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Historiku dhe shtrirja e udhézuesit

Rritja e temperaturés mesatare t€ ambientit, si rezultat i ndryshimeve klimatike, mund té keté njé ndikim té
madh né vendet e punés. Rastet e nxehtésisé ekstreme mund té shkaktojné probleme té médha
shéndetésore si lodhja nga nxehtésia, goditjet nga nxehtésia dhe sémundje té tjera té lidhura me stresin nga
nxehtésia. Temperaturat e larta, t& vazhdueshme pér periudha mé té gjata, gjithashtu mund té rrisin rrezikun
e léndimeve pér shkak té lodhjes, mungesés sé pérgéndrimit, marrjes sé vendimeve té gabuara dhe
faktoréve té tjeré. Poashtu mund té ndodhé njé ulje e produktivitet. Rritja e temperaturave mund té shkaktojé
rritje té niveleve té stresit tek punétorét, duke pérfshiré punonjésit e shérbimeve emergjente dhe punétorét né
ambiente té jashtme qé duhet té& punojné me orare té ndryshuara pér té shmangur periudhat e temperaturave
té larta. Disa materiale dhe pajisje gjithashtu mund té ndikohen nga temperaturat mé té larta dhe ekspozimet
mé té larta ndaj kimikateve mund té lidhen me punén né ambiente té nxehta, pér shembull kur punohet me
tretés dhe substanca té tjera t&€ pagéndrueshme. Mé né fund, temperaturat mé té larta mund té rrisin nivelet e
ndotjes sé ajrit dhe ekspozimet e démshme té punonjésve, si ndaj ozoni né nivelin e tokés dhe grimcat e
iméta (p.sh., smogu) dhe favorizojné akumulimin e ndotésve té ajrit pér shkak té ajrit t&¢ démshém.

Té gjithé punétorét kané té drejté pér njé mjedis ku rreziget pér shéndetin dhe siguriné e tyre jané té
kontrolluara si¢ duhet, dhe temperatura né puné éshté njé nga rreziget qé punédhénésit duhet té vlerésojné,
pavarésisht nése puna kryhet né ambiente t& brendshme apo té jashtme.

Ky udhézues ofron udhézime praktike se si t¢ menaxhohen rreziget e lidhura me punén né nxehtési dhe
informacion se ¢faré t&€ béhet nése njé punonjés fillon té vuajé nga njé sémundje e lidhur me nxehtésiné.
Udhézuesi u hartua bazuar né udhézimet ekzistuese nga Instituti Kombétar i SHBA pér Siguriné dhe
Shéndetin né Puné (NIOSHA), Ekzekutivi i Shéndetit dhe Sigurisé i Mbretérisé sé Bashkuar (HSE), Qendra
Kanadeze pér Siguriné dhe Shéndetin né Puné (CCOSH) dhe Safe Work Australia.

g Stock_dévitss_soszolm

Kush mund té ndikohet

Punétorét né pothuajse ¢do sektor mund té ndikohen nga rritja e temperaturave té ambientit, duke rezultuar
né stres nga nxehtésia, por mé té prekurit aktualiasht jané punétorét né ambiente t€ jashtme, si né bujgeési,
pylitari dhe ndértim, punonjésit e shérbimeve emergjente dhe punétorét shéndetésor. Punétorét né ambiente
té brendshme gjithashtu mund té jené né rrezik, sidomos nése punojné né industri t€ ngarkuara me nxehtesi
ose kryejné puné fizike. Rreziget profesionale nga stresi i nxehtésisé varen nga vendndodhja gjeografike dhe
ashpérsia e problemeve shéndetésore mund té€ ndikohet nga faktoré té tjeré si mosha ose gjendje te
méparshme shéndetésore. Kéta faktoré duhet t&€ merren parasysh kur vendosen masa parandaluese dhe
mbrojtése. '

http://osha.europa.eu




European Agency for Safety and Health at Work

Sektorét ku punétorét ka gjasa té béjné puné fizike intensive né ekspozim té drejtpérdrejté ndaj diellit dhe
nxehtésisé pérfshijné bujgésing, pylltariné, hapésirat publike dhe riparimin dhe mirémbajtien e rrugéve,
peshkimin, ndértimin, minierat dhe guréthyesit, transport, shérbimet postare, mbledhjen e mbeturinave, dhe
mirémbajtjen e furnizimeve dhe shérbimeve. Punonjésit e emergjencave si zjarrfikésit, oficerét e policisé dhe
personeli ushtarak, stafi mjekésor i emergjencés dhe punétorét e shpétimit gjithashtu mund té ndikohen, pér
shembull, kur ndodhin fatkeqési natyrore ose zjarre pyjore. Gjaté ngjarjeve ekstreme té€ motit ose fatkeqésive
natyrore, punétorét e emergjencés shpesh duhet t&€ punojné né kapacitet maksimal ndérsa veshin veshje ose
pajisje mbrojtése personale, gé mund té shkaktojé stres té shtuar mendor dhe fizik.

Punétorét né ambiente t& brendshme gjithashtu jané né rrezik té stresit nga nxehtésia g& mund té rritet gjaté
valéve té nxehtésisé, sidomos ata qé punojné né ndértesa me ftohje mé té dobét, né makineri gé operohen
nga kabina pa ftohje (p.sh. vinga) dhe né ambiente me prodhim té larté industrial t&¢ nxehtésis€, dhe ata qé
kryejné puné fizike té réndé ose duhet té pérdorin pajisje mbrojtése personale (PPE) né kushte té nxehta.
Shembuj té profesioneve dhe sektoréve mé né rrezik pérfshijné: punétorét gé merren me kafshé dhe ata té
hortikulturés, punétorét né sektorin e energjisé elektrike, gazit dhe ujit, si dhe sektorét prodhues, pér
shembull, operacionet e shkrirjes s&€ metalit, mullinjté e gelikut, fabrikat e prodhimit t& qgelqit dhe gomés,
tunelet me ajér té€ kompresuar, centralet elektrike, fabrikat e tullave dhe té qeramikés, dhomat e kaldajave,
shkrirésit dhe furrat ku materiali tepér i nxehté ose i shkriré éshté burimi kryesor i nxehtésisé, por edhe
shumé shérbime, té tilla si lavanderité, kuzhinat e restoranteve, furrat e bukés dhe fabrikat e konservimit, si
dhe pastruesit, punétorét e shérbimeve ushqgimore dhe punétorét e magazinave. Lagéshtia e larté shton
barrén e nxehtésisé. Punonjésit e kujdesit shéndetésor gjithashtu mund té preken nga valét e té& nxehtit, pér
shembull, pérdorimi i PPE né kushte té€ nxehta mund té kontribuojé pa dashje né stresin e nxehtésisé.
Punonjésit e kujdesit shéndetésor gjithashtu mund té pérballen me njé fluks t€ madh té pacientéve gjaté
valéve té té nxehtit, duke guar né ngarkesé té larté pune dhe kushte stresuese dhe fizikisht t&¢ mundimshme.

Stresi nga nxehtésia — Semundjet gé lidhen me nxehtésiné

Punimi né nxehtési mund té jeté i rrezikshém dhe mund té shkaktojé dém pér punétorét. Trupi i njeriut duhet
té ruajé njé temperaturé trupore prej aférsisht 37 °C. Nése trupi duhet té punocjé shumé pér té géndruar i
freskét ose fillon t& mbinxehet, njé punétor fillon t& vuajé nga sémundjet e lidhura me nxehtésiné.

‘Stresi i nxehtésisé’ &shté ‘ngarkesa e pérgjithshme e nxehtésisé qé njé punétor mund té jeté i ekspozuar
nga kontributet e kombinuara té nxehtésisé metabolike, veshjeve dhe faktoréve mjedisoré (d.m.th.
temperature e ajrit dhe Iévizja, lagéshtia dhe nxehtésia rrezatuese). Stresi i lehté ose i moderuar i nxehtésisé
mund té ¢ojé né parehati dhe té ndikojé negativisht né performancé dhe siguri, por nuk éshté i démshém pér
shéndetin. Temperaturat ekstreme ndikojné drejtpérdrejt né shéndet duke kompromentuar aftésiné e trupit
pér té rregulluar temperaturén e tij t& brendshme. Ato gjithashtu mund té pérkeqésojné gjendjet kronike té
tilla si sémundjet kardiovaskulare, sémundjet respiratore, sémundjet cerebrovaskulare dhe gjendjet e lidhura
me diabetin. Njé séré studimesh gjithashtu kané lidhur temperaturat mé té€ larta me rritie t€ shkallés sé
vetévrasjeve, dhe rritien e vizitave né departamentet e urgjencés pér sémundje mendore dhe shéndet té

©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710 'J Trupi shkémben nxehtési me mijedisin rrethues kryesisht
pérmes rrezatimit, konveksionit dhe avullimit t& djersés.

Rrezatimi éshté procesi pérmes té cilit trupi fiton nxehtési
nga objektet e nxehta rrethuese, si¢ jané metali i nxehté,
furrat dhe tubat me avull, dhe humb nxehtési né objekiet e
ftohta, si¢ jané sipérfaget metalike té ftohta, pa ardhur né
kontakt me to. Dielli éshté njé shembull i zakonshém i njé
burimi té nxehtésisé rrezatuese. Nuk ndodh asnjé fitim
ose humbje e nxehtésisé rrezatuese kur temperatura e

—— objekteve pérreth éshté e njejté me temperaturén e
5‘ Iékurés (rreth 35 °C).
L e '

Konveksioni éshté procesi pérmes té cilit trupi shkémben nxehtési me ajrin perreth. Trupi fiton nxehtési nga
ajri i nxehté dhe humb nxehtési né ajrin e ftohté qé vjen né kontakt me Iekuren ose gjaté nxjerrjes dhe
thithjes sé frymés. Shkémbimi konvektiv i nxehtésisé rritet me rritjen e shpejtesise sé ajrit dhe me rritien e
diferencave midis temperaturés sé ajrit dhe temperaturés sé/lekurés ose te frymemarrjes.

http://osha.europa.eu
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Avullimi i djersés nga lékura freskon trupin. Avullimi ndodh mé shpejt dhe efekti freskues éshté mé i dukshém
kur ka shpejtési té larté té erés dhe lagéshti relative té ulét. Né vendet e punés té€ nxehta dhe me lagéshti,
freskimi i trupit pér shkak té avullimit t& djersés éshté i kufizuar sepse ajri nuk mund té pranojé mé shumé
lagéshti. Né vendet e punés té nxehta dhe té thata, freskimi pér shkak té avullimit té djersés éshté i kufizuar
pér shkak té sasisé sé djersés qé prodhohet nga trupi.

