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Eshté dhe Pse Ka Réndési né Punén e
Pastrimit

Né kété numeér:

Cfaré Eshté Njé Veprim i Miré?

Pse Ka Réndési né Punén e Pastrimit

Né ambiente té shpejta dhe fizikisht té lodhshme si
shérbimet e pastrimit, edhe pak neglizhencé mund . ,
o |“ p | . | P _ g - ) Pérfitimet e Programit
té sjellé pasoja serioze. Prandaj, Programi i
Veprimeve té Mira éshté themel i kulturés soné té

sigurisé — fugizon punonjésit t& veprojné kur Barnat GLP-1

Ushsqgyerja Dhe Lehtésimi | Stresit

vérejné njé rrezik dhe ndihmon né krijimin e

vendeve mé té sigurta pér puné.
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CFARE ESHTE NJE VEPRIM | MIRE?

Njé Veprim i Miré éshté njé veprim proaktiv sigurie
gé ndérmerret nga njé punonjés pér té parandaluar
njé rrezik gé mund té béhet incident. Nuk éshté
reagim pas njé ngjarjeje — por veprim para saj.

Né industriné e pastrimit, pérfshin:
e Zbulimin e derdhjeve ose rriedhjeve kimike para
pérhapjes

¢ Raportimin e pajisjeve té& démtuara si fshesat me

kabllo té prishur

¢ Vérejtja e daljeve emergjente té bllokuara ose
zjarfikéseve té mbuluara

e Z&vendésimiimijetit té thyer ose mopave té
vjetéruar

¢ Rregullimiiruajtjes sé pasakté té produkteve
kimike

Kéto nuk jané gjéra té vogla —jané ndérhyrje gé
mbrojné jetén dhe shéndetin.

PSE KA RENDESI NE PUNEN E PASTRIMIT

Puna e pastrimit sjell rrezige té pérditshme:
¢ Dysheme té lagéshta dhe rréshgitése
¢ Ekspozim ndaj kimikateve té rrezikshme
e Lévizje té pérséritura dhe ngritje té rénda
o Pajisje elektrike
¢ Rrezige biologjike né tualete apo spitale

Pasi shpesh kéto detyra kryhen né oré té vona ose
né vende té izoluara, rreziget mund té& mos vérehen
nga té tjerét. Prandaj ai gé i sheh duhet té veprojé
menjéheré — kjo éshté njé Veprim i Miré.

PERFITIMET E PROGRAMIT

e Zvogélon Iéndimet dhe pretendimet e
kompensimit

e Pérmiréson treguesit e sigurisé dhe
pérputhshmériné me CIMS/OSHA

e Rrit vigjilencén dhe ndérgjegjésimin

¢ Nxit vlerésimin dhe shpérblimin

SI TE RAPORTONI NJE VEPRIM TE MIRE

1. Informoni Mbikéqgyrésin ose Menaxherin e Vendit.

2. Raportoni Veprimin pérmes formés (letér, eHub,
o0se metodés sé vendit).

3. Pérfshini:

e Cfaréuvure

e (faré veprimi u mor

e Ku dhe kur ndodhi

FJALE E FUNDIT:

Punonjésit e pastrimit jané syté dhe veshét e ¢do
ndértese. Vetédija dhe veprimet tuaja ndihmojné né
parandalimin e démeve dhe mbajné té sigurt
ambientin e punés.

Njé Veprim i Miré mund té duket i vogél — por né
botén e sigurisé, ka réndési té madhe.
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BARNAT GLP-1: Tl SQAROJME

U S h S qye r.J a D h e . Barnat GLP-1 si Ozempic, Wegovy dhe Mounjaro
Le htes IMI | Stres |t jané té njohura pér efektet né humbje peshe. Si

funksionojné&? Rregullojné nivelin e shegerit né gjak
duke ngadalésuar tretjen — kjo shton ndjenjén e

ngopjes dhe ul uriné. Rrisin sekretimin e insulinés

Ndérsa meditimi, frymémarrja dne ecja jané pas vakteve dhe ulin glukagonin kur shegeri né gjak

menyra té mira per té lehtesuar stresin, a keni éshté i larté. Megjithaté, nése ndaloni marrjen e

menduar ndonjéheré se si dieta ndikon né nivelin e barnave, pesha mund té rikthehet

stresit? Njé dieté e shéndetshme redukton stresin

duke ulur inflamacionin dhe oksidimin. Dietat me Nése ju dhe mjeku juaj vendosni gé jané té

shumé karbohidrate dhe sheger jo vetém gé pérshtatshme pér ju, éshté e réndésishme té

shtojne peshen, por edhe shkaktojné inflamacion vazhdoni me njé stil jetese t& shéndetshém pér té

té larté dhe oksidim né té gjithé trupin. Kjo con né
rritien e kortizolit (hormoni i stresit)! Le t& shohim si

ruajtur rezultatet.

ndikon njé dieté e shéndetshme né uljen e stresit:

o Planifikimiivakteve: Kur hamé né shtépi ose
planifikojmé vaktet pér javén, éshté mé pak e
mundshme té hamé jashté. Ushgimi jashté
zakonisht ka mé shumé kalori, sheger dhe
karbohidrate. Njé planifikim i miré i vakteve
pérmiréson ushgimin dhe ul nivelin e stresit.

o Stresidhe garkullimi/tensioni i gjakut : Me
kalimin e kohés, stresi ndikon negativisht né
garkullimin e gjakut dhe presionin, duke
démtuar shéndetin e trurit. Ushgime me
polifenole dhe omega-3 pérmirésojné
garkullimin dhe funksionin e trurit. Mendoni
fruta e perime té freskéta, salmon, arra dhe
avokadol!

e Ushqgyerja dhe aktiviteti fizik bashképunojné né
parandalimin e rénies kognitive té trurit.

e Rritja e marrjes sé léndéve ushgyese ka ndikim
té dobishém jo vetém né stres, por né gjithé
organizmin.
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