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Njé buletin mujor nga A&A Elevated Facility Solutions

Nje Aftesi Thelbesore per
Punonjésit e Pastrimit

Reagimi Emergjent ndaj Derdhjeve
Kimike dhe Ekspozimit — Njé Aftési
Thelbésore pér Punonjésit e
Pastrimit

Punonjésit e pastrimit punojné ¢do dité me njé gamé
té gjeré kimikatesh pastruese si dezinfektues,
yndyréhegés, tretés dhe sanitizues. K&to substanca,
edhe pse té domosdoshme pér té ruajtur mjedise té
pastra dhe té shéndetshme, mund té paragesin
rrezige serioze nése derdhen, pérzinen gabimisht
ose pérdoren né ményré té pasigurt. Prandaj, té dish
si té reagosh shpejt dhe né ményré té sigurt ndaj
derdhjeve dhe ekspozimeve kimike éshté jetike jo
vetém pér shéndetin personal, por edhe pér siguriné
e té tjeréve né ndértesé dhe mbrojtjen e pronés sé
kompanisé.

Né kété numeér :

® Reagimi Emergjent ndaj Derdhjeve
Kimike dhe Ekspozimit — Njé Aftési
Thelbésore pér Punonjésit e Pastrimit

Pse Eshté e Réndésishme Reagimi Emergjent

Kijan Pou Ogmante Metabolis Ou
Natirélman

Prevansyon Dezidratasyon

Botimi i kétij muaji i 'Siguria e Punonjésve' thekson
hapat e duhur pér reagim emergjent dhe forcon rolin
tuaj né ruajtjen e njé vendi pune té sigurt. Kur stafi i
pastrimit éshté i trajnuar dhe i pérgatitur miré, rreziget
reduktohen dhe té gjithé pérfitojné.
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Reagimi emergjent éshté njé komponent ky¢ i
sigurisé né punén e pastrimit. Ndryshe nga
punonjésit e zyrés, punétorét e pastrimit
ekspozohen shpesh ndaj kimikateve gjaté
pastrimeve ruting, kujdesit pér dysheme,
dezinfektimit té tualeteve dhe detyrave té tjera. Njé
reagim i vonuar ose i gabuar ndaj njé derdhjeje
mund té shkaktojé:
e Djegie ose Iéndime pér personin gé trajton
produktin
¢ Thithje té avujve té démshém
o Rrézime, rréshqitje ose Iéndime té tjera pér té
tjerét
o Démtime té pérhershme té sipérfageve ose
pajisjeve
* Ndotje té mjedisit

PSE ESHTE E RENDESISHME REAGIMI
EMERGIJENT
Derdhjet dhe ekspozimet kimike mund té ndodhin
gjaté pérzierjes, transferimit ose aplikimit té
produkteve pastruese. Pa njé veprim té shpejté
dhe té sakté, kéto incidente mund té shkaktojné:
e Léndime né |Ekuré dhe sy
¢ Probleme me frymémarrjen pér shkak té avujve
¢ Rrézime dhe rréshaitje nga sipérfaget e
lagéshta ose té rréshqgitshme
e Démtime té mjedisit

Njé reagim i shpejté ndihmon né minimizimin e
kétyre rrezigeve dhe siguron pérputhje me
rregulloret. Procedurat emergjente pérfshijné
ndihmén e paré, pérmbajtjen e derdhjes dhe
hedhjen e sigurt té mbetjeve.

Punédhénésit gjithashtu duhet té sigurojné gé
stacionet pér shpélarjen e syve dhe kompletet pér
derdhje té jené lehtésisht té disponueshme né té
gjitha zonat e pérdorimit dhe ruajtjes sé kimikateve.

HAPAT PER TE NDJEKUR GJATE NJE DERDHJEJE
OSE EKSPOZIMI KIMIK

1. Njoftoni dhe Evakuoni nése éshté e Nevojshme
o Njoftoni menjéheré mbikéqyrésin dhe stafin
pérreth
o - Evakuonizonén nése avujt jané té forté ose
derdhja éshté e madhe
o - Ndigni procedurat specifike té urgjencés té
vendit té punés

2. Vlerésoni Derdhjen
o |dentifikoni kimikatin duke pérdorur Fletén e té
Dhénave té Sigurisé (SDS)
o Pércaktoni pérmasat dhe rreziget e mundshme
(té ndezshme, korrozive, toksike)
o Shmangni prekjen ose thithjen e avujve

3. Pérdorni PPE dhe Pérmbani Derdhjen

o Vishni pajisjet e duhura personale mbrojtése
(doreza, syze, respirator nése éshté e
nevojshme)

o Pérdorni materiale pérthithése ose jasték pér té
pérmbajtur dhe parandaluar pérhapjen

o Bllokoni zonén e prekur me sinjalizim ose
barriera

4. Pastrim i Sigurt
o Ndigni udhézimet pér pastrim nga SDS
o Hidhni mbeturinat né kontejneré té etiketuar pér
mbeturina té rrezikshme
o Mos i hidhni kimikatet né shkarkim nése nuk
lejohet garté

5. Ndihmé Mjekésore dhe Dekontaminim
o Né rast kontakti me IEkurén ose syté, shpélani
me ujé pér té paktén 15 minuta
o Kérkoni kujdes mjekésor nése simptomat
vazhdojné ose ekspozimiishte i réndé
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SI TE RRISNI METABOLIZMIN TUAJ NE MENYRE NATYRALE

QENDRONI TE PERGATITUR, QENDRONI TE
SIGURT

(Cdo punonjés pastrimi luan njé rol kyg né
gatishmériné pér emergjencat. Dini ku ndodhen
kompletet pér derdhje, SDS-té dhe stacionet pér
shpélarjen e syve. Praktikoni hapat e reagimit dhe
pérdorni gjithmoné pajisjet tuaja mbrojtése.
Mendimi i shpejté dhe veprimet e sigurta ju
mbrojné ju, ekipin tuaj dhe vendin e punés.