Né mjedise me nxehtési t& moderuar, trupi pérpiget té largojé nxehtésiné e tepért né ményré qé té mund té
ruajé temperaturén normale trupore. Ritmi i zemrés rritet pér t€ pompuar mé shumé gjak pérmes pjeséve té
jashtme té trupit dhe lékurés né ményré qé nxehtésia e tepért t&¢ humbasé né mjedis dhe ndodh djersitja.
Kéto ndryshime vendosin kérkesa shtesé mbi trupin. Ndryshimet né rrjedhén e gjakut dhe djersitja e tepért
zvogélojné aftésiné e njé personi pér té kryer puné fizike dhe mendore. Puna manuale krijon nxehtési
metabolike shtesé dhe shton ngarkesén e nxehtésisé trupore.

Njerézit pérgjithésisht nuk jané né gjendje té vérejné simptomat e tyre té lidhura me stresin e nxehtésisé.
Mbijetesa e tyre varet nga aftésia e bashképunétoréve té tyre pér té njohur kéto simptoma dhe pér té kérkuar
ndihmé té shpejté t&€ ndihmés sé paré dhe ndihmé mjekésore. Mé poshté, shpjegohen efektet e ndryshme
shéndetésore té stresit t& nxehtésisé dhe jepen késhilla se ¢faré té béni pér t& mbéshtetur njé punétor té
prekur nga kjo gjendje.

Goditja nga nxehtésia

Goditja nga nxehtésia éshté sémundja mé serioze e lidhur me nxehtésiné. Ajo éshté njé emergjencé
mjekésore. Djersitja nuk éshté njé shenjé e miré e stresit t& nxehtésisé pasi ekzistojné dy lloje té goditjes
nga nxehtésia: jo-ekzertionale ose ‘klasike’ ku ka pak ose aspak djersitje (zakonisht ndodh te fémijét,
personat gé jané kronikisht t& sémuré dhe t&€ moshuarit), dhe ‘ekzertionale’ ku temperatura e trupit rritet pér
shkak té ushtrimeve apo punés sé réndé, dhe djersitja éshté zakonisht e pranishme.

Goditja nga nxehtésia ndodh kur trupi nuk mund té kontrollojé mé temperaturén e tij: temperatura e trupit
rritet me shpejtési, mekanizmi i djersitjes déshton dhe trupi nuk éshté né gjendije té freskohet. Kur ndodh
goditja nga nxehtésia, temperatura e trupit mund té rritet né 40 °C ose mé shumé brenda 10 deri né 15
minuta. Goditja nga nxehtésia kérkon ndihmé té& menjéhershme té ndihmés sé paré dhe vémendje
mjekésore. Ajo mund té shkaktojé paaftési té pérhershme ose vdekje nése personi nuk merr trajtim
emergjent. Simptomat e goditjes nga nxehtésia pérfshijné:

= konfuzion, ndryshim té gjendjes mendore, té folur t& ngatérruar,
sjellje iracionale;

= humbije té ploté ose té pjesshme té vetédijes (koma);

= |ékuré té nxehté dhe té thaté ose djersitje té tepért;

= Kkonvulsione;

= temperaturé shumé té larté té trupit; dhe

= vdekje nése trajtimi vonohet.

Ndihma e paré pér trajtimin e goditjes
nga nxehtésia

Ndérmerrni hapat e méposhtém pér té trajtuar njé
punétor me goditje nga nxehtésia:
= Telefononi 112 pér ndihmé mjekésore urgjente.
= Qéndroni me punétorin derisa té arrijné shérbimet
mjekésore emergjente.
= Zhvendoseni punétorin né njé zoné té hijezuar dhe R N T
té freskét dhe higni rrobat e jashtme. s »‘;',',';::r e
= Freskojeni punétorin shpejt, duke pérdorur metodat -
€ méposhtme:
o Administroni njé banjé me ujé té ftohté ose akull, = ©AdobeStock_kokliang1981_443138350
nése éshté e mundur.
o Lagni lékurén.
o Vendosni lecka té ftohta dhe té lagura ose akull
mbi koké, gafé, sqetulla dhe ijé, ose lagni rrobat me |
ujé té ftohté. I
o Qarkulloni ajrin rreth punétorit pér t& pérshpejtuar |
freskimin.
0 Mos e detyroni personin té pijé Iéngje.

-y N
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Lodhja nga nxehtésia

Lodhja nga nxehtésia &shté reagimi i trupit ndaj humbjes sé tepért té€ ujit dhe kripés, zakonisht pérmes djersitjes
sé tepért. Nése lihet pa trajtim, mund té ¢ojé né goditje nga nxehtésia. Lodhja nga nxehtésia ka mé shumé gjasa
té preké:

= té moshuarit,

= npjerézit me tension té larté té gjakut, dhe

= ata g€ punojné né njé mjedis té nxehté.

Shenjat dhe simptomat e lodhjes nga nxehtésia pérfshijné:

dhimbje koke;

nauze;

marramendje;

dobési;

grregullime té shikimit;

irritueshmeéri;

etje e forté;

djersitje e réndé;

mpirje dhe ndjesi shpimi gjilpérash né gjymtyrét pas ekspozimit né njé
mjedis té nxehté;

ngérce muskulore;

véshtirési né frymémarrje;

palpitacione;

temperaturé e larté e trupit;

ulje e prodhimit té urinés; dhe

Iékuré e zbehté, e freskét dhe e lagésht.

Ndihma e paré pér trajtimin e lodhjes nga nxehtésia

Pér té trajtuar njé punétor gé ka lodhje nga nxehtésia, ndigni kéto hapa:

= Kérkoni kujdes mjekésor: Dérgojeni punétorin né njé kliniké ose urgjencé pér vlerésim dhe trajtim
mjekésor.

= Thirrni 112 nése kujdesi mjekésor nuk éshté i disponueshém.

= Mos e lini punétorin vetém: Sigurohuni gé dikush té géndrojé me té derisa té vijé ndihma mjekésore.

= Largojeni punétorin nga zona e nxehté dhe jepini té pijé Iéngje. Jepini punétorit ujé té ftohté pér té piré
né sasi té vogla e té shpeshta.

= Higni rrobat e panevojshme duke pérfshiré képucét dhe gorapat.

=  Freskoni punétorin duke pérdorur kompresa té ftohta né ball€, ose lejoni g€ ata té lajné kokén, fytyrén
dhe qafén me ujé té ftohté.

Rhabdomyolysis

Rhabdomyolysis (rhabdo) éshté njé gjendje mjekésore e lidhur me stresin nga nxehtésia dhe nga pérpjekjet
fizike té gjata. Rhabdo shkakton shpérthimin e shpejté, thyerjen dhe vdekjen e muskulit. Kur indi muskular
vdes, elektrolitet dhe proteina t& médha Iéshohen né qarkullim. Kjo mund té shkaktojé ritme té pa rregullta té
zemrés, konvulsione dhe démtim té veshkave.

Edhe pse rhabdo mund té jeté asimptomatik, simptomat pérfshijné:
=  dhimbje/ngérce muskulare,
= uriné e ndezur né ngjyré té errét (ngjyré ¢aji ose
koka-kole),
= dobési, dhe
= intolerancé ndaj ushtrimeve.

Ndihma e paré pér trajtimin e simptomave té rhabdomyolysis

Punétorét me simptoma té rhabdo duhet té:

. ndalojné aktivitetin; i
] piné mé shumé Iéngje (preferohet ujé);

] kérkojné kujdes t&é menjéhershém né gendrén mje
= kérkojné té kontrollohen pér rhabdomyolysis (d.m.

http://osha.europa.eu
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Sinkopa (té fiketi) nga nxehtésia

Sinkopa nga nxehtésia éshté njé episod té fikéti (sinkopé) ose marramendje e shkaktuar nga rrjedha e
pérkohshme e pamjaftueshme e gjakut né tru, qé zakonisht ndodh
kur géndroni pér nj¢ kohé té gjaté né kémbé ose kur ngriheni
papritur pasi keni géndruar ulur ose shtriré. Mund té shkaktohet
gjithashtu nga aktiviteti fizik i fugishém pér dy ose mé shumé oré
pérpara se té ndodhé té fikét. Ajo shkaktohet nga humbja e
IEéngjeve té trupit pérmes djersitjes dhe nga ulja e tensionit té gjakut
pér shkak t& grumbullimit t& gjakut né kémbé. Faktorét qé mund té
kontribuojné né sinkopén nga nxehtésia pérfshijné dehidratimin dhe
mungesén e aklimatizimit.

(i

' Simptomat e sinkopés nga nxehtésia pérfshijné:
08951

= té fikét (kohézgjatje e shkurtér);marramendje; dhe
= ndjesi e lehté e kokés nga géndrimi pér njé kohé té gjaté né
kémbé ose ngritja papritur nga njé pozicion ulur ose shtriré.

-l .
©AdobeStock_ Quial !ocl’.s(sﬂ_:ﬂ

Ndihma e paré pér trajtimin e sinkopés nga nxehtésia

Shérimi éshté normalisht i shpejté pas pushimit né njé zoné té freskét. Punétorét me sinkopé nga nxehtésia
duhet té:

= ulen ose shtrihen né njé vend té freskét; dhe
= piné ngadalé ujé, lIéng té pastér ose njé pije sportive.

