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Stina e Gatimit né Zgaré dhe Sémundijet e
Transmetuera me Ané té Ushgimit

Stina e gatimit né zgaré éshté kohé e pérkryer pér argétim pérjashta me
familje dhe miq. Por moti i ngrohté e bén gjithashtu té lehté pér mikrobet
si bakteriet dhe viruset té futen né ushgime dhe sémurin njerézit.

Simptomat e sémundjeve té transmetueshme me ané té ushqimit:
té pérzjera, té vjella, diarre dhe ethe.

Mbroni vetveten, familjen dhe miqté tuaj nga sémundjet e transmetueshme
me ané té ushgimit. Pérdorni ményra té sigurta pér mbajtjen e ushgimeve
kur pérgatisni ushgimin dhe kur e hani.

Késhilla té Mbajtjes sé Sigurt té Ushqimit

Mbajtja e sigurt e ushgimeve fillon me larjen e duhur té
duarve. Pérpara se té filloni gatimin né zgarré, sigurohuni
qé duart dhe sipérfaqet té jené té pastra. Nése nuk keni

né dispozicion ujé té rrjedhshém, sillni njé ené té mbushur me
ujé, sapun dhe letra kuzhine pér t'u laré. Gjithashtu ju mund té
pérdorni dezinfektues me pérmbajtje alkooli pér duart ose piceta
té njomura me njé pérdorim té vetém pér té pastruar duart tuaja.

Mé poshté jané disa késhilla pér pérdorimin
e sigurt té ushqimit:

o Lani frutat dhe perimet. Lani frutat dhe perimet e freskta nén ujé té rrjedhshém pérpara se
t'i paketoni ato né ftohés. I thani me njé piceté té pastér ose me letér kuzhine.

e Mbajeni ushqgimin e ftohté, né té ftohté. Vendosni ushqgimin e ftohté né njé ftohés me akull.
Ushgimet e ftohta duhen ruajtur né 40°F e poshtépér té parandaluar rritjen e bakterieve.

Organizoni pijet dhe ushqimet. Paketoni pijet né njérin ftohés dhe ushgimet né njé tjetér.
Né kété ményré, kur njérézit té hapin dhe té rihapin ftohésin e pijeve pér té rimbushur gotat,
ushgimet nuk do té expozohen ndaj motit té ngrohté. I mbani ftohésit t&€ mbyllur dhe
mundohuni t& mos i hapni ftohésit shpesh. Kjo ju ndihmon gé t'i mbani pijet dhe ushgimet

té ftohta mé gjaté.

e Mos i pérhapni mikrobet nga njé ushqim tek tjetri. Sigurohuni gé mishin e papjekur ta
mbani veganté nga mishi i pjekur dhe nga ushqgimet e tjera. Mos e vendosni mishin e pjekur
né pjatat ku ishte mishi i papjekur.

o Pigeni miré mishin! Mishi i pjekur plotésisht do t'i ngordhé bakteriet. Pérdorni njé
termometér pér té kontrolluar nése ushqimi ka arritur njé temperaturé té brendshme té
sigurt. Pér shembull, burger-et duhet té gatuhen né njé temperaturé té brendshme prej
160° F. Vezét duhet té gatuhen derisa e verdha té béhet e forté.

Mbaj Kontakt me Buletinin Shéndetésor

Ju mund ta gjeni Buletinin Shendetésor né shumé gjuhé né
http://www.phila.gov/Health
Pér mé tepér informacion rreth Buletinit Shéndetésor, kontaktoni Marialisa Ramirez né
215-685-6861 ose Healthbulletin@phila.gov.
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Lexoni Menyné Tuaj! | e ——

CREATE ACOMBO

Etiketat e vlerave ushqimore mund t'ju ndihmojné té béni zgjedhje
té shéndetshme té ushqimit!

Studimet tregojné se shumica e njerézve nuk i diné informacionet e vlerave
ushgimore té ushgimeve gé hané dhe pijet gé piné.

Ligji i ri i Etiketimit t& Menysé sé Filadelfias kérkon gé zinxhiri i
restoranteve dhe vendet e shitjes sé ushgimeve me mé shumé se 15
vendndodhje mbarékombétare duhet té véné informacionet e vlerave
ushgimore pér ushqgimet dhe pijet gé shesin. Ligji aplikohet pér té dyja,
menyté dhe tabelat e menyve (si¢ jané ato né restorantet fast food).

Administrata e Ushgimit dhe Ilaceve té€ SHB (FDA) rekomandon si mé poshté:

Kalori né dite

femér 14-18 vjecare mashkull 14-18 vjecare Femeér e rritur Mashkull i rritur

1,800 2,200 2,000 2,500

Pér mé tepér informacion rreth Ligjit té Etiketimit t& Menyve, ju lutemi vizitoni
www.phila.gov/health ose telefononi né (215) 685-5623.
Pé&r mé tepér informacion rreth vlerave ushgimore, ju lutemi té vizitoni www.cdc.gov/nutrition.

Parandalimi i Kafshimit nga Qeni

Kafshimet nga genté jané njé problem i shéndetit publik gé mund té parandalohet. Ndigni kéto
késhilla pér té parandaluar kafshimin nga geni:

e Jini i kujdesshém rreth genve qé nuk i njihni. Qenté gé nuk ju
njohin mund t'ju marrin si njé kércénim.

o« Kurré mos ia ktheni kurrizin genit dhe té ikni me vrap. Qeni do
t'ju ndjeké nga pas!

e Mos e ledhatoni genin... pa e |Iéné né fillim t'ju shikojé dhe t'ju
marré eré!

e Mos e shqgetésoni genin e zéné! Sidomos njé gen gé fle, ha apo
éshté duke u kujdesur pér kélyshat.

Sémundja Lyme

Sémundja Lyme éshté njé sémundje bakteriale. Njerézit e marrin sémundjen Lyme kur pickohen
nga pleshtat qé pérmbajné bakterien. Pleshtat qé pérmbajné sEmundjen Lyme jané shumé té
vegjél dhe me zor shihen me sy.

Simptomat pérfshijné: ethe, dhembje koke, ndjenjé lodhje dhe skugje té Ié€kurés. Shumica e
njerézve mund té kurohen me antibiotiké pér disa javé. Nése nuk trajtohen, infeksioni mund

té pérhapet né kycge, zemér dhe sistemin nervor.

Pérpara se té dilni pérjashta pér té gézuar kohén e ngrohté, ruajeni veten kundra

sémundjes Lyme:

e Evitoni zonat e infektuara me pleshta (zonat drurore, fusha me bar té gjaté).

e Vishni rroba me ngjyra té celura késhtu gé pleshtat té spikaten me lehtési
dhe té largohen pérpara se t'ju ngjiten.

e Né qofté se do té ecni né zona té infektuara, vishni kémisha me méngé té gjata
dhe i fusni pantallonat né gorape. Gjithashtu vishni cizme té gjata prej gome
(megénése pleshtat zakonisht ndodhen né aférsi me tokén).

e Zbatoni zmbrapés té insekteve, qé pérmbajné DEET, né rroba dhe Iékurén
e ekspozuar.

e Largoni ¢do plesht té ngjitur sa mé shpejt qé té jeté e mundur.

e Kryeni kontrolle té pleshtave pasi té ktheheni nga jashté.
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