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WORKLIMATEZ.0

DEKALOGU PER PARANDALIMIN E SEMUNDJEVE NGA NXEHTESIA DHE EKSPOZIMIT NDAJ RADIASIONIT

DIELLOR NE VENDIN E PUNES
- INFORMACION PER PUNEDHENESIT -

REKOMANDIME PER PLANIFIKIMIN E EFEKTIV TE NDERHYRJEVE TE KOMPANISE PER PARANDALIMIN E RREZIKUT NGA
MIKROKLIMA DHE EKSPOZIMI NDAJ RADIASIONIT DIELLOR, TE CILAT DUHET TE ZBATOHEN BRENDA SISTEMIT TE
PARANDALIMIT TE ORGANIZATES SE KOMPANISE (SIPAS NENIT 3, PARAGRAFI 2 | DEKRETIT LEGJISLATIV 81/2008).
Eshté detyré dhe pérgjegjési e punédhénésit - népérmjet Shérbimit té Parandalimit dhe Mbrojtjes (SPP) - té identifikojé procedura specifike pér

zbatimin e masave té pérshkruara kétu, si dhe rolet brenda organizimit té kompanisé gé duhet té sigurojné zbatimin e kétyre masave, duke i caktuar
ato vetém individéve me kompetenca dhe autoritet té pérshtatshém, si¢ parashikohet nga Dekreti Legjislativ 81/2008.

EMERIMI | NJE PERSONI PERGJEGJES PER PLANIN E MONITORIMIT PER PARANDALIMIN E STRESIT NGA NXEHTESIA DHE
RADIASIONI DIELLOR

Identifikoni njé person pérgjegjés né vendin e punés ku zhvillohet aktiviteti. Ky person mund té jeté gjithashtu mbikéqyrési
pérgjegjés pér monitorimin e kushteve atmosferike, i trajnuar pér pérdorimin e duhur té indeksit té nxehtésisé dhe
indikatoréve té rrezikut té stresit termik dhe ekspozimit ndaj rrezatimit diellor (neni 17 dhe 28 i dekretit legjislativ 81/2008).

PERDORIMI | MJETEVE TE PERSHTATSHME PER VLERESIMIN E RREZIKUT

Identifikimi i rrezigeve nénkupton njohjen e rrezigeve té lidhura me nxehtésing, sémundjeve té shkaktuara nga nxehtésia, pér
shkak té efekteve té temperaturave té larta dhe lagéshtisé sé larté, rrezigeve té lidhura me ekspozimin ndaj diellit, kérkesave té
punés, veshjeve té punés, pajisjeve personale mbrojtése (DPI) dhe faktoréve individualé té rrezikut, pérfshiré karakteristikat
fenotipike né rastin e ekspozimit ndaj rrezatimit diellor.

Mijetet gé mbéshtesin parashikimin e rrezigeve té lidhura me nxehtésiné dhe rrezatimin pérfshijné pérdorimin e:

* platformés parashikuese té alarmit pér nxehtési specifike pér punétorét (Projekti
WORKLIMATE https://www.worklimate.it/scelta-mappa/) e cila éshté né gjendje té ofrojé parashikime té bazuara né
aktivitetin fizik té kryer nga punétori dhe né ambientin e punés (p.sh. ekspozimi ndaj diellit ose né zona me hije);

e platformés parashikuese té ekspozimit ndaj rrezatimit diellor (web-app e pranishme né Portalin e agjentéve fiziké
(PAF) https://www.portaleagentifisici.it/fo_ro_naturali_app_sole_sicuro.php?Ig=IT).