Ngércet nga nxehtésia

Ngércet nga nxehtésia jané dhimbje t& mprehta né muskuj gé mund té ndodhin vetém ose t& kombinohen me
njé nga ¢rregullimet e tjera té stresit té€ nxehtésisé. Ngércet nga nxehtésia zakonisht prekin punétorét gé
djersiten shumé gjaté aktivitetit t& rénd&. Ngérget shkaktohen nga njé cekuilibér i kripés pér shkak té djersitjes
sé réndé. Kjo djersitje shteron nivelet e kripés dhe lagéshtisé sé trupit. Nivelet e uléta té kripés né musku;j
shkaktojné ngérce té€ dhimbshme. Ngérget nga nxehtésia mund té jené gjithashtu njé simptomé e lodhjes nga
nxehtésia. Kripa mund té€ grumbullohet né trup nése uji i humbur pérmes djersitjes nuk zévendésohet. Marrja
e pamjaftueshme e lIéngjeve shpesh kontribuon né kété problem. Punétori duhet té zhvendoset né njé zoné
mé té freskét dhe té hidratohet.

Simptomat pérfshijné ngérgce muskulore, dhimbje, ose spazma né bark, krahé ose kémbé.
Ndihma e paré pér trajtimin e ngérgceve nga nxehtésia

Punétorét me ngérge nga nxehtésia duhet té:
= té pijné ujé dhe té konsumojné njé ushgim té lehté ose njé pije gé zévendéson karbohidratet dhe
elektrolitet (si pije sportive) ¢do 15 deri né 20 minuta; dhe
= té shmangin pilulat nga kripa.

Kérkoni ndihmé mjekésore nése punétori:

= ka probleme me zemrén;
= éshté né njé dieté me pak natrium; dhe
= ka ngérce gé nuk kalojné brenda njé ore.

Skugjet nga nxehtesia

Skugjet nga nxehtésia (prickly heat ose miliaria) jané pika té vogla té kuge né |ekuré me kruarje té€ fort€, njé
irritim i Iékurés i shkaktuar nga djersitja e tepért né njé mjedis té nxehté dhe té lagésht. Pikat jané rezultat i
inflamacionit gé ndodh kur kanalet e gjéndrave té djersés bllokohen.

Simptomat e skugjes nga nxehtésia pérfshijné grumbuj té kuq té pucrrave ose flluska té vogla. Ato zakonisht
shfagen né fytyré, gafé, gjoksin e sipérm, ijé, kofshé&, nén gjokse dhe né pjesét e bérrylave.

Ndihma e paré pér trajtimin e skuqjes nga nxehtésia

Né shumicén e rasteve, skugja nga nxehtésia do té largohet kur individi té€ kthehet né njé mjedis me té
freskét. -
Punétorét gé kané skugje nga nxehtésia duhet té:

* punojné né njé mjedis mé té freskét dhe mé pak té la t, nése éshté e mundur;
= mbajné zonén e skugjes té thaté;
http://osha.europa.eu
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= aplikojné pudér pér té rritur komoditetin; dhe
= té mos pérdorin vajra dhe kremra.

Edema nga nxehtésia

Edema nga nxehtésia éshté enjtje qé zakonisht ndodh tek njerézit gé nuk jané aklimatizuar me punén né
kushte té nxehta. Enjtja &shté mé e dukshme né kycet e kémbéve.

Ndihma e paré pér trajtimin e edemés nga nxehtésia

Nése enijtja shkaktohet nga nxehtésia, ka disa ményra pér té ftohur gjymtyrét e poshtme, pér té& pérmirésuar
garkullimin e dobét té gjakut dhe pér té kthyer |éngjet né enét e gjakut:

= ngrini kémbét sa mé shpesh té jeté e mundur;

= shmangni nxehtésiné sa heré gé éshté e mundur; merrni pushime né zona mé té freskéta ose me
ajér té kondicionuar;

= merrni pushime té rregullta pér ecje, sidomos kur géndroni né njé vend pér periudha té gjata kohore
(ulur ose né kémbé pér kohé té zgjatur);

= pini sasi té mjaftueshme té ujit;

= mbéshtetni kémbét, kycet dhe kércinjté. Corapet e kompresionit ose getat mbéshtetése mund té
ndihmojné né parandalimin e mbledhjes sé Iéngjeve né kyce dhe kémbé, por mund té ndikojné né
shkémbimin e nxehtésisé né kushte té nxehta.

Efektet afatgjata te ekspozimit ne nxehtesi

Disa studiues mendojné se démtimet e caktuara té zemrés, veshkave dhe mélcisé jané té lidhura me ekspozimin
afatgjaté ndaj nxehtésisé. Megjithaté, provat nuk jané pérfundimtare. Lodhja kronike nga nxehtésia, ¢rregullimet e
gjumit dhe ndjeshméria ndaj Iéndimeve té vogla dhe sémundjeve jané té gjitha té atribuara si efekte t&€ mundshme
té ekspozimit té zgjatur ndaj nxehtésisé.

Ekspozimi ndaj nxehtésisé éshté lidhur me infertilitet t& pérkohshém si tek graté ashtu edhe tek burrat, me efekte
mé té theksuara tek burrat. Densiteti dhe |évizshméria e spermés dhe pérgindja e spermatozoidéve té€ formés
normale mund té ulen ndjeshém kur temperatura e ijéve rritet mbi njé temperaturé normale. Prandaj, punétorét e
ekspozuar ndaj ngarkesave té larta t& nxehtésisé duhet té ndigen gjithashtu nga shérbimet e shéndetit né puné
ose mjekét e punés.

Rreziget nga aksidentet

Ekspozimet ndaj nxehtésisé mund té rrisin rrezikun e Iéndimeve né vendin e punés té shkaktuara nga péllémbét e
djersitura, syzet e siguris€ gé avullohen, marramendja dhe funksioni i reduktuar i trurit. Ekspozimi i zgjatur ndaj
nxehtésisé mund té rezultojé né efekte té tilla si gorientimi, gjykimi i démtuar, humbja e pérgendrimit, vigjilenca e
reduktuar, pakujdesia dhe lodhja, dhe késhtu té rrisé rrezikun e aksidenteve. Reduktimi i aftésive njohése dhe
kohét mé té gjata té reagimit mund té ndikojné né punétorét né detyra me rrezik té larté (p.sh. shoferét). Ekspozimi
i drejtpérdrejté ndaj rrezatimit diellor gjithashtu mund t&é démtojé performancén njohése, dhe | kombinuar me
temperaturén e larté t&€ ambientit, mund té€ rrisé rrezikun e IEndimeve.

Megijithaté, disa nga masat e propozuara pér té reduktuar stresin nga nxehtésia gjithashtu mund té rrisin rrezikun e
aksidenteve: kur modelet e punés modifikohen pér t€ shmangur periudhat mé té nxehta dhe me diell té dités,
zhvendosja e punés né periudha kohore gé& normalisht mbulohen nga puna natén mund té rrisé rrezikun e
Iéndimeve té lidhura me punén, pér shkak té pérgendrimit té reduktuar dhe shpejtésisé s€ refleksit, ose pamjes sé
reduktuar.

Rritia e temperaturave té ambientit gjithashtu mund té€ ndikojé né funksionimin e instalimeve industriale.
Temperatura e larté e ambientit rrit rrezikun e zjarreve pérmes ' fermentimit ose veté-ngrohjes s€ materialeve,
produkteve ose mbeturinave, dhe efekti i zmadhimit t€ xhamit, por gjithashtu pérmes mbinxehjes s€ pajisjeve
elektrike ose rrities sé presionit. Kéto efekte duhet t€ merren parasysh né vilerésimin e rrezikut t€ vendit t€ punés
pér té siguruar gé té gjitha rreziget t&€ mbulohen, dhe qé ndryshimet teknike ose organizative t€ mos rrisin rrezikun
pér punétorét.

A ekziston njé temperaturé maksimale qé pUietorémunciieekSpozonenne
meényreé té sigurt né puné?

Né shumicén e rasteve, legjislacioni nuk éshté specifik pér até ge eshie nje normé e pranueshme pér kushtet e |
temperaturés né puné, vecanérisht kur punohet né ambiente té jashtme. Né disa raste, legjislacioni kombetar ofron
njé numér té temperaturave té€ pranueshme pér rrethana specifike. Prandaj, rekomandohet t€ konsultoheni me
rregulloret dhe dokumentet udhézuese kombétare pér kufijté gé & & & '
http://osha.europa.eu
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Megijithaté, éshté e réndésishme té ndigni vetém udhézimet qé jané léshuar nga burime té besueshme. Kufijté
e vendosur zakonisht varen nga lloji i punés sé kryer (nése éshté puné e lehté, e mesme ose e réndé fizike)
dhe vendi i punés (zyra, mjedis industrial ose jashté) dhe japin indikacione pér punédhénésit gé ata té
vendosin masa shtesé pér té siguruar siguriné dhe shéndetin e punétoréve.
Udhézimet pér ekspozimin ndaj temperaturave té larta varen nga disa faktoré, jo vetém nga temperatura. Kéta
faktoré té tjeré pérfshijné:

= |agéshtiné relative;

= ekspozimin ndaj diellit ose burimeve té tjera t& nxehtésiség;

= sasia e lévizjes sé ajrit;

= kérkesat e punés — dmth. sa e réndé éshté fizikisht puna;

= nése punétori éshté aklimatizuar ose jo me ngarkesén e punés né kushtet e punés;

= cfaré veshje éshté veshur (duke pérfshiré veshjen mbrojtése); dhe

= regjimi i punés-pushimit (% kohé pune kundrejt % kohé pushimi).

