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Parandalim dhe Ndergjegjesim

Rréshqitje, Pengesa B )
dhe Rénie: Parandalim Né kété numér:
dhe Ndérgjegjesim

Rréshqitje, Pengesa dhe Rénie:
Parandalim dhe Ndérgjegjésim

Rréshqitjet, pengesat dhe réniet jané njé nga Programi i Shenjave pér Dysheme té
shkaqget kryesore té démtimeve né industringé e Lagur gjaté Reshjeve
pastrimit.

Gjithcka Rreth Hekurit

Receta Pér Smoothie Me Shalqi

Qofté njé dysheme e lagur, njé sipérfage e

pabarabarté ose njé pengesé e papritur, kéto
incidente mund té shkaktojné ndrydhje, fraktura
dhe démtime né koké.
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RRESHQITJE, PENGESA DHE RENIE:
PARANDALIM DHE NDERGJEGJESIM

Lajmiimiré éshté se mund té parandalohen me
kujdes dhe praktika té sigurta.
¢ |dentifikoni zonat me rrezik té larté si hyrjet,
kuzhinat dhe tualetet
¢ Vendosnitabela "Dysheme e lagur” menjéheré
gjaté pastrimit
¢ Tregonikujdes né shkallé dhe prané kabllove
0se pajisjeve
¢ Mbani korridoret té pastra dhe té lira nga
rrémuja

BYROJA E STATISTIKAVE TE PUNES:
26% e démtimeve né puné jané pér shkak té

rréshqitjeve dhe rénieve.

e Mbi 17,000 punétoré pastrimi Iéndohen ¢do vit
nga réniet

o Kéto léndime shkaktojné mbi $10 miliardé né
pretendime kompensimi

* Mbani dyshemeté té pastra dhe té thata;
pastroni menjéheré derdhjet

* Vendosni tapete antirréshqgitése né zona me
lagéshti

e Pérdorni shkallét né ményré té sigurt

¢ Kryenikontrolle té rregullta sigurie

¢ Vishni képucé antirréshqitése dhe
mbéshtetése

Parandalimiirréshgitjeve dhe rénieve nuk ka té
béjé vetém me shmangien e démtimeve — éshté
pér té krijuar njé ambient té sigurt dhe produktiv.

Njé rénie e vetme mund té shkaktojé javé rikuperimi
dhe ngarkesé pér kolegét. Qéndroni té vémendshém
dhe veproni!

PROGRAMI | SHENJAVE PER DYSHEME TE
LAGUR GJATE RESHJEVE

Vendndodhjet ku hyrjet nuk jané té shtruara me tapet
duhet té ndjekin kété program gjaté shiut ose
déborés:
* Vendosni tabela/kona dhe tapete né té gjitha
hyrjet
¢ Tabelat duhet té jené té dukshme nga kamerat e
sigurisé
* Higni tabelat kur dyshemeja thahet
o Gjaté mirémbajtjes sé& dyshemesé, vendosni
barriera dhe béni foto
e Dérgoni fotot né: aa.sr@aaefs.com
e Raportoni té gjitha incidentet né eHub dhe ruani
pamjet me video

SHENIM:

Kjo vlen vetém pér vendet ku A&A mirémban hollin
dhe hyrjet nuk jané té shtruara me qilim.
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GJITHCKA RRETH HEKURIT

Gjithcka Rreth Hekurit

Hekuri éshté thelbé&sor sepse trupi e pérdor pér té
prodhuar geliza té kuge té gjakut (hemoglobiné), té
cilat transportojné oksigjen né té gjithé trupin.
Gjithashtu, hekuri éshté i réndésishém pér zhvillimin
neurologjik, funksionin gelizor dhe rritjen fizike.
Ekziston né dy forma: hekur hemik (nga burime
shtazore) dhe hekur johemik (nga burime bimore).
Hekuri hemik pérthithet mé lehté nga trupi.

FAKT INTERESANT USHQIMOR #1:

Vitamina C ndihmon pérthithjen e hekurit johemik
(nga burime bimore). Provo té kombinosh njé ushgim
té pasur me vitaminé C me njé ushgim té pasur me
hekur johemik!

Ushgime me hekur johemik: fasule, tofu, thjerréza, arra
& fara, brokoli, patate, kérpudha, spinag, manaferra,
shegé, man & fruta té thata.

Ushgime me vitaminé C: limon, lime, kiwi, domate,
speca, lakér, papaja, guava, gitro & portokall.

FAKT INTERESANT USHQIMOR #2:

Kalciumi dhe hekuri konkurrojné pér pérthithje, dhe
zakonisht kalciumi fiton! Nése ke mungesé hekuri,
mos e tejkalo marrjen e kalciumit. Nése merr
suplemente hekuri dhe kalciumi, merr njérin né
méngjes dhe tjetrin né mbrémie.

ESHTE SEZONI | SHALQIRIT — KOHA PER NJE
SMOOTHIE FRESKUES ME SHALQI!

Koha pér té bleré njé shalgi né dyganin ushgimor pér
té béré kété smoothie frutash té shijshém dhe
freskues!

Pérbérésit:
e 1 filxhan ujé kokosi
o 1 filxhan shalgiipreré né kube
e ' filxhani luleshtrydhe té ngrira
e T/ filxhani gershi té ngrira

Vendosi té gjithé pérbérésit né blender dhe pérzieji
derisa té béhen té buté. Shijoje!
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