
TEMPERATURA TË LARTA 
NDJEK KËSHILLAT PËR SHËNDETIN ! 

 

 

Pij të paktën 1.5 litra ujë, çaj, çaj bimor, lëng të 
ftohtë, etj. 

 
 
 

Shmang pijet alkoolike dhe ato me sheqer. 
 

 
Mbyll dritaret, perdet, roletat dhe grilat gjatë 
ditës dhe ajros dhomën natën kur është më 
freskët. 

 
 

Qëndroj në hije dhe mbroj veten me 
kapele, syze dielli dhe krem dielli. 

 

 
Ha rregullisht dhe në sasi të 
mjaftueshme. 

Nëse duhet të bëj përpjekje intensive, 
përpiqem ta bëj herët në mëngjes ose 
në mbrëmje pas orës 20:00. 
 
 
Kontaktoj rregullisht të afërmit e mi më 
të ndjeshëm. 
 

 
Qëndroj brenda gjatë orëve më të nxehta 
(nga ora 11:00 deri në orën