Indekatorét e stresit nga nxehtésia

Temperatura nuk éshté i vetmi faktor mjedisor qé krijon stres nga nxehtésia pér trupin e njeriut. Lagéshtia,
vecanérisht, por gjithashtu edhe era dhe rrezatimi diellor jané shumé té réndésishém. Prandaj, indekset e
stresit nga nxehtésia pérdoren pér té vlerésuar mjediset e nxehta dhe pér té parashikuar ngarkesén termike
t€ mundshme né trupin e njeriut. Shumé indekse té stresit nga nxehtésia jané pérshkruar né literaturé, pér
shembull indeksi WBGT (Wet Bulb Globe Temperature) dhe UTCI (Universal Thermal Climate Index), por
asnjé indeks nuk mund té mbulojé né ményré perfekte té gjitha skenarét e stresit nga nxehtésia né puné.
Brenda projektit té& financuar nga BE-ja HEAT-SHIELD, éshté zhvilluar njé indeks stresi nga nxehtésia bazuar
né njé indeks t& modifikuar t&¢ WBGT, i llogaritur nga formula té validuara, duke pérdorur t& dhéna nga
stacionet meteorologjike né mbaré Evropén.

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane

Stresi nga nxehtésia— masat dhe rekomandimet
Legjislacioni

Né BE, ka ligjislacion pér té adresuar té gjitha rreziget pér shéndetin dhe siguriné e punonjésve, pérfshiré
ato té shkaktuara nga nxehtésia e tepért. Ligji bén punédhénésit pérgjegjés pér shéndetin dhe siguriné e
punonjésve té tyre. Sipas "Direktivés Kornizé pér SSHP", punédhénésit duhet t€ vlerésojné rreziget né
vendin e punés dhe té vendosin masa parandaluese pér té eleminuar ose reduktuar rreziget né vendin e
punés. Ka referenca specifike pér temperaturén né direktivat tjera qé bazohen né direktivén kornizé, pér
shembull né direktivén "Punétori t& pérkohshme ose mobile ndértimi"4 dhe né direktivén "Vendin e Punés"5.

Té dy direktivat specifikojné se "gjaté orarit t& punés, temperatura né dhomat gé pérmbajné stacione pune
duhet té jeté e pérshtatshme pér geniet njerézore, duke pasur parasysh metodat e punés qé po pérdoren
dhe kérkesat fizike té vendosura pér punétorét ".

" Wet Bulb Globe Temperature

2 Universal Thermal Comfort Index

3 Council Directive of 12 June 1989 on the introduction of measures to encourage improvements in the safety and health of workers at
work (89/391/EEC). See https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1 for more information.

4 Council Directive 92/57/EEC of 24 June 1992 on the implementation of minimum safety and health requirements at temporary or mobile
constructions sites (eighth individual Directive within the meaning of Article 16 (1) of Directive 89/391/EEC), in particular in Annex IV:
Part A, point 7, and in Part B, section 1, point 4. See https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15 for more information.

5 Council Directive 89/654/EEC of 30 November 1989 concerning the minimum safety and health requirements for the workplace (first
individual directive within the meaning of Article 16 (1) of Directive 89/391/EEC), in particular in Annex I, point 7, and in Annex I, point
7. See https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2 for more information.
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Direktiva pér vendin e punés gjithashtu pérmend se " temperatura né zona pushimi, dhomat pér stafin e
detyrés, tualetet, kantinat dhe dhomat e ndihmés sé paré duhet té jeté e pérshtatshme pér géllimin e veganté
té kétyre zonave". Kéto kérkesa jané transponuar né legjislacionin kombétar dhe shtetet anétare t& BE-sé
mund té shkojné pértej ose té€ jené mé té hollésishme dhe specifike pér até ¢faré kérkohet kur punonjésit
mund té jené té ekspozuar ndaj nxehtésisé né puné. Prandaj, éshté e réndésishme qé té€ kontrolloni
legjislacionin kombétar pér kérkesat né vendin tua;.

Vierésimi i rrezikut né vendin e punés

Aty ku ka mundési gé té ndodhé stres nga nxehtésia, punédhénésit duhet té vlerésojné rreziget pér
punonjésit. Ata duhet t&€ marrin né konsideraté:

= Kkérkesat e punés dhe shkalla e punés — sa mé shumé njé person punon, aq mé shumé nxehtési
prodhohet nga trupi;

= klima e punés — kjo pérfshin temperaturén e ajrit, lagéshting, Iévizjen e ajrit dhe punén prané njé
burimi nxehtésie;

= veshjet e punés dhe PPE — kéto mund té parandalojné djersitien dhe metoda té tjera pér té rregulluar

temperaturén;
= mosha, tipi i trupit dhe faktorét mjekésoré té punétorit (p.sh., njé inbalanc hormonal ose njé sémundije
ekzistuese) mund té ndikojné né tolerancén e tyre ndaj nxehtésisé.

Njé vlerésim i rrezigeve mund té ndihmojé té pércaktojé:

= sairéndé éshté rreziku;

= nése masat ekzistuese té kontrollit jané efektive;

= ¢faré veprimi duhet té€ ndérmerret pér té kontrolluar rrezikun; dhe
= sa urgjentisht duhet t& ndérmerret veprimi.

Pér té vlierésuar rrezikun, punédhénési duhet t&€ marré né konsideraté:

. ¢faré impakti ka rreziku; dhe
. sa e mundshme éshté qé rreziku té shkaktojé dém.

Sa nxehté do ta keté njé punétor do té ndryshojé né c¢do situaté, né varési té punonjésit individual, punés gé
po bén dhe mjedisit né té cilin po punon. Sé pari, punédhénésit duhet t€ bisedojné me punétorét (dhe
pérfagésuesit e tyre) pér té paré nése ata vuajné nga shenjat e hershme té stresit nga nxehtésia. Nése ka
njé problem, mund té nevojitet késhillimi i ekspertéve nga profesionistét e shéndetit né puné.

Vlerésimi i rrezigeve pér stresin nga nxehtésia duhet té jeté pjesé e vlerésimit, dhe té pérputhet vlerésimin e
pérgjithshém té rrezigeve né vendin e punés, dhe té gjitha rreziget duhet té konsiderohen, pérfshiré ato ge
mund té gjenerohen nga masat pér t& shmangur stresin nga nxehtésia. Ai duhet té rishikohet rregullisht dhe
gjithashtu kur kushtet ndryshojné, pér shembull, kur detyrat jané automatizuar pér t€ shmangur ngarkesén
fizike ose kur ventilimi ose kondicionimi i ajrit jané adaptuar.



-
European Agency for Safety and Health at Work

Kontrollimi i stresit nga nxehtésia

Rreziku i stresit nga nxehtésia né vendin e punés mund té zvogélohet pérmes masave teknike dhe
organizative dhe duke vendosur njé plan veprimi kundér nxehtésisé, nése éshté e mundur, né kombinim me
njé sistem paralajmérimi t€ hershém qé mund té gjenerojé alarme pér nxehtési. Zbatimi i praktikave té
sigurta té punés pér té kufizuar ekspozimin ndaj nxehtésisé né puné kérkon fillimisht vlerésimin e rrezigeve
dhe pastaj zbatimin e hierarkisé sé kontrollit. Kjo do té thoté vendosja e masave té kontrollit, sé pari pér té

eleminuar rrezikun dhe nése kjo nuk éshté e
mundur, pér té& =zvogéluar ekspozimin e
punonjésve. Filloni me masa kolektive dhe
nése éshté e nevojshme, plotésoni ato me
masa individuale, pér shembull pér té
adresuar rreziget shtesé pér punonjésit e
ndjeshém. Méposhté jané disa shembuj
masash kontrolli, megjithaté, jo té& gjitha ato
do té aplikohen né té gjitha vendet e punés
ose detyrat pér shkak té natyrés sé tyre. Njé
masé teknike mund té jeté njé ndryshim né
dizajnin e vendit t& punés, né até ményré gé
zvogélon ekspozimin ndaj nxehtésisé, ose njé
pérshtatje e makinave té pérdorura né vendin
e punés. Masat organizative jané, pér
shembull, ndryshimet né detyra ose oraret pér
- /£ ; ; - : té zvogéluar stresin nga nxehtésia.
Masat parandaluese si ato qé pershkruhen mé poshte duhet té merren paraprakisht dhe pavarésisht faktit
sea ka njé valé té temperaturave té larta apo jo. Ato duhet té pérfshihen né vierésimin e pérgjithshém té
rrezigeve né vendin e punés qé mbulon té gjitha rreziqet, duke pérfshiré ato qé mund té shkaktohen nga
aplikimi i masave parandaluese, pér shembull, duke veshur rroba mbrojtése kundér rrezatimit UV ose PPE.
Né ambiente ekstreme, nevojitet njé plan emergjent. Plani duhet té pérfshijé procedurat pér sigurimin e
punonjésve té prekur me ndihmé té paré dhe kujdes mjekésor. Riparimet jo té shpeshta dhe jo té rregullta té&
makinerive dhe pajisje gé Iéshojné ncehtési t& madhe, shpeshheré rezultojné né ekspozim té shtuar ndaj
nxehtésisé, andaj duhet té pérfshihen gjithashtu né vierésime.

