Departamenti i Shéndetit Publik té Filadelfias i‘:’ S
Buletini shéndetésor

e Késhilla dhe lajme shéndetésore pér komunitetin MMMMM“‘
bt

- Né kété Buletin
Rrini freskét né kété té nxehté shéndetésor:
® Rrini freskét né kété té
Sémundjet gé vijné nga vapa, té tilla si rraskapitja nga vapa dhe goditja nga nxehté
dielli, jané serioze dhe mund té rrezikojné jetén. Té rriturit e moshuar dhe e Sémundja nga vapa
personat me probleme shéndetésore jané né rrezik mé té madh ndaj e Konsumoni ushgimet né
sémundjeve té vapés. siguri

. L . . L L. ® Vera éshté stina e
Ju mund t'i parandaloni sémundjet nga vapa. Nése keni njé mik, njé komshi, njé insekteve dhe e

pjesétar té familjes ose giramarrés té moshuar, kontrollojini gjaté késaj vere! mushkonjave
Sigurohuni gé té jené té hidratuar, freskét dhe né komfort dhe kujtojini té:

Piné shumé léngje. Rrini freskét kur jeni brenda.

e Té piné ujé gjaté gjithé dités. e Pérdorni ventilator me dritare hapur

e Té shmangin pijet me kafeinég, té ose ajér té kondicionuar.
tilla si pijet e gazuara dhe c¢aji si e Vizitoni vende si biblioteka, gendra
dhe alkooli (kéto mund t’ju tregtare, kinema ose gendra pér té
dehidratojné). moshuar gé kané ajér té

Rrini freskét kur jeni jashté. kondicionuar. _

e Shmangiuni daljeve nga shtépia Kujdesuni pér té tjerét.
gjaté oréve mé té nxehta té dités e Kontrolloni komshinjté apo dhe té P&r ndihmé kur éshté
(10 a.m. - 2 p.m.). njohurit tuaj gé kané probleme vapé apo pér té gjetur

. - . shéndetésore. njé vend pér t'u freskuar,

e Pérpiquni té pushoni né hije dhe o o _ telefononi numrin pér té
mbani krem mbrojtés dielli, veshje e Mos lini asnjéheré té moshuarit, nxehtin té Korporatés sé
té lehta, kapele dhe syze gé té jeni fémijét apo kafshét tuaja shtépiake Filadelfias pér té
freskét. vetém né makiné. moshuar né

215-765-9040.

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

Nxehtésia e tepért mund té
shkaktojé sémundje nga vapa.
Shenjat e sémundjes nga vapa
pérfshijné:

Djersitje té tepruar

Té pérziera (shgetésime né stomak)
Ndjesi lodhjeje

Marrje mendsh ose trullosje
Képutje

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 té€ ménjanoni situata ku mund té ndjeni shumé vapé.

Buletinin shéndetésor mund ta gjeni né shumé gjuhé né
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
Pér informacion té€ métejshém rreth Buletinit shéndetésor, kontaktoni Marialisa Ramirez
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Konsumoni ushgimet né siguri

Vera do té thoté piknik dhe mish né skaré. Helmimi nga ushqimet ndodh mé
shpesh né veré sepse koha e ngrohé dhe té ngrénit jashté e béjné mé té véshtiré
gé ushqgimi té ruhet e té shérbehet né ményré té sigurt.

Mishi, pula, peshku i pa pjekur miré, dhe frutat e zarzavatet e pa lara I€né mikrobe
(baktere apo toksina) gé mund té sémurin njerézit. Kéto mikrobe mund té jetojné
gjithashtu né ushqgime gé lihen jashté pér kohé té gjaté ose mbi sipérfage té pa
lara si suprinat e dollapéve apo drurin ku presim ushgimet. Fémijét 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 ushqgimin.

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

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

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

Pastértia. Lani duar, mjetet e gatimit dhe sipérfaget pérpara dhe pasi té kené prekur
mish, pulé ose peshk té pa gatuar.

Ndarja. Mbani mishin, pulén, peshkun e pa pjekur vecmas nga ushqgimet e tjera. Mos i
vendosni ushgimet e gatuara né té njéjtén mbajtése ku i kishit véné kur ishin té pa
piekura pérvecse nése e lani mbajtésen.

Gatimi. Gatuani ushgimet né temperaturén e duhur dhe pérdorni termometrin e ushgimeve pér ta kontrolluar
até. Mos harroni se nuk mund té gjykoni nése ushgimi 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 prishen.

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 léshojné vezét
e Nése jeni jashté kur insektet jané aktive:
¢ Pérdorni Iéng kundra insekteve gé ka njé nga pérbérésit e méposhtém:
= DEET
= Picaridin
= Vaj eukalipt limoni ose PMD
¢ Vishni rroba me méngé té gjata dhe pantallona té gjata pér té
mbuluar 1Ekurén.

Pér késhilla té
métejshme, vizitoni:

www.phila.gov/health.
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