Pérgjegjésit e shérbimit té parandalimit dhe mbrojtjes (RSPP), personeli i shérbimit té parandalimit dhe mbrojtjes (ASPP),
pérfagésuesit e punétoréve pér siguriné (RLS), mjekét kompetenté (MC) dhe punédhénésit (DL) kané né dispozicion, pas
kérkesés, njé web-app qé ofron njé parashikim té personalizuar té rrezikut nga nxehtésia pér njé vendndodhje té caktuar, i
kalibruar sipas karakteristikave té punétoréve dhe vecgorive té kompanisé, pér skenaré té ndryshém ekspozimi. Ky mjet
gjithashtu mundéson parashikimin e humbjes s&€ mundshme té produktivitetit té punés né org, té lidhur me nxehtésiné pér
secilin nga profilet e krijuara.
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Pér té identifikuar kushtet kritike dhe pér té pérgatitur njé plan veprimi té pérshtatshém, duke filluar nga mbrojtja e individéve
mé té rrezikuar, éshté e mundur té pérdoren indekse té thjeshtésuara gé kérkojné vetém njohjen e temperaturés dhe
lagéshtisé sé ajrit, té cilat mund té vlerésohen duke pérdorur njé termoigrometér né vendin e punés ose duke pérdorur té
dhéna historike pér vendndodhjen e caktuar. Né PAF, né seksionin mikroklimé, jané gjithashtu né dispozicion mjete llogaritése
gé lejojné vlerésimin parashikues té rrezikut né lidhje me aktivitete té ndryshme pune dhe skenaré ekspozimi.

Duhet kujtuar se mjetet parashikuese té pérmendura mund té kené margjina té konsiderueshme gabimi dhe pér kété arsye
duhet té merren si mjete mbhéshtetése pér vendimmarrje qé nuk mund té zévendésojné vézhgimin e drejtpérdrejté té
parametrave mjedisoré né vendin e punés.

Edhe né rastin e kontraktimit té punéve, porositésit jané pérgjegjés pér respektimin e rregullave pér parandalimin dhe
mbrojtjen e shéndetit dhe sigurisé sé punétoréve, duke marré parasysh gjithashtu rrezikun e lidhur me nxehtésiné dhe
rrezatimin diellor, me theks té vecanté né ndérhyrjet e ndihmés sé paré.

Duhet kujtuar se rrezatimi diellor mund té arrijé nivele veganérisht té larta né pérbérésin ultraviolet edhe né mungesé té
temperaturave té larta, jo vetém gjaté verés por edhe né pranveré dhe né vjeshté (né kushte té caktuara edhe né prani té
mbulesés me re ose gjaté dimrit né lartési té médha, veganérisht nése né sipérfage té mbuluara me boré).

©

MBIKEQYRJA SHENDETESORE

Nése procesi i vlerésimit té rrezikut tregon njé ekspozim té zakonshém, ose gjithsesi té parashikueshém, té punétorit né kuadér
té detyrave té kryera ndaj rrezigeve té mikroklimés sé nxehté ose ekspozimit ndaj diellit, duhet té vendoset mbikéqyrja
shéndetésore me njé vizité mjekésore paraprake, pér té verifikuar né momentin e hyrjes né puné praniné e faktoréve té
rrezikut, té lindur ose té fituar. Vizitat mjekésore pasuese do té pércaktohen nga mjeku kompetent (MC) me njé periodicitet
dhe protokoll gé do té pércaktohet duke marré parasysh vlerésimin e rrezikut dhe kushtet specifike té punétoréve.

Pér rrezikun nga ekspozimi ndaj nxehtésisé, mbikéqyrja shéndetésore ka si objektiv pércaktimin e masave specifike té
mbrojtjes qé do té zbatohen pér kategori té ndryshme punétorésh qé duhet té punojné né njé mjedis termik té pafavorshém,
né lidhje me specifikat e detyrave té kryera dhe kushtet individuale té punétorit (p.sh. sémundjet, nevoja pér té marré ilage,
etj.).

Lidhur me rrezatimin diellor, mbikéqgyrja shéndetésore duhet té fokusohet te organet e synuara, |ékura dhe aparati okular, pér
efektet afatshkurtra dhe afatgjata. Ndér objektivat prioritare, duke gené se béhet fjalé pér njé kancerogjen té sigurt, éshté
identifikimi i mundshém i lezioneve precanceroze dhe/ose kanceroze né ményré gé té ndérhyhet herét me veprimin e duhur
mjekésor dhe té pérmbushen detyrimet mjekésore-ligjore té parashikuara. Duhet kujtuar se né Itali, tumoret e Iékurés njihen
nga Instituti Kombétar i Sigurimeve pér Aksidentet e Punés (Inail) si sémundje profesionale te punétorét e ekspozuar
profesionalisht ndaj rrezatimit diellor.

Inkurajohet mbajtja e regjistrave té kushteve té ekspozimit dhe masave té marra, duke garantuar njé menaxhim proaktiv té
rrezigeve té lidhura me nxehtésiné dhe rrezatimin diellor.