Masat teknike

Kontrollet inxhinierike mund té pérfshijné:

= Pérshtatjen e proceseve té punés, p.sh. zvogélimin e lIéshimit t&€ nxehtésisé;

= Pérdorimin e mbrojtésve ose barriera reflektuese ose absorbuese té nxehtésisé;

= |zolimin ose mbylljen e proceseve, makinave ose instalacioneve g€ gjenerojné nxehtési (ose ndarjen
e tyre nga punonijésit);

= |zolimi i sipérfageve té nxehta ose mbulimi i tyre me fleté materiale me emision té ulét té€ nxehtésisé
si aluminizimi ose bojé gé zvogélon sasiné e nxehtésisé qé del nga sipérfagja e nxehté né ambientin
€ punés;

= Zvogélimi i nxehtésisé radiante, pér shembull, duke lejuar gé instalimet té ftohen para pérdorimit;

= Furnizimi i mjeteve me kabinat e mbyllura, me ajr té€ kondicionuara (p.sh. né traktoré, kamionég,
ngarkues, krang);

= Zvogélimi i lagéshtisé, shmangja e dyshemeve té lagura, eliminimi i banjove t& hapura me ujé té
nxehté, drenazheve dhe valvulave gé pikojné;

= Higni ajrin ose avullin e ngrohjes sé proceseve té nxehta duke pérdorur ventilim gjaté ekstraktimit;

= Pérdorimi i pajisjeve ose proceseve té automatizuara pér t€ hyré né vende té nxehta - pér shembull,
duke pérdorur njé dron pér té inspektuar njé zoné zjarri;

= Monitorimi i temperaturés;

= Sigurimi i hijes pér té zvogéluar nxehtésiné rrezatuese nga dielli, mbulimi i punonjésve nga drita e
drejtpérdrejté me shtiza ose pérdorimi i filmit reflektues né dritaret;

= Pérdorimi i sipérfageve jo-reflektuese pér t€ shmangur reflektimin e UV né zonén e punes;

= Furnizimi me ftohje ajri ose kondicionim té ajrit dhe ventilim adekuat, anti-lageshti;

= Sisteme té géndrueshme té ftohjes;

= Furnizimi me zona pushimi té& kondicionuara me ajr, t&¢ mbuluara ose té freskéta sa me afér vendit té
punés; _

=  Furnizimi me ventilatoré, si ato né tryezé, statike apo/né tavan;
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= Rritja e shpejtésisé sé ajrit, sigurimi qé ambiente e punés té kené lévizje t& miré té ajrit - instalimi i
ventilatoréve ose krijimi i [&vizjes sé ajrit, pér shembull, pérmes dritareve dhe ventilimit, sidomos né kushte
té lagéshtise;

= Sigurimi gé dritaret t€ mund té hapen pér té mbajtur ajrin té I1€viz&, por pa kompromentuar ventilimin
teknik, si ventilacioni lokal i instaluar né makia

= dhe vendosja e stacioneve té punés larg burimit t& nxehtésisé sé diellit apo burimeve tjera té nxehtésisé

Né zona industriale shumé té nxehta:

= Ventilimi, lokalizimi i ajrit t& kondicionuar dhe
kabina té freskéta vrojtuese, pérdoren
zakonisht pér té siguruar ambiente pune té a !

l '\dobeStock_ aap

5:“566971
ftohta. Kabinat e ndezura lejojné punonijésit té

ftohen pas periudhave té shkurtra té
ekspozimit ndaj intensitetit té larté té
nxehtésisé, duke u mundésuar atyre qé té
vazhdojné té monitorojné pajisjet.

= Mbrojtja: Mund té pérdoren dy lloje
mbrojtésish. Sipérfaget e metaleve té
shkélgyera si ¢eliku inox, alumini ose metale
té tjera té ndritshme kthejné nxehtésiné prapa
drejt burimit. Mbrojtésit absorbues, sic jané
xhaketat e ftohura me ujé, té punuara nga
alumini i zi i sipérfages, mund té absorbojné
dhe té largojné nxehtésiné me efikasitet.

Proceset né vijim ndihmojné pér té zvogéluar ngarkesén fizike:

= Automatizimi dhe mekanizimi i detyrave zvogélon nevojén pér puné fizike té réndé dhe akumulimin e
nxehtésisé sé trupit;

= [Instalimi i makinave té automatizuara ose té kontrolluara nga distancé pér t€ mos lejuar puné fizike té
réndé me duar;

= Pérdorimi i pajisjeve ose té tjera pér té zvogéluar punén me doré, pér shembull, pérdorimi i njé krani
apo njé fork-lift pér té ngritur objekte té rénda, ose pérdorimi i njé pajisje pér té shpuar tokén;

= Pajisje ndihmése pér ngritie dhe mbaijtje zvogélon ngarkesat e mbajtjes;

=  Pérdorimi i mjeteve té projektuara pér t&€ zvogéluar punén manuale.

Masat organizative

Ndryshimet né puné dhe praktikat higjienike duhet té€ prezantohen né ményré gé té zvogélohen nxehtésia
mjedisore ashtu si dhe ajo metabolike, né rastet kur kontrollet inxhinierike ose mekanizimi i detyrave nuk jané
té mjaftueshme ose nuk jané t&€ mundshme.

= Kufizimi i kohés kaluar né nxehtési dhe/ose rritja e kohés sé rikuperimit t€ kaluar né njé zoné té ftohté.

= Inkurajimi i punonjésve qé té lévizin me ritmin e tyre.

= Aplikimi i modelit té€ punés fleksibile, si puna me rotacion, zhvendosja e punonjésve né pjesé mé té
ftohta té ndértesés kur éshté e mundur.

= Lejimii pushimeve t& mjaftueshme pér té siguruar gé punonjésit mund t€ marrin pije té ftohta dhe té
freskohen.

= Zbatimi i pushimeve té varura nga temperatura.

= Modifikimi i objektivave dhe shkallés sé punés pér té béré punén mé té lehté dhe pér té zvogéluar
mundimin fizik.

= Rikonsiderimi i kodit formal té veshjes. Modifikimi i uniformave gé punonijésit t€ mund t€ veshin rroba
mé té pérshtatshme pér ajrosje.

= Pérshtatja e orarit t&€ punés pér té evituar kohét e dités ose té vitit me temperatura té larta dhe
ekspozim ndaj rrezeve UV.

= Planifikimi i punés fizikisht té€ lodhshme kur éshté mé ftohté (méngjes t€é hershém/mbrémje vone).

= Zvogélimi i kérkesave metabolike (t& véshtira fizikisht) t& punés.

= Organizimi i punés pér té minimizuar detyrat fizikisht t&€ veshtira, pér shembull, kryerja e punés née
nivelin e tokés pér té zvogéluar ngjitien lart dhe poshté shkalléve.

= Rritja e numrit té punonjésve pér njé detyré.

= Punédhénési té sigurohet qé punonjésit nuk punojné vetém, ose nése duhet t€ punojné veteém, té
monitorohen vazhdimisht né ményré qé té mund té kérkojné ndihme lehté.
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. Sigurimi i sasive t&€ mjaftueshme té ujit té freskét (10-15 °C), té pérshtatshém pér pirje, prané
zonés sé punés dhe inkurajimi i té gjithé punonjésve gé kané gené né nxehtési pér deri né dy oré dhe
jané té pérfshiré né aktivitete pune mesatare, té pijné njé goté ujé ¢do 15 deri né 20 minuta. Gjaté
djersitjes sé vazhdueshme qé zgjaté mé shumé se dy oré€, punonjésit duhet t'u sigurohet pije qé
pérmbajné elektrolite t€ balancuara pér té€ zévendésuar ato t€ humbura gjaté djersitjes, né qofté se
koncentrimi i elektroliteve/karbohidrateve nuk kalon 8% sipas véllimit. Duhen siguruar gota individuale pér
pirje, jo té pérbashkéta.

. Vendosja e njé plani aklimatizimi t&€ nxehtésisé dhe inkurajimi i rritjes sé formés fizike té
punétoréve.
- Sigurimi i informacionit, si shenjat paralajméruese né vendin e punés pér té forcuar trajnimin.

Pér té identifikuar shenjat e hershme té efekteve té nxehtésis€, mund té aplikohen té€ dhénat e méposhtme:

= Zhvillimi dhe zbatimi i procedurave té emergjencés. Njé person i trajnuar né ndihmén e paré duhet té
caktohet pér ¢do turn pune.

= Trajnim i udhéheqgésve dhe punonjésve pér té njohur shenjat dhe simptomat e hershme té sémundjeve
té nxehtésisé dhe pér té administruar procedurat e duhura té ndihmés sé paré.

= Zbatimi i njé sistemi partneri ku punonjésit jané pérgjegjés pér vézhgimin e bashképunétoréve pér
shenjat dhe simptomat e hershme t&€ mungesés sé ndjeshmérisé ndaj nxehtésise, si¢ jané dobésia, ecja
e pagéndrueshme, irritabiliteti, dezorientimi, ndryshimet né ngjyrén e IEkurés ose pafuqi e pérgjithshme.

= Veté-monitorimi i punétoréve dhe krijimi i njé grupi pune (pérfshiré punonjés, njé ofrues kujdestar i
kualifikuar dhe njé menaxher sigurie) pér t€ marré vendime pér opcionet e veté-monitorimit dhe
procedurat standarde té operimit.

= Pérdorimi i njé programi qé alarmon pér nxehtési kur shérbimi meteorologjik parashikon njé periudhé
nxehtésie.

Veshjet dhe pajisjet mbrojtése

Pérvec kontrolleve inxhinierike dhe praktikave té sigurta né puné, njé masé gé mund té aplikohet éshté
veshja e rrobave té lehta qé lejojné evaporimin e djersés dhe parandalimin e nxehtésisé rrezatuese. Né
kushte ekstreme, punédhénési duhet té sigurojé pajisje dhe veshje mbrojtése (si rroba té ftohta me ujé, rroba
té ftohta me ajr, jelek me paketa akulli, mbi veshje me ujé, dhe veshje gé réflektojné prapa nxehtésiné) pér
punétorét kur temperaturat arrijné nivele ekstreme.

= Gjaté pushimeve

Sistemet personale té ftohjes mund té pérdoren gjaté periudhés sé pushimit kur punétorét nuk jané aktivisht
té angazhuar né puné. Megenése temperature bazé e trupit zvogélohet relativisht ngadalé, thjesht ndalimi i
aktivitetit t& véshtiré nuk do té sjellé njé zvogélim té menjéhershém té saj. Pérdorimi i sistemeve personale té
ftohjes mund té pérshpejtojé procesin e zvogélimit té temperaturés bazeé té trupit.

Pér shembull, gjaté pushimeve:
= Higni PPE dhe veshjet.
= Ndérsa hidratoheni, pérdorni metoda aktive té ftohjes (si pako té ftohta, peshgqiré té lagur, sisteme
veshjes personale té ftohjes) ose metoda pasive té ftohjes (si pushim fizik, kalimi né njé mjedis té
freskét si dhoma me kondicioner ajri ose zoné me hije).

