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Parandalimi i Zjarreve dhe
Procedurat e Evakuimit Né kété numér:
Emergjent

Parandalimi i Zjarreve dhe
Procedurat e Evakuimit Emergjent

Statistikat dhe Késhilla Parandaluese

Shtatori éshté Muaji Kombétar i Gatishmérisé—njé

kujtesé gé emergjencat mund té& ndodhin né ¢do kohé. Parandalimi i R€nieve:
Ushgehuni Shéndetshém

Sezoni i Molléve éshté Afér!

Né ambientet e pastrimit ku pérdoren kimikate dhe
pajisje elektrike, rreziku nga zjarret éshté real. Zjarret
pérhapen shpejt, vecanérisht kur daljet jané té bllokuara
ose procedurat nuk jané té garta. Parandalimi dhe

evakuimi i sigurt ruajné jeté dhe proné.

Elevated
Facility
Solutions
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e Vinire rreziget si prizat e mbingarkuara, kabllot
e démtuara, |Iéndét djegése té magazinuara
gabimisht, dhe daljet e bllokuara

e Raportoni ¢do rrezik zjarri menjéheré

* Mbanité lira té gjitha daljet emergjente dhe
korridoret

¢ Njihni rrugén tuaj té evakuimit dhe vendin e
takimit

¢ Mésoni pérdorimin e shuaréses sé zjarrit me
metodén PASS: Térhiq, Syno, Shtyp, Lésho

e - Merrni pjesé seriozisht né té gjitha stérvitjet

pér zjarrin—jané thelbésore

STATISTIKAT Parandalimi i Rénieve:

¢ Né SHBA ndodhin mbi 16,500 zjarre né vende

pune ¢do vit (NFPA) UShqthﬂl
o Shkaget kryesore né fushén e pastrimit jané S h e n d etS h e m

problemet elektrike dhe pérdorimiikeq i
kimikateve
e Léndi hin sh h pér shkak té ik
e”(ij'”l‘.et ”d?i”'”; pesh per shiak te panikut Shtatori éshté Muaji Kombétar | Parandalimit t&
0s¢ dajeve te blloruara Rénieve; ndjekja e njé diete té shéndetshme, sé
bashku me masa té duhura sigurie, éshté thelbésore

KESHILLA PARANDALUESE . . - .
pér té parandaluar réniet. Me kalimin e moshés, duam

* Mos bllokoni kurré daljet emergjente ose dyert té sigurohemi gé kockat dhe nyjet tona té mbeten té
kunder zjarrit forta. Kondicioni fizik, pérvec ushgimit té& duhur, éshté

¢ Ruani materialet e ndezshme larg nxehtésisé vendimtar pér ruajtien dhe zhvillimin e masés

+ Kontrolloni kabllot dnhe pajisjet rregullisht muskulore. T& jesh mbi ose nén peshé éshté njé

* Rishikoni planin e evakuimit me ekipin faktor rreziku gé rrit mundésiné pér té réné. Marrja e

* Pérdornivetém paiisje té certifikuara UL mjaftueshme e kalorive jo vetém gé mbéshtet

funksionet e shéndetshme trupore, por gjithashtu

Parandalimiizjarreve éshté pergjegjesi e té ndihmon né ruajtjen e kockave dhe muskujve.

gjithéve. Té dish cfaré té bésh pérpara
emergjencés té ndihmon té veprosh me getési dhe
siguri. Le té jemi té pérgatitur, pér veten dhe pér
njéri-tjetrin.
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1.Konsumoni proteina dhe karbohidrate sé iSEZONI | MOLLEVE ESHTE AFER!
bashku né ¢do vakt ose ushgim té ndérmjetém. Mollét jané njé burim ushayes i shkélgyer pér t'u
Mbajtja e niveleve té géndrueshme té sheqerit kombinuar me njé proteiné (arra, gjalpé farash ose
né gjak éshté celési. Filloni ditén me njé djathé). Falé pérmbajtjes sé tyre té larté né fibra té
meéngjes té forté: njé feté buke integrale, dy tretshme dhe té patretshme, ato ndihmojné né
vezé té rrahura me spinaq dhe njé copé frut rregullsing e sistemit tretés. Njé nga ushgimet e mia
jané njé kombinim i shkélgyer. Ose provoni njé té& preferuara té vjeshtés pér shéndetin e tretjes
méngjes me bollék fibra si térshéral Shtoni éshté: mollé té prera né feta, njé lugé caji fara liri té
burime té preferuara té proteinave si guméshti, bluara, pak kanelle, dhe njé lugé gjelle gjalpé kikiriku—
gjalpi i kikirikut ose arrat! Mos harroni shijen— shijshém dhe i shéndetshém!

kanelle jo vetém gé éshté e shijshme, por
gjithashtu ndihmon né stabilizimin e shegerit né
gjak. Vazhdoni té kombinoni proteina me
karbohidrate gjaté gjithé dités.

2.Vitamina D i bén kockat dhe muskujt mé té
forté! Me kalimin e moshés, ne kemi nevojé pér
mé shumé vitaminé D. Pér fat té& miré, shumé
ushgime sot jané té pasuruara me vitaminé D.
Pérvec késaj, rrezet e diellit jané njé burim i
shkélgyer i saj. Idealja éshté 10-15 minuta disa
heré né javé pér té marré sasiné e nevojshme.

3.Kalciumi éshté miku mé i miré i vitaminés D; ata
punojné sé bashku pér té mbajtur kockat dhe
muskujt té forté. Njésoj si vitamina D, me
kalimin e moshés, kemi nevojé pér mé shumé
kalcium. Késhillé: shumé ushgime té pasura me
kalcium jané gjithashtu té pasuruara me
vitaminé D, si quméshti, kosi dhe Iéngu i
portokallit!
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