Raportoni té gjitha derdhjet dhe ekspozimet kimike
tek mbikéqyrési juaj dhe Departamenti i Sigurisé pa
voneseé. Siguria juaj éshté pérparésia joné.

Sité Rrisni Metabolizmin
Tuaj né Menyre Natyrale

Metabolizmi yné éshté pérgjegjés pér té kthyer
|éndét ushqyese gé konsumojmé né energji gé
trupi ta pérdoré pér té ruajtur, riparuar dhe
rikuperuar veten.

Frymémarrja, tretja, garkullimi kardiovaskular dhe
riparimi gelizor ndodhin pérmes metabolizmit.
Pér té kryer kéto funksione, metabolizmi duhet té
djegé energji (kalori) pér té mbajtur trupin né
funksion.

Njé 'metabolizém i shpejté'i referohet djegies mé té
larté té kalorive né getési né krahasim me njé
'metabolizém té ngadalté'.

Ndérsa asnjé ushgim i vetém nuk mund té rrisé
metabolizmin, disa ndryshime né stilin e jetesés
mund té ndihmojné né pérmirésimin e djegies sé
kalorive né getési.

1. Mbajeni té qéndrueshém

Metabolizmi funksionon mé miré me ekuilibér.

Hani ¢do 3-4 oré ushgime té pasura me léndé ushqyese
qé pérmbajné karbohidrate dhe proteina. Anashkalimi i
vakteve ose periudhat e gjata pa ngréné shkaktojné gé
metabolizmi té kalojé né gjendje mbrojtjeje (ruajtje e
yndyrés / ulje e djegies sé kalorive). Mendoni pér
metabolizmin si pér njé motor —konsumi i géndrueshém
i ushgimeve té pasura ndihmon né njé metabolizém té
geté dhe efikas.

2. Muskuj, muskuj, muskuj

Muskujt kané njé shkallé mé té larté metabolike sesa
yndyra. Pérfshirja né njé regjim stérvitjeje gé pérfshin
kardio dhe ushtrime me pesha/rezistencé ndihmon né
ndértimin e masés muskulore.

3. Kujdes me stresin

tresi éshté pjesé normale e jetés, por gjetja e ményrave
pér ta pérballuar éshté shumé e réndésishme. Kur jemi
PEr njé kohé té gjaté nén stres té larté, rritet prodhimii
hormonit kortizol. Kortizoli jo vetém gé ndikon né
metabolizém, por gjithashtu ndikon né aftésiné pér té
fietur. Gjumi i mjaftueshém éshté thelbésor pér
rikuperimin dhe riparimin e trupit, i cili ndihmon né
mbéshtetjen e metabolizmit. Merrni parasysh meditimin,
ecjen, shkrimin né ditar ose bisedén me njé profesionist
té shéndetit mendor pér té pérballuar stresin.

4. Hidratojuni!

DUji éshté thelbé&sor pér té gjitha proceset trupore!

Njé trup i hidratuar i lejon metabolizmit té funksionojé né
ményré efikase.
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ADUKE PUNUAR NE VAPE?
JA CFARE DUHET TE DINI PER
PARANDALIMIN E DEHIDRATIMIT

Puna gjaté muajve té verés kérkon masa té duhura
pér t'u siguruar gé géndrojmé té hidratuar dhe té
sigurt né temperatura té larta. Synoni teté gota me
nga 240 ml ujé né dité. Sigurohuni té hidratoheni né
méngjes sapo té zgjoheni dhe mbani ujé prané
vetes gjaté gjithé dités.
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diheni té€ nxeht&?
Merrni ujé, elektrolite dhe karbohidrate.

Pse duhet té kufizoni kafeinén dhe alkoolin né
vapé?

Alkooli dhe kafeina rrisin urinimin, duke shkaktuar
humbje té ujit. Nése duhet té pini kafeiné gjaté dités,
pérpiquni ta kombinoni me njé goté ujé pér t'u
hidratuar.

Ushqimi pérmban gjithashtu ujé!

Frutat dhe perimet e freskéta jané njé ményré e
shkélgyer pér té rritur konsumimin e ujit. Gjithashtu
mund té provoni ujé me aromeé nése uji i zakonshém
ju duket i mérzitshém. Uji me limon ose me kastravec
mund té jeté njé shtesé e kéndshme!

Cilat jané shenjat g€ mund té jeni té
dehidratuar?

Uriné e errét, etje e madhe, gojé e thaté,
marramendje, konfuzion dhe mungesé djersitjeje jané
disa nga shenjat gé mund té tregojné dehidrim.
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