Kéto masa efektive ulin temperaturén bazé té trupit dhe ndihmojné né rikuperimin me té shpejté gjaté pushimeve.
=  Kufizimet
Megijithaté, sistemet personale té ftohjes kané kufizime né ambientin e punés, si:

= Jelekét me akull kushtojné liré, por temperatura e tyre nuk mund té kontrollohet dhe shpesh nuk
mbeten té ftohta aq gjaté sa té jené praktike.

= Nése sistemi i ftohjes éshté shumé i ftohté, kjo mund té rezultojé né mos transferimin e nxehtésisé
nga trupi né ambientin pérreth.

= Veshjet me ujé té ftohta kérkojné qé punétori té jeté i lidhur me njé sistem qé garkullon ujé té ftohte,
duke kufizuar gamén e lévizjes sé tij.

= Shumica e sistemeve personale té ftohjes jané shumé té rénda ose t€ lodhshme pér t'u pérdorur né
ményré té vazhdueshme né njé ambient pune.
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Pajisjet personale mbrojtése dhe nxehtésia

Njerézit adaptohen né kushte té ngrohta duke u ftohur, duke hequr rrobat, duke pérdorur pije té€ ftohta, duke
pérdorur hijen ose duke ulur ritmin e punés. Megjithaté, né shumé situata pune, kéto ndryshime nuk jané té
mundshme, pér shembull, gjaté heqgjes sé azbestit, ku punétorét duhet té vishen me PPE gjaté gjithé procesit
té punés dhe té ndjekin procedurat strikte t& dekontaminimit.

©AdobeStock_Vivid Concepts_578309503

Nése PPE éshté e véshtiré pér té veshur, ose e réndé, ajo mund té kontribuojé né rritien e ngrohjes sé
trupit. Kur éshté e nevojshme té pérdoret PPE, ajo mund té shkaktojé stres ngrohjeje pér shkak té& peshés
sé saj dhe faktit gé pengon avullimin e djersés nga lékura.

Punétorét duhet té inkurajohen té heqin menjéheré PPE, sapo ajo t&€ mos jeté e nevojshme mé. Kjo do té
parandalojé qé ngrohja e mbetur né veshjet e tyre té vazhdojé té ndikojé. Kur éshté e nevojshme, ata duhet
té lejojné gé PPE té thahet para se ta pérdorin pérséri, nése éshté e lejuar, ose ta zévendésojné até.

PPE mund té pengojé punétorét té heqin veshjet né rast se kjo i ekspozon ata ndaj rrezigeve nga té cilat
PPE i mbroné. Né kéto rrethana, punédhénésit duhet té:
= lejoni rittm mé té ngadalshém té punés;
= me rotacion, ndérroni rregullisht stafin nga kéto mjedise;
= lejoni kohé mé té gjaté pér rikuperim;
= sigurojini ambiente pér tharjen e PPE-sé, pér t'i mundésuar pérdorim pérséri;
= rishikoni vlerésimin e riskut né vendin e punés pér té paré nése mund t€ prezantohen sisteme té
automatizuara ose alternative té punés;
= rishqyrtoni pajisjet pasi g¢ PPE mé té reja mund té jené mé té lehta dhe té ofrojné nivele té
pérmirésuara t& mbrojtjes dhe komoditetit t& operatorit.
Eshté e réndésishme té siguroheni qé njerézit t& vazhdojné té pérdorin PPE-né né ményré té sakté,
pavarésisht temperaturave né vendin e punés. Pér shembull, ata nuk duhet té rrezikojné veten duke
zbérthyer mbaijtésit pér té rritur [évizjen e ajrit né veshje.

Né disa raste, njerézit mund té veshin shumé PPE, késhtu gé &
pérdorimin e tij.
Pér shembull:

= A mund té veshin punétorét mé pak PPE dhe ende té

té zbatohen kontrollimet e tjera pér té zvogéluar ose
= A mund té automatizohet detyra, ose a mund té ado
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Hydration

Njé person gé punon né njé mjedis
shumé té ngrohté humb ujé dhe kripé
népérmjet djersities. Kjo humbje duhet |
kompensuar me konsumimin e ujit dhe
kripés. Mesatarisht, mund té nevojitet
rreth njé litér ujé c¢do oré pér té
zévendésuar humbjen. Duhet té jeté né
dispozicion ujé i pijshém té ftohté (10-15 °
C) né vendin e punés dhe punétorét
duhet té inkurajohen té pijné ujé ¢do 15
deri né 20 minuta, edhe nése nuk kané
ndjenjé etje. Pije alkoolike NE ASNJE
RAST nuk duhet t&€ konsumohen, sepse
alkooli dehidron trupin.

Njé punétor i aklimatizuar humb relativisht pak kripé me djersitje, dhe pér rrjiedhojé, kripa né dietén normale
éshté zakonisht e mjaftueshme pér té mbajtur balancén e elektroliteve né léngjet e trupit. Pér punétorét qé
nuk jané té aklimatizuar dhe qé mund té djersisin vazhdimisht, mund té& pérdoret kripé shtesé né ushqgim.
Pilulat e kripés nuk rekomandohen sepse kripa nuk hyn né sistemin e trupit aq shpejt sa uji ose Iéngjet e
tjera. Shumica e tepért e krip€s mund té shkaktojé temperaturén e larté té trupit, etje té rritur dhe té pérséritur
dhe té vjella. Punétorét qé kané dieta té kufizuara né kripé duhet té diskutojné nevojén pér kripé shtesé me
mjekun e tyre.

Pijet sportive

Pije speciale té dizajnuara pér té zévendésuar Iéngjet e trupit dhe elektrolitet mund t€ merren, por pér
shumicén e njerézve duhet t'i pérdorin me kujdes. Ato mund té jené té dobishme pér punétorét qé kané
profesione shumé aktive fizikisht, por duhet t€ mbahet né mendje se ato mund té shtojné sasi té
panevojshme té shegerit ose kripés né dieté. Léngje natyrale frutash ose pije sportive dhe elektrolite, té
shkrira me ujé, jané njé opsion. Pijet me alkool ose kafeiné nuk duhet kurré t& konsumohen né puné, pasi gé
shkaktojné dehidratim té trupit dhe kané pasoja té tjera negative pér shéndetin. Pér shumicén e njerézve, uiji
éshté léngu mé efikas pér hidratim.

Punédhénésit duhet té sigurojné mjetet pér hidratimin e pérshtatshém té punonjésve.
= Uji duhet té jeté i pijshém, <15 °C dhe té jeté i qasshém prané zonés sé punés.
= Vlerésoni sa ujé do té nevojitet dhe vendosni kush do té sigurojé dhe do té kontrollojé furnizimet e ujit.
= Siguroni gota té veganta pierje pér secilin punonjés.
= Nxitni punonjésit t& hidratojné veten.
Punonijésit duhet té pijné njé sasi té pérshtatshme pér té géndruar té hidratuar.

=  Pér aktivitete t&€ moderuara né nxehtési qé zgjasin mé pak se dy oré, duhet té pijné njé goté ujé ¢do
15 deri né 20 minuta.

= Nése djersitja zgjat pér disa oré, ata mund té pijné pije sportive gé pérmbajné elektrolite té
balancuara.

= Evitojini alkoolin dhe pijet me kafeiné ose sheger té larté.

Pauzat pér pushim

Nése éshté e mundur, punonjésit né ambiente té nxehta
duhet té inkurajohen té vendosin oraret e tyre té punés dhe
pushimeve. Punonjésit me pérvojé shpesh mund té
vlerésojné ngarkesén nga nxehtésia dhe té kufizojné
ekspozimin e tyre né pérputhje me kéét. Punonjésit e pa
pérvojé mund té kené nevojé té vecanté, pasi ata mund té
vazhdojné té punojné pértej momentit kur shfagen shenjat e
ndikimit nga nxehtésia. Sigurohuni qé punonjésit t& marrin
pushime té pérshtatshme pér tu freskuar dhe pér tu : —
hidratuar, dhe inkurajoni praktikat né vijim: ' / : 3
= lejimi i pauzave pér pushime dhe ujé kur njé punonjés |
. " '| ©EU-OSHA, Giorgio Maniago
ndjehet keq nga nxehtésia; il e
= modifikimi i periudhave puné/pushim pér t'i dhéné trupit
shans pér té hequr nxehtésiné e tepért;
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= dhénia e punéve mé té lehta punétoréve me mé pak pérvoje, dhe lejimi i pauzave mé té
shpeshta;
= shkurtimi i periudhave té punés dhe rritja e periudhave té pushimit
o kur temperatura, lagéshtia dhe dielli rriten;
o kur nuk ka lévizje ajri;
0 nése vishen rroba mbrojtése ose pajisje;
0 pér puné me té rénda.

Kur béhet vlerésimi i rrezikut né vendin e punés dhe vendosja e masave parandaluese, éshté e réndésishme
té identifikohen punonjésit gé jané mé té prirur ndaj stresit t& nxehtésisé dhe t€ merren masa pér t'i mbrojtur
ata. Kjo mund té jeté pér shkak t& mungesés sé pérvojés, barnave, ose njé gjendjeje gé i bén ata mé té
ndjeshém ndaj stresit t& nxehtésisé, pér shembull, sémundje té€ zemrés. Mund té nevojitet késhillimi nga njé
profesionist i shéndetit t& punés ose njé praktikant mjekésor.

Disa studime kané gjetur se graté jané mé pak té afta pér té€ duruar nxehtésiné krahasuar me burrat. Graté
kané tendencé mé té ulét té ndjersitjes, se sa burrat me té njéjtén formé fizike, madhési dhe aklimatizim. Kjo
normé e ulét e ndjersitjes do té thoté se mund té keté njé rritje t& temperaturés sé trupit.