TRAINIMI

Trajnimi ka pér géllim té rrisé ndérgjegjésimin e punétoréve pér efektet shéndetésore té stresit nga nxehtésia dhe ekspozimit
ndaj rrezatimit diellor, si dhe pér masat parandaluese dhe mbrojtése gé duhen ndérmarré. Ai duhet té pérfshijé ilustimin e
masave organizative té parashikuara nga kompania pér té kundérshtuar rrezikun, udhézime specifike mbi veshjet dhe pajisjet e
tjera té sigurisé (syze dielli, kapelé dhe pérdorimin e mundshém té kremrave mbrojtés nga dielli, etj.) qé duhet té pérdoren dhe
mbi réndésiné e ruajtjes sé njé gjendjeje té miré hidratimi dhe njé ushqyerjeje té balancuar, mbi faktorét individualé té
rrezikut, mbi ekzistencén e agjentéve té mundshém fotosensibilizues (p.sh. ilage, bimé, etj.) dhe mbi menaxhimin e
simptomave té sémundjeve té shkaktuara nga nxehtésia dhe ekspozimi ndaj diellit - si té parandalohet shfagja e tyre dhe si dhe
kur té njihen simptomat. Gjaté trajnimit, punétori duhet té nxitet t'i drejtohet mjekut té tij té pérgjithshém (MMG) ose mjekut
kompetent (MC) pér ¢do problematiké té vérejtur. Sa i pérket ekspozimit ndaj rrezatimit diellor, punétorét duhet té jené né
gjendje té njohin efektet e mundshme akute dhe afatgjata né organet e synuara (lékuré dhe sy).

Eshté e réndésishme qé trajnimi i punétoréve té zhvillohet né njé gjuhé gé punétorét e kuptojné.

Pérveg punétoréve, rekomandohet qé trajnimi speciﬁk pér rreziget e lidhura me stresin termik dhe ekspozimin ndaj rrezatimit
diellor té kryhet edhe pér pérgjegjésin pér siguriné dhe personelin e ndihmés sé pare Trajnimi i pergjegje5|t duhet té pérfshijé
né vecanti njohjen e situatave té rrezikut dhe masat parandaluese té kompanisé qé duhen ndérmarreé si rrjedhojé.
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Eshté e réndésishme qé trajnimi té kryhet para fillimit té sezonit veror dhe té pérséritet ¢do vit pér t'u siguruar qé punétorét,
pérgjegjési pér siguriné dhe personeli i ndihmés sé paré té jené té pérditésuar mbi masat parandaluese qé duhen ndérmarré
dhe té jené né dijeni se kujt t’i drejtohen né rast nevoje.

STRATEGIJITE INDIVIDUALE TE PARANDALIMIT DHE MBROJTJES PER PUNETORET

Hidratimi

Siguroni ujé té pijshém dhe ujé pér t'u freskuar. Uji i freskét dhe i pijshém duhet té jeté gjithmoné i disponueshém dhe
lehtésisht i arritshém. Né situata ekspozimi ndaj nxehtésisé sé larté dhe té zgjatur, punétorét duhet té inkurajohen té piné njé
goté ujé ¢do pesémbédhjeté deri né njézet minuta (250 ml). Pirja e ujit vetém kur ndjehet etja mund té jeté e pranueshme né
ditét e freskéta, por gjaté njé vale té nxehtésisé ose, né pérgjithési, gjaté ekspozimit ndaj temperaturave té larta, duhet té
ndigen disa rregulla té thjeshta pér njé hidratim té duhur.

Rekomandohet qé punétorét:

e Tikushtojné vémendje maksimale nivelit té tyre té hidratimit dhe té piné ujé pérpara se té ndjejné etjen;

e Té shmangin pirjen e mé shumé se 1.5 litra ujé brenda njé ore. Teprica e léngjeve shkakton mungesé té kripérave
minerale dhe mund té keté efekte negative pér shéndetin;

e Té kufizojné konsumimin e pijeve energjike qé pérdoren né fushén e sportit dhe/ose pérdorimin e pavarur té
suplementeve té kripérave minerale pér té kompensuar kripérat minerale té€ humbura pérmes djersitjes. Pijet
energjike mund té kené efekte negative pér shkak té kalorive té tepérta té marra dhe té shkaktojné c¢rregullime
elektrolitike. Né pérgjithési, njé dieté e balancuar éshté né gjendje té zévendésojé humbjen e kripérave té shkaktuara
nga djersitja. Konsumi i pijeve energjike ose i suplementeve duhet té béhet vetém nén mbikéqyrje mjekésore.

