
Buletini Shëndetësor 
 

Kёshilla shёndetёsore dhe tё reja pёr komunitetin 

Departamenti i Shёndetit Publik tё Filadelfias 

Mbani kontakt me Buletinin Shëndetësor 
 

Ju mund ta gjeni Buletinin Shëndetësor në shumë gjuhë në  
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 

Për më tepër informacion rreth Buletinit Shëndetësor, kontaktoni Marialisa Ramirez në  
215-685-6861 ose HealthBulletin@phila.gov. 

Brenda këtij Buletini 
Shëndetësor: 
 

• Për të Qëndruar 
Ngrohtë 

• Të Luftoni Morthin  
• Siguria prej  

Ushqimeve gjatë 
Festave 

• Sezoni i Gripit 
• Salmonela 

Për të Qëndruar Ngrohtë Këtë Dimër 
 

Ndërkohë që moti ftohet, rreziku i morthit shtohet.    
Mos qëndroni jashtë për një kohë të gjatë, dhe vishni rroba të ngrohta. 
Këshillat e mëposhtme mund t'ju ndihmojnë të qëndroni ngrohtë 
përjashta: 
 

• Vishni kapele, kapuç ose shall. Më shumë nxehtësi humbet prej kokës 
sesa çdo pjesë tjetër e trupit. 

 

• Vishni disa shtresa rrobash. Shtresat ju ofrojnë ngrohtësi. 
 

• I mbani rrobat të thata. Hiqni çdo rrobë të njomur. 
 

• Të dini simptomat e morthit. 

Morthi është një urgjencë që ka të bëjë me të ftohtin që ndodh kur pjesë të trupit ngrijnë.   
Morthi mund të prekë hundën, veshët, mollëzat, mjekrën, gishtat dhe gishtat e këmbëve. 

 

Morthi  
Simptomat   
përfshijnë:  

Nëse një person ka morth:  
 

• E futni menjëherë në një dhomë të ngrohtë dhe telefononi 911. 
 

• I vendosni pjesët e prekura në ujë të ngrohtë, JO TË NXEHTË. Ose përdorni nxehtësinë  
e trupit tuaj për të ngrohur atë pjesë. 

 

• Mos e fërkoni atë pjesë! 
 

• Mos përdorni jastëk ngrohës, llambë ngrohëse ose nxehtësi prej sobës apo radiatorit  
për ngrohje.  

 

• Mos i jepni alkool ose kafeinë (si kafe apo pije me gaz). U jepni atyre një gotë me ujë  
ose supë të ngrohtë.  

Duke qëndruar ngrohtë brenda në shtëpinë tuaj është gjithashtu e rëndësishme! 
Nëse ju nuk mundeni të paguani për faturën tuaj elektrike, Programi i Asistencës së Energjisë 

për Familjet me të Ardhura të Ulta (LIHEAP) mund të jenë në gjendje t'ju mbajnë ngrohtë! 
 

 

Për më tepër informacione telefononi 1-866-674-6327 ose vizitoni www.liheap.org. 

• Lëkurë e bardhë, gri apo e verdhë  
• Lëkurë e tendosur dhe e lëmuar 
• Djegie dhe dhimbje 
• Ndjesi si miza-miza (si shpim  

me gjilpëra) 
• Humbje e ndjesisë 
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Mos kini frikë për sigurinë ushqimore këtë sezon! 
 

Sigurohuni që të ndiqni këto këshilla për një gosti festive të sigurt dhe të shijshme: 

Salmonela 
 

Bakteria e salmonelës përhapet nëpërmjet 
ngrënies së ushimeve të ndotura me feçet  
e kafshëve ose të njerëzve. Ushqimet e 
ndotura mund të jenë mishi i viçit, i pulës, 
qumshti, vezët ose perimet.  
 

Ushqimet gjithashtu mund të ndoten nëse 
një person i infektuar përgatit ushqimin tuaj 
dhe nuk i lan duart e tij ose të saj me sapun 
pas përdorimit të banjos.   
 

Ju mund të sëmureni gjithashtu nëse mishi  
i papjekur prek frutat dhe perimet, mishin  
e pjekur ose ushqimet e bëra gati për të 
ngrënë. Kjo njihet si ndotje e ndërmjetme. 
 

Simptomat përfshijnë: 
 

• Diarre 
 

• Temperaturë 
 

• Dhimbje barku 
 

Gatimi i ushqimeve vret Salmonelën. 
 
 

Sezoni i Gripit 
 

Vaksina e gripit e këtij viti do t'ju mbroj 
kundra H1N1 DHE gripit sezonal (të 
rregullt). Bëni këto hapa të përditshme për 
të mbrojtur veten tuaj dhe të tjerët nga 
ngjitja e gripit. 
 

• Gjeni kohën për të bërë vaksinën  
e gripit. Për më tepër informacion për 
klinikat e gripit, telefononi Linjën e 
hapur për gripin në (215) 685-6458 

• Mbuloni hundën dhe gojën me letër 
kur kolliteni ose teshtini. Pastaj hidheni 
letrën poshtë.   

• Lani duart tuaja shpesh me sapun dhe 
ujë, ose përdorni dezinfektues duarsh. 

• Mos i prekni sytë, hundën apo gojën 
tuaj. Mikrobet përhapen në këtë mënyrë.  

• Shmangni  qëndrimin pranë njerëzve  
të sëmurë. 

• Nëse jeni i sëmurë, qëndroni në 
shtëpipër të paktën 24 orë pasi t'ju jetë 
larguar temperatura. Temperatura duhet 
t'ju largohet pa përdorur ilaç për uljen  
e temperaturës, si Tylenol. 

• Ndërkohë që jeni i sëmurë, kufizoni 
kohën tuaj me njerëzit e tjerë. Ju  
nuk doni ti sëmurni edhe ata! 

• Lani të gjitha frutat dhe perimet. 
 

• I lani duart shpesh. 
 

• Bëni kujdes me vezët-i mbani ato ne 
frigorifer derisa të jeni gati ti përdorni.  

 

• I gatuani vezët për të shmangur 
bakterien e Salmonelës! 

• Gatuajeni mishin në temperaturën e duhur. 

• Ushqimet e mbetura i futni në frigorifer 
brenda 2 orësh pasi të jenë gatuar.  

• Ngrohini ushqimet e mbetura, mos i hani  
ato të ftohta.  

• Festat janë gjatë sezonit të ftohtë dhe  
të gripit. I mbani mikrobet jashtë 
guzhinës! 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


