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Pér té Oéndruar Ngrohtée Kété Dimeér

Ndérkohé qé moti ftohet, rreziku i morthit shtohet.

Mos géndroni jashté pér njé kohé té gjaté, dhe vishni rroba té ngrohta.

Késhillat e méposhtme mund t'ju ndihmojné té géndroni ngrohté

pérjashta:

e Vishni kapele, kapug ose shall. Mé shumé nxehtési humbet prej kokés
sesa ¢do pjesé tjetér e trupit.

e Vishni disa shtresa rrobash. Shtresat ju ofrojné ngrohtési.

e I mbani rrobat té thata. Higni ¢do rrobé té njomur.

e Té dini simptomat e morthit.

Brenda kétij Buletini
Shéndetésor:

o Pér té Qéndruar
Ngrohté

e Té Luftoni Morthin

e Siguria prej
Ushgimeve gjaté
Festave

e Sezoni i Gripit

Salmonela

Morthi éshté njé urgjencé qé ka té béjé me té ftohtin gé ndodh kur pjesé té trupit ngrijné.
Morthi mund té preké hundén, veshét, mollézat, mjekrén, gishtat dhe gishtat e kémbéve.

Lékuré e bardhé, gri apo e verdhé
Lékuré e tendosur dhe e |[émuar
Djegie dhe dhimbje

Ndjesi si miza-miza (si shpim

me gjilpéra)

-
e Humbje e ndjesisé | ‘ f?

T

Morthi
Simptomat
pérfshijné:

Nése njé person ka morth:
e E futni menjéheré né njé dhomé té ngrohté dhe telefononi 911.

« I vendosni pjesét e prekura né ujé té ngrohté, JO TE NXEHTE. Ose pérdorni nxehtésiné
e trupit tuaj pér té ngrohur até pjesé.

e Mos e férkoni até pjesé!
e Mos pérdorni jasték ngrohés, llambé ngrohése ose nxehtési prej sobés apo radiatorit
pér ngrohje.

e Mos i jepni alkool ose kafeiné (si kafe apo pije me gaz). U jepni atyre njé goté me ujé
ose supé té ngrohté.

Duke géndruar ngrohté brenda né shtépiné tuaj éshté gjithashtu e réndésishme!
Nése ju nuk mundeni té paguani pér faturén tuaj elektrike, Programi i Asistencés sé Energjisé

pér Familjet me té Ardhura té Ulta (LIHEAP) mund té jené né gjendje t'ju mbajné ngrohté!

Pér meé tepér informacione telefononi 1-866-674-6327 ose vizitoni www.liheap.org.

Mbani kontakt me Buletinin Shéndetésor

Ju mund ta gjeni Buletinin Shéndetésor né shumé gjuhé né
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.

HealthBulletin@phila.gov.
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Mos kini friké pér siguriné ushqimore kété sezon!

Sigurohuni gé té ndigni kéto késhilla pér njé gosti festive té sigurt dhe té shijshme:

Gatuajeni mishin né temperaturén e duhur.

Ushgimet e mbetura i futni né frigorifer
brenda 2 orésh pasi té jené gatuar.

Ngrohini ushgimet e mbetura, mos i hani
ato té ftohta.

Festat jané gjaté sezonit té ftohté dhe
té gripit. I mbani mikrobet jashté

guzhinés! '

o Lani té gjitha frutat dhe perimet.
e I lani duart shpesh.

o Béni kujdes me vezét-i mbani ato ne
frigorifer derisa té jeni gati ti pérdorni.

o I gatuani vezét pér té shmangur
bakterien e Salmonelés!

Sezoni i Gripit

Vaksina e gripit e kétij viti do t'ju mbroj
kundra H1IN1 DHE gripit sezonal (té
rregullt). Béni kéto hapa té pérditshme pér
té mbrojtur veten tuaj dhe té tjerét nga
ngjitja e gripit.

e Gjeni kohén pér té béré vaksinén
e gripit. Pér mé tepér informacion pér
klinikat e gripit, telefononi Linjén e
hapur pér gripin né (215) 685-6458

e Mbuloni hundén dhe gojén me letér
kur kolliteni ose teshtini. Pastaj hidheni
letrén poshté.

o Lani duart tuaja shpesh me sapun dhe
ujé, ose pérdorni dezinfektues duarsh.

e Mos i prekni syté, hundén apo gojén
tuaj. Mikrobet pérhapen né kété ményré.

e Shmangni géndrimin prané njerézve
té sémuré.

e Nése jeni i sémuré, géndroni né
shtépipér té paktén 24 oré pasi t'ju jeté
larguar temperatura. Temperatura duhet
t'ju largohet pa pérdorur ilag pér uljen
e temperaturés, si Tylenol.

e Ndérkohé gé jeni i sémuré, kufizoni
kohén tuaj me njerézit e tjeré. Ju
nuk doni ti sémurni edhe ata!

Cover.
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Salmonela

Bakteria e salmonelés pérhapet népérmjet
ngrénies sé ushimeve té ndotura me fecet
e kafshéve ose té njerézve. Ushgimet e
ndotura mund té jené mishi i vigit, i pulés,
qumshti, vezét ose perimet.

Ushgimet gjithashtu mund té ndoten nése
njé person i infektuar pérgatit ushqgimin tuaj
dhe nuk i lan duart e tij ose té saj me sapun
pas pérdorimit té banjos.

Ju mund té sémureni gjithashtu nése mishi
i papjekur prek frutat dhe perimet, mishin
e pjekur ose ushgimet e béra gati pér té
ngréné. Kjo njihet si ndotje e ndérmjetme.
Simptomat pérfshijné:

e Diarre

e Temperaturé

e Dhimbje barku

Gatimi i ushqimeve vret Salmonelén.
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