré nga jashté.

Ftohni Ushgimet e Iéna jashté frigoriferit (ose mbi temperaturén 40 gradé€) pér mé
shumé se 2 oré mund té mos jeté té sigurta pér t'u konsumuar. Veproni né siguri:
vendosni ushgimet e ngelura né akull sapo té€ mbaroni sé ngréni me géllim gé té
mos prishet.

Vera éshté Stina e Insekteve dhe e Mushkonjave - Ménjanoni Pickimet e Insekteve pér
té Ménjanuar Infektimet.

Pickimet e mushkonjave dhe té tartabigeve mund t'ju shkaktojné sémundje. Kéto
insekte mund té shpérndajné sémundje si Virusin e West Nile dhe Sémundjen e Lyme.

Késhilla té Shkurtra:

e Rrini brenda né té gdhiré dhe né mbrémje, kur mushkonjat jané mé aktive
e Mos lini mushkonja brenda duke mbajtur rrjeta gé puthiten miré népér dyer e dritare
e Zbrazni ujérat e ndenjura rrotull shtépisé tuaj, vende kéto ku mushkonjat mund té Iéshojné vezét
e Nése ju géllon gé té jeni jashté kur mushkonjat jané mé aktive:

¢ Lyhuni me ila¢ pér mushkonjat gé té keté njé nga kéta pérbérés:

= DEET

= Plc_arldln _ _ _ Pér késhilla té

= Vaj Eukalipt Limoni Eucalyptus ose PMD métejshme, vizitoni:
0 Vishni rroba me méngé té gjata dhe pantallona té gjata pér té www.phila.gov/health

mbuluar Iékurén.
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