Punétorét me sémundje kardiovaskulare ekzistuese dhe punétorét mé té moshuar kané njé rrezik té rritur
kardiovaskular nga ekspozimi ndaj nxehtésisé. Individét me funksion kardiovaskular t& démtuar kané njé
aftési té kufizuar pér té rritur véllimin e goditjes, produktivitetin kardiak dhe rrjedhjen e gjakut né I€kuré, duke
rritur rrezikun e godtijes nga nxehtésia. Andaj, njerézit me kushte kardiake t&€ komprometuara jané té prirur té
kené komplikime kardiovaskulare té godities nga nxehtésia, duke pérfshiré aritminé, iskemi miokardike,
déshtim té zemrés, shok dhe vdekje té papritur. Ekstremet e temperaturés gjithashtu mund té pérkeqésojné
kushte kronike si sémundjet kardiovaskulare dhe respiratore, s€émundjet cerebrovaskulare, dhe kushte té
lidhura me diabetin ose sémundjet e veshkave. Njerézit me sémundje té I€kurés dhe kruarje mund té jené
mé té prekshém nga nxehtésia.

Punétorét e rinj mund té jené né risk pér shkak té vulnerabilitetit fizik dhe mungesés sé pérvojés sé tyre.
Ekspozimi ndaj punés intensive fizike, mungesa e pérvojés né menaxhimin e stresit nga nxehtésia dhe
tendenca pér t&€ mos pranuar se po ndikohen nga nxehtésia mund té€ kontribuojné né rrezikun mé té larté pér
punétorét e rinj. ©AdobeStock_NVB Stocker_500604401

Vlerésimi juaj i rrezikut duhet tashmé té adresojé rreziget pér punétoret shtatzéna. Megjithaté, mund té
vendosni té rishikoni até kur njé punétore ju thoté se éshté shtatzéne€, pér t€ ndihmuar né vendosjen nése
duhet té€ béni ndonjé gj¢ mé shumé pér té kontrolluar rreziget. Qarkullimi i gjakut i njé néne shtatzéne
ndihmon né mbrojtjen e bebes né zhvillim, por né ambiente puné shumé té nxehta ose situata té veganta té
punés, temperatura bazé (trupore) e njé gruaje shtatzéné mund té rritet. Né disa raste, kjo lidhet me defekte
né lindje dhe probleme té tjera riprodhuese. Graté shtatzéna kané mé shume gjasa té perjetojn€ efruzion ose
goditje nga nxehtésia mé shpejté se njé punétor jo-shtatzéné. Kjo ndodh pér shkak té pérpjekjeve té shtuara
pér té ftohur trupin e saj dhe beben né zhvillim. Graté shtatzéna kané gjithashtu mé shumé gjasa te
dehidratojné.

Masa specifike duhet t€ ndérmerren pér té shmangur stresin nga nxehtésia te punéetorét e ndjeshem.
Konsultoni shérbimin e shéndetit t& punés ose mjekun e punés pér té vendosur cfaré té beni dhe eventualisht
pér té pérfshiré késhilla mjekésore nga mjekét gé trajtojné punétoren.

Masa mund té pérfshijné pushime mé té shpeshta dhe shmangjen e disa punéve té veshiira, ose ulien e
kohézgjatjes sé tyre, dhe kjo duhet té béhet né konsultim dhe/pajtim me punetorét e ndjeshem ne fjalé:
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Pérvec¢ punétoréve me ndjeshmeéri fizike, punédhénésit duhet
té hartojné procedura pér punétorét qé:

Gjithashtu, duhet té hartohen procedura pér punétorét qé:

= punojné né ambiente té jashtme;

udhétojné dhe vizitojné mé shumé se njé vend pune;
= jané né zona té largéta;

= punojné vetém;

jané pérgjegjés pér mbikéqyrjen e proceseve dhe
pajisjeve kritike.

Aklimatizimi

Trupi adaptohet né njé mjedis termik té ri pérmes njé procesi té quajtur aklimatizim. Aklimatizimi éshté
adaptimi fiziologjik gé ndodh gjaté ekspozimit té€ pérséritur né njé mjedis té& nxehté. Ky proces pérfshin:
= rritjen e efikasitetit té djersitjes (fillimi i hershém i djersitjes, prodhim mé i madh i djersés dhe reduktim i
humbjes sé elektroliteve né djersé);
= stabilizimin e garkullimit té gjakut;
= aftésiné pér té kryer puné me temperaturé bazé té trupit dhe rittm zemre mé té ulét; dhe
= rritien e rrjedhjes sé gjakut né Iékuré né njé temperaturé bazé té caktuar té trupit.

Aklimatizimi i ploté né pérgjithési merr mesatarisht gjashté deri né shtaté dité, por disa punonjés mund té
kené nevojé pér mé gjaté. Humbja e aklimatizimit ndodh gradualisht kur njé person largohet pérfundimisht
nga njé mjedis i nxehté. Megjithaté, njé ulje né tolerancén ndaj nxehtésis€ ndodh edhe pas njé fundjave té
gjaté, prandaj shpesh nuk éshté e késhillueshme qgé dikush té punojé né kushte shumé té nxehta né ditén e
paré té rikthimit né puné.

Punédhénésit duhet té sigurojné gé punonjésit té jené té aklimatizuar para se té punojné né njé mjedis té
nxehté. Punonijésit e rinj duhet té aklimatizohen para se té marrin njé ngarkesé té ploté pune. Eshté e
késhillueshme té caktoni rreth gjysmén e ngarkesés sé zakonshme té punés pér njé punonjés té ri né ditén
e paré té punés dhe té rritni gradualisht né ditét né vijim. Njé orar i rekomanduar jepet mé poshté.

Edhe pse punonijésit té€ stérvitur miré dhe té afté fizikisht tolerojné nxehtésiné mé miré se ata né kushte
fizike mé té dobéta, forma fizike dhe trajnimi nuk zévendésojné aklimatizimin. Merrja e pushimeve né ajér té
kondicionuar nuk do té ndikojé né aklimatizimin.

Disa ilage mund té ndérhyjné né aklimatizim. Pér shembull, hipotensivét (ilace gé shkaktojné presion té ulét
té gjakut), diuretikét, antispazmodikét, sedativét, qetésuesit, antidepresantét dhe amfetaminat mund té
zvogélojné aftésiné e trupit pér té pérballuar nxehtésiné. Punonjésit duhet té€ kérkojné késhilla nga mjekét
pér pérshtatshmériné e njé ilagi pér ta nése punojné né mjedise té nxehta. Konsumimi i alkoolit gjithashtu
ndérhyen né aklimatizim.

Njé orar i rekomanduar pér aklimatizim jepet mé poshté. ' o _
= Riritni gradualisht kohén e punés sé punonjésve né kushte té nxehta nga shtaté deri 1
né 14 dité.

= Pér punonjésit e rinj, orari duhet té€ jeté:
0 jo mé shumé se 20% e kohés sé zakonshme té punés né nxehtési né ditén e paré;
dhe
0 jo rritie mé shumé se 20% né ¢do dité shtesé.

= Pér punonjésit me pérvojé t& méparshme, orari duhet té jeté:
0 jo mé shumé se 50% e kohés sé zakonshme té punés né nxehtési né ditén e pare;
0 jo mé shumé se 60% e kohés sé zakonshme té punés né nxehtési né ditén e dyté;
0 jo mé shumé se 80% e kohés sé zakonshme té punés né nxehtési né ditén e trete;
dhe
0 jo mé shumé se 100% e kohés sé zakonshme té punés né nxehtési né diten e
katért. -

= Mbikqgyrni ngushté punonjésit e rinj né 14 ditét e para ose derisa té aklimatizohen
plotésisht.

= Punonjésit qé nuk jané né formé fizike kané nevojé pér m
aklimatizuar plotésisht.

= Aklimatizimi mund té mirémbahet pér disa dité pa eksp
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Pér mé tepér, niveli i aklimatizimit gé arrin ¢gdo punonjés éshté i lidhur me nivelin fillestar té formés fizike dhe
stresin total t& nxehtésisé qé pérjeton individi.

Punonjésit mund té€ mbajné aklimatizimin e tyre edhe nése largohen nga puna pér disa dité, si¢c ndodh kur
shkojné né shtépi pér fundjavé. Megjithaté, nése kané munguar pér njé javé ose mé shumeé, mund té keté
njé humbje té konsiderueshme té aftésisé sé tyre pér t'u pérshtatur, cka mund té ¢ojé né sémundje té

lidhura me nxehtésiné, dhe punonjésit mund té kené nevojé té riafrohen gradualisht né mjedisin e nxehté.

Disa informacione shtesé pér mbaijtjen e aklimatizimit:
= Ai shpesh mund té rifitohet né dy deri né tre dité pas kthimit né njé puné té nxehté;
= Duket se &shté mé miré i mbajtur nga ata gé jané né formé té miré fizike;
= Ndryshimet sezonale né temperatura mund té sjellin véshtirési; dhe
= Puna né mjedise t& nxehta dhe té lagéshta ndihmon né adaptimin né mjedise té nxehta,
shkretétire, dhe anasjelltas.

Rikuperimi nga nxehtésia jashté oreve te punes

Ekspozimi ndaj nxehtésisé jashté orarit t€ punés éshté gjithashtu njé faktor i réndésishém: punonjésit mund
té mos rikuperohen né ményré adekuate nga stresi termik nga ndryshimet né puné, veganérisht nése jetojné
né zona urbane dhe/ose kushte té varfra dhe t€ mbipopulluara ose gjaté periudhave té nxehta. Punédhénésit
g€ u ofrojné strehim punonjésve (pér shembull, punonjésit sezonal) duhet té konsiderojné kéto faktoré dhe té
pérshtaten kushtet e strehimit pér t&€ mundésuar punonjésit té rikuperohen nga stresi i nxehtésisé gjaté orarit
té punés, pér shembull, duke pérmirésuar ventilacionin. Trajnimet e punonjésve duhet po ashtu té ofrojné
késhilla pér rikuperim jashté orarit té punés.