Kontejnerét e ujit té ftohté duhet té instalohen né pika té ndryshme té vendit té punés né zona me hije. Megjithaté, duhet té
shmanget pirja e ujit shumé té ftohté pér té evituar mundésiné e ngarkesave.

Pér aktivitetet né natyré, varésisht nga lloji i punés sé kryer, punétorét mund té pérdorin ¢anta ose rripa pér hidratim té pajisur
me njé sistem té vecanté pér ruajtjen dhe qasjen e vazhdueshme né ujé.

Né ményré alternative, ftohés té vegjél qé pérmbajné ujé ose kanata té médha uji mund té instalohen né pika me hije, né zona
gé mund té frekuentohen nga punétorét gjaté dités.

Veshja

ESHTE E DOMOSDOSHME QE PUNETORET TE MOS PUNOJNE ME LEKURE TE ZBULUAR.

Siguroni punétoréve, varésisht nga lloji i punés sé kryer, rroba té lehta me pérbérje té dendur, gé lejojné ajrosje dhe né ngjyré
gé nuk éshté e bardhé, pérveg rasteve kur béhet fjalé pér veshje teknike me mbrojtje té certifikuar nga rrezatimi UV; kéto
rroba duhet té mbulojné pjesén mé té madhe té trupit (p.sh. bluzé me méngé té gjata). Rekomandohet té mbrohet koka, gafa
dhe veshét duke veshur, varésisht nga lloji i punés sé kryer, njé helmeté ose kapelé té pajisur me mbrojtje pér gafén ose
"kapelé té stilit legjionar". Gjithashtu éshté e réndésishme té vishen syze dielli me filtra UV té pérshtatshém, preferohet ato qé
mbulojné plotésisht ose me mbrojtje anésore. Kéto rekomandime vlejné vecanérisht né orét gendrore té dités (nga ora 10:00
deri né 16:00). Duhet té theksohet se, né mjedise shumé reflektuese, vecanérisht kur ka mure vertikale ose té pjerréta, vlerat
maksimale té rrezatimit mund té mos pérkojné me orét gendrore té dités pér shkak té fenomeneve té reflektimit; prandaj,
vlerésimi i rrezikut duhet té jeté shumé i sakté.

Pas marrjes sé miratimit nga mjeku kompetent (MC), rekomandohet gé punétorét té aplikojné krem dielli me mbrojtje té larté
(SPF 50+) né pjesét e trupit gé mbeten té zbuluara. Duhet té€ mbahet mend se kremrat dielloré duhet té pérbéjné linjén e fundit
té mbrojtjes kundér rrezatimit diellor dhe duhet té pérdoren vetém pasi té jené zbatuar té gjitha masat e tjera organizative dhe
individuale ose né kombinim me to.

Punétoréve mé té ekspozuar qé kryejné puné té rénda mund t’u ofrohen rroba ftohése ose jeleké té ventiluar. Punétorét duhet
té informohen dhe té trajnohen pér pérdorimin e duhur dhe menaxhimin e kétyre pajisjeve, qé tashmé pérdoren zakonisht né
fushén e sportit. Né pérputhje me mjekun kompetent dhe duke marré parasysh kontekstin e punés, mund té parashikohet
pérdorimi i peshqiréve té disponueshém pér djersitje.
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RIORGANIZIMI | TURNEVE TE PUNES

Modifikimi i orareve té punés mund té zvogélojé ekspozimin e punétoréve ndaj nxehtésisé dhe rrezatimit diellor.
Konsultohuni me parashikimet e rrezigeve té lidhura me stresin nga nxehtésia (https://www.worklimate.it/scelta-mappa) dhe
rrezatimin diellor (https://www.portaleagentifisici.it/fo_ro_naturali_app_sole_sicuro.php?Ig=IT).

