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(Udhézime pér personat e moshuar)

Masat e rekomanduara mbrojtése pér shéndetin e personave té€ moshuar gjaté ekspozimit ndaj
temperaturave té ajrit mbi 30°C.

Masat e rekomanduara mbrojtése pér shéndetin e personave té moshuar gjaté ekspozimit ndaj
temperaturave té larta té ajrit, posacérisht pér t&€ moshuarit me sémundje kardiovaskulare dhe
sémundije tjera kronike jané:

1. Personat e moshuar asesi nuk duhet té ekspozohen né rrezet e diellit né intervalin kohor
prej orés 10.00-17.00 , sidomos jo t& moshuarit me sémundje té zemrés ose ata me diabet;

2. Gjaté daljes nga shtépia t& moshuarit detyrimisht duhet ta mbrojne kokén me kapelé ose
shall; rrobat duhet té jené té holla, komode dhe me ngjyra té celta;

3. Eshté e domosdoshme marrja e 2 litrave léngje gjaté dités, qofté si 8 gota ujé ose né
formé supe ose qaji; poashtu duhet anashkaluar ushqgimin e férguar, shumé té njelmét ose té
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émbél ose me mélmesa té shumta, ndérsa duhet marré shumé pemé dhe perime sezonale;

4. Pérvec késhillave t€ marra nga mjeku pér pérdorimin e barérave, tek t€ moshuarit éshté e
domosdoshme matja mé e shpeshté e tensionit arterial;

5. Paraqitja e kokédhembjes, mundimit, marramendijes dhe dehidrimit, tharjes sé gojés dhe
|Ekurés, jané shenja alarmante pér t& moshuarin, sidomos kur éshté i sémuré dhe ka paaftési
funksionale; atéheré doemos i sémuri geriatrik duhet té lajmérohet tek mjeku i tij familijar ose né
gendrén mé té afért emergjente;

6. Anétarét e familjes, miqté, fqinjté dhe anétarét e OJQ-ve té cilét kujdesen pér té
moshuarit gjaté muajve té nxehté té verés duhet doemos mé shpesh té kontaktojné me té
moshuarit, e né raste té paaftésive funksionale edhe disa heré gjaté dités;

7. Né rast se del jashté shtépisé/banesés ku jeton, i moshuari duhet detyrimisht té barté me
vete té dhénat elementare, emrin dhe mbiemrin, vitin e lindjes, adresén e banimit, numrin e
telefonit té personit kontaktues, i cili mund té kontaktohet lidhur me kété person té moshuar;

8. Mé e réndésishmja éshté mirémbaijtja e higjienés personale dhe asaj té€ ambientit té té
moshuarit, si dhe mbikéqyrja e pérdorimit té& barnave né ményré té rregullt;

9. Eshté i domosdoshém aktiviteti fizik dhe psikik i t& moshuarit, sidomos ecja e
vazhdueshme né orét e para t&€ méngjesit ose né mbrémje, géndrimi sa mé i gjaté né natyré
(park, shétitore etj). Nése i moshuari ka véshtirési pér té lévizur pér shkak t& pamjaftueshmérive
funksionale, atéheré duhet béré ajrosjen shuméoréshe té hapésirave ku géndron i moshuari.
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