Konsultimi i punétoréve

Punédhénésit duhet té konsultohen me punonjésit ose pérfagésuesit e tyre kur marrin vendime se si té
menaxhojné riskun e punés né nxehtési. Nése ka mé shumé se njé biznes ose veprimtari né vendin e
punés, secili duhet té konsultohet pér té zbuluar se kush po bén ¢faré dhe té punojné sé bashku gé risget té
eliminohen ose zvogélohen. Duhet té shkémbehen plane nxehtésie dhe té sigurohet qé masat e ndérmarra
pér t'u pérballur me nxehtésiné nuk e rrisin mé shumé rrezikun pér punonjésit (pér shembull, pérdorimi i
rrobave mbrojtése ose pajisjeve respiratore).

Punonjésit duhet té konsultohen:
= kur identifikohen rreziget dhe vlerésohen risqet pér shéndetin dhe siguriné qé dalin nga puna e kryer
ose gé do té kryhet;
= kur merren vendime pér ményrat e eliminimit ose minimizimit t€ kétyre risqeve;
= kur merren vendime pér pérshtatshémirné e objekteve si zonat e banimit, zonat e pushimit dhe zonat
pér t'u freskuar; dhe
= kur monitorohen kushtet né ¢do vend pune ose kur kryhet vlerésimi i shéndetit.

Shérbimet e shéndetit né puné— monitorimi i shendetit

Nése njé rrezik mbetet pavarésisht masave té kontrollit, punédhénésit mund té kené nevojé t€ monitorojné
shéndetin e punétoréve té ekspozuar ndaj rrezikut. Ata duhet té kérkojné késhilla nga profesionistét e
shéndetit né puné gé kané pérvojé né rreziget e lidhura me stresin e nxehtésisé. SEmundjet e méparshme té
lidhura me nxehtésing, disa medikamente dhe kushte mjekésore mund ta béjné njé punétor mé té ndjeshém
ndaj sémundjeve té lidhura me nxehtésiné dhe mund té€ ndikojné né ményrén se si mund té trajiohet
punétori. Punétorét duhet té jené té njoftuar pér kété rrezik dhe mund té€ kené nevojé té monitorohen.
Punétorét duhet té informohen dhe té konsultohen pér géllimet dhe pérshkrimet e ¢do programi t€ monitorimit
mjedisor dhe mjekésor dhe pér pérfitimet gé kané punétorét nga pjesémarrja né kéto programe survejimi dhe
cfaré pérfshin kjo pjesémarrje. Konfidencialiteti i t¢ dhénave shéndetésore duhet té respektohet. Para se té
zbatohet survejimi i shéndetit, duhet té kérkohet pajtimi i secilit punétor. Punétorét duhet t€ marrin
informacion pér até gé pérfshin survejimi i shéndetit dhe arsyen pse dhe si po kryhet ai. Ata duhet t€ marrin
rezultatet e tyre individuale dhe t'u shpjegohen ato, idealisht népermijet sherbimit t€ shéndetit né puné ose
mjekut té punés.
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Informacioni dhe trajnimi i punétoréve

Punédhénési duhet té krijojé njé program trajnimi, i cili do té& kryhet nga persona té trajnuar né siguriné dhe
shéndetin né puné. Ky program duhet té sigurojé gé té gjithé punétorét gé mund té jené té ekspozuar ndaj
stresit t& nxehtésisé dhe mbikéqyrésit e tyre té kené njohuri pér efektet e shéndetit té lidhura me nxehtésiné
dhe masat qé duhet té merren, si dhe kujt t'i raportojné ¢do incident. Né veganti, né formén e informacionit
dhe udhézimeve specifike pér vendin e punés ose pér detyrén, punétorét duhet té trajnohen para se té
fillojné punén né kushte t& nxehtésisé dhe trajnimi duhet té pérshtatet me kushtet e vendit t& punés.

Pér secilin punétor té prekur, programi udhézues duhet té pérfshijé udhézime té mjaftueshme verbale dhe/
ose té shkruara né njé gjuhé té kuptueshme pér punétorin. Rekomandohet qé punédhénésit té zhvillojné njé
plan té shkruar té programit té trajnimit gé pérfshin njé listé té té gjitha materialeve udhézuese. Punédhénési
duhet t'i informojé té gjithé punétorét e prekur pér vendndodhjen e materialeve té shkruara té trajnimit dhe t'i
béjé kéto materiale lehtésisht té& disponueshme, pa kosto pér punétorét e prekur.

Informacioni dhe trajnimi duhet té€ sigurohen gjithashtu pér punétorét qé jané té punésuar nga
nénkontraktorét ose ndérmarrje té tjera aktive né vendin e punés. Koordinimi i miré éshté thelbésor pér
mbrojtien e té gjithéve.

Té gjithé punétorét e rinj dhe aktualé qé punojné né zona ku ekziston mundésia e Iéndimeve ose
sémundjeve té lidhura me nxehtésiné, si dhe mbikéqyrésit e tyre, duhet té trajnohen dhe té informohen mbi

sa vijon:

http://osha.europa.eu

Masat teknike dhe organizative té pércaktuara pér punén né zona me stres té nxehtésisé.

Rreziget e stresit té nxehtésisé.

Faktorét predispozues

Shenjat dhe simptomat relevante té€ Iéndimeve dhe sémundjeve té€ lidhura me nxehtésingé.

Shkaget e sémundjeve té lidhura me nxehtésiné dhe hapat pér té reduktuar rrezikun. Kéto pérfshijné
pirjen e mjaftueshme té ujit dhe monitorimin e ngjyrés dhe sasisé s€ urinés.

Efektet e faktoréve té tjeré (drogat, alkooli, sémundjet ekzistuese, etj.) né tolerancén ndaj stresit té
nxehtésisé né puné.

Ndihma e paré e pérgjithshme si dhe procedurat specifike t€ ndihmés sé paré né vendin e punés.
Pérdorimi i duhur i veshjeve dhe pajisjeve mbrojtése.

Efektet e barnave terapeutike, alkoolit ose kafeinés q& mund té rrisin rrezikun e léndimeve ose
sémundjeve té lidhura me nxehtésiné duke ulur tolerancén ndaj nxehtésisé.

Pérgjegjésité e punétoréve pér ndjekjen e praktikave té€ duhura té punés dhe procedurave té
kontrollit.

Réndésia e aklimatizimit.

Réndésia e raportimit t&¢ menjéhershém té ¢do simptome ose shenje t€ semundjes s€ lidhur me
nxehtésiné te mbikéqyrési, qé i véreni te vetja apo te bashképunétorét.

Procedurat pér reagimin ndaj simptomave té€ mundshme té sémundjes s€ lidhur me nxehtesiné dhe
pér kontaktimin e shérbimeve mjekésore emergjente. |

Kujdesi dhe pérdorimi i duhur i veshjeve dhe pajisjeve,_' mbrojtése ndaj nxehtésisé dhe ngarkesés
shtesé té nxehtésisé té shkaktuar nga pérpjekjet, ve hjet dhe PPE.
Qasja e pérgjithshme ndaj stresit té nxehtésisé. Mu
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"forcohet" ndaj kérkesés pér Iéngje kur éshté i ekspozuar ndaj nxehtésisé duke u dehidratuar
géllimisht mé paré.

Eshté e réndésishme té sigurohet qé punétorét dhe mbikéqyrésit té trajnohen pér té:

= identifikuar dhe raportuar rreziget e lidhura me nxehtésiné dhe sémundjet e shkaktuara nga nxehtésia;

= kuptuar se si té parandalojné sémundjet e shkaktuara nga nxehtésia dhe té zbatojné masat
parandaluese té parashikuara nga punédhénési; kjo pérfshin masa teknike, organizative dhe
personale mbrojtése;

= njohur simptomat dhe shenjat e sémundjeve té lidhura me nxehtésiné tek vetja dhe té tjerét;

= kérkuar ndihmé nése éshté e nevojshme;

= identifikuar dhe pérdorur procedurat e duhura té€ ndihmés sé paré;

= kujdesur pér mirégenien e njéri-tjetrit;

= modifikuar intensitetin e punés dhe té marrin mé shumé pushime té rregullta kur punojné né nxehtési;

= piré mjaftueshém ujé pér té qéndruar té hidratuar;

= njohur rreziget e pijeve diuretike;

= gené té vetédijshém pér faktorét individualé té rrezikut;

= Kkuptuar aklimatizimin;

= njohur rreziget e mundshme té pérdorimit té alkoolit dhe/ose drogés kur punojné né nxehtési; dhe

= pérdorur sakté pajisjet e duhura mbrojtése personale (PPE).

Mbikéqyrésit duhet gjithashtu té trajnohen pér sa vijon:Supervisors should also be trained on the following:

= zbatimin e aklimatizimit t&€ pérshtatshém;

" procedurat qé duhet ndjekur kur njé punétor ka simptoma té sémundjes sé shkaktuar nga
nxehtésia, pérfshiré procedurat e reagimit emergjent;

= monitorimin e raporteve té motit;

" reagimin ndaj njoftimeve pér mot té nxehté; dhe

" monitorimin dhe inkurajimin e marrjes sé mjaftueshme té |éngjeve dhe pushimeve.

Udheézuesi dhe legjislacioni

Udhézimet lidhur me stresin nga nxehtésia jané té disponueshme nga disa shtete dhe njé pérzgjedhje e tyre
éshté listuar mé poshté. Megjithaté, éshté e réndésishme té ndigni vetém udhézimet g€ jané Iéshuar nga
burime té besueshme. Legjislacioni mund té jeté pércaktuar né shtetin tuaj anétar, pér shembull mbi kufijté e
temperaturés pér vendet specifike t€ punés. Kontrolloni faget e internetit t€ autoritetit ose institutit tuaj
kombétar pér siguriné dhe shéndetin né puné (OSH) pér shembuj té tjeré t€ udhézimeve dhe legjislacionit
kombétar.
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