Eshté e réndésishme:

*  Riprogramimi i aktiviteteve qé nuk jané prioritet dhe gé duhen kryer jashté né dité me kushte mé té favorshme
klimatike.

e Planifikimi i aktiviteteve gé kérkojné pérpjekje mé té madhe fizike gjaté momenteve mé té freskéta té dités.
e Alternimii turneve mes punétoréve pér té minimizuar ekspozimin individual ndaj nxehtésisé ose rrezeve té diellit.
* Ndérprerja e punés né raste ekstreme kur rreziku i patologjive nga nxehtésia dhe ekspozimi ndaj diellit éshté shumé i

larté.

KUFIZIMI | AKTIVITETEVE NE DIELL DHE SIGURIMI | ZONAVE ME HIJE PER PUSHIME

Pér sa éshté e mundur, gjaté periudhave mé té nxehta dhe/ose me diell maksimal, preferoni té kryeni aktivitetet né zona
plotésisht té hijézuara ose né ambiente té klimatizuara, dhe gjithsesi béni pushime né zona té hijézuara ose klimatizuara.
Planifikimi i pushimeve té shkurtra, por té shpeshta, né vende me hije nuk shkakton humbje té produktivitetit, por pérkundrazi,
ka déshmi se né mungesé té pushimeve té planifikuara, ritmi i punés ngadalésohet dhe rritet rreziku i gabimeve njerézore.

* Rekomandohet, né pérputhje me aktivitetin e kryer, té pérdoren sinjale zanore, mesazhe audio, ose ¢do lloj
komunikimi efektiv pér té kujtuar punétorét té béjné pushime né vende té freskéta pér rehidratim dhe freskim.

»  Vaktet duhet té konsumohen gjithmoné né zona té hijézuara (ku éshté e aplikueshme, késhillohet té sigurohen vakte
té pérshtatshme pér punétorét té pasura me fruta dhe perime, duke shmangur ushgimet e pasura me yndyré dhe
kripé gé ngadalésojné tretjen dhe predispozojné ndaj stresit nga nxehtésia).

+  Eshté gjithmoné e réndésishme t& mbroheni duke mbajtur veshje té pérshtatshme edhe né zonat me hije pér té pasur
njé mbrojtje té duhur nga rrezatimi diellor i reflektuar nga mjedisi pérreth.

O

NXITJA E AKLIMATIZIMIT TE PUNETOREVE

Aklimatizimi pérfshin njé séré modifikimesh fiziologjike gé i lejojné trupit té tolerojé kryerjen e detyrave né kushte té
ekspozimit ndaj temperaturave té larta. Kjo arrihet duke rritur gradualisht ngarkesén e punés dhe ekspozimin ndaj nxehtésisé
sé punétoréve, dhe duke favorizuar pushime té shpeshta pér furnizimin me ujé dhe pushimin né hije.

Jané té nevojshme nga 7 deri né 14 dité pér té arritur njé gjendje aklimatizimi (mé shumé né rast se punétori po merr disa
medikamente ose vuan nga sémundje kronike).

Né pérputhje me rekomandimet e organizatave ndérkombétare pér mbrojtjen e shéndetit né puné, rekomandohet gg, né rast
té njé vale té nxehté, punétorét rishtaré dhe ata gé rifillojné punén pas njé mungese té zgjatur té fillojné me 20% té ngarkesés
sé punés né ditén e paré dhe té rrisin gradualisht ngarkesén ¢do dité mé pas; punétorét me pérvojé duhet té fillojné ditén e
paré me 50% té ngarkesés normale dhe gjithashtu té rrisin gradualisht ngarkesén né ditét né vijim.

Eshté e réndésishme té mbani parasysh qé:

e Aklimatizimi ruhet vetém pér disa dité nése ndérpritet aktiviteti i punés.

e Crregullimet nga nxehtésia ndodhin shpesh gjaté ditéve té para té aktivitetit t& punés dhe/ose gjaté ditéve té para té
njé vale té nxehté ose né pérputhje me ekspozimet e para sezonale ndaj temperaturave jashtézakonisht té larta.

e Pér rrezikun e ekspozimit ndaj rrezatimit diellor, megjithése gjaté ditéve té para rreziku i djegies nga dielli dhe/ose
eritremés éshté shumé mé i larté, kujtohet se rreziku i zhvillimit té sémundjeve tumorale té |ékurés éshté gjithashtu i
lidhur me sasiné e rrezatimeve diellore té akumuluara me kalimin e kohés; prandaj, masat paraprake pér té reduktuar
ekspozimin rekomandohen gjithmoné, pavarésisht nga aklimatizimi.

e Vémendje e vecanté duhet t'u kushtohet punétoréve rishtaré, d.m.th., punétoréve té rinj dhe né gjendje té shkélgyer
shéndetésore, por me mé pak pérvojé pune.
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NXITJA E KONTROLLIT TE NDERSJELLE TE PUNETOREVE

Duke mbajtur parasysh kontrollin qé duhet té kryhet nga mbikéqyrési i ndérmarrjes, éshté e nevojshme té nxitet kontrolli i
ndérsjellé i punétoréve, vecanérisht gjaté periudhave té dités kur temperaturat dhe rrezatimi diellor jané jashtézakonisht té larta.

Né rast té shfagjes sé shenjave dhe simptomave té sémundjeve nga nxehtésia, njé koleg i afért mund té telefonojé 118 (ose numrin
unik 112) dhe té ofrojé ndihmén e paré, duke treguar vendndodhjen e sakté ku po kryhen punimet. Né lidhje me rrezikun nga
rrezatimi diellor, nése njé punétor véren shenja té eritremés né njé koleg, ai duhet ta njoftojé pér té parandaluar njé djegie diellore

mé té réndeé.

PLANIFIKIMI DHE REAGIMI NDAJ EMERGJENCAVE

Para ekspozimit té punétoréve ndaj nxehtésisé (jashté ose brenda), éshté e réndésishme té zhvillohet, me bashképunimin e
mjekut kompetent dhe pérgjegjésit té sigurisé, njé plan monitorimi pér shenjat dhe simptomat e sémundjeve nga nxehtésia.
Plani duhet té pérfshijé gjithashtu se si té kontaktohen shérbimet e emergjencés dhe ¢faré masash té ndérmerren né pritje té
ardhjes sé ndihmés.

Té gjithé punétorét duhet té jené té informuar pér planin dhe té jené té afté té njohin simptomat e lidhura me stresin termik.

Punétorét gé shfaqin simptoma té sémundjeve akute nga nxehtésia duhet té ndalojné menjéheré aktivitetet e tyre, té
géndrojné né hije, té freskohen duke u lagur me ujé té freskét dhe té pijné ujé té pijshém. Pas konsultimit me njé mjek, ata
mund té marrin solucione izotonike té klorurit té natriumit pér té rikuperuar humbjen e kripérave. Ftohja éshté veprimi
prioritar gé duhet té ndérmerret menjéheré sapo té shfagen simptomat e para.

Konfuzioni mund té jeté njé shenjé e goditjes nga nxehtésia dhe kérkon ndihmé té menjéhershme mjekésore.

Gjithmoné mbani parasysh se:

e Cdo punétor qé raporton se ndihet keq gjaté punés né kushte té nxehta éshté né rrezik pér kolaps nga nxehtésia, njé
gjendje gé mund té pérparojé shpejt né goditje nga nxehtésia nése nuk trajtohet shpejt.

e Njerézit me sémundje nga nxehtésia nuk jané gjithmoné né gjendje té njohin rreziget qé po pérjetojné: prandaj,
punétori me simptoma nuk duhet té lihet kurré vetém deri né mbérritjen e ndihmés.

Sa i pérket sémundjeve nga ekspozimi ndaj rrezatimit diellor, kujtohet se pérve¢ formave akute (eritremé pér lékurén,
fotokonjunktivit dhe foto-keratit pér syrin), té cilat mund té shfagen disa oré mé voné, shumé prej tyre shfagen vetém pas
njé periudhe té gjaté (madje vite) nga ekspozimi ndaj rrezatimit diellor. Rekomandohet g€, pér té shmangur edhe efektet
akute, té minimizohet gjithmoné ekspozimi. Né pérfundim, pérve¢ menaxhimit té menjéhershém té sémundjeve akute,
rekomandohet gjithashtu njé parandalim sekondar me kontrolle periodike té Iékurés dhe syve té punétoréve edhe pas
ndérprerjes sé aktivitetit punues, me géllim té njé diagnostikimi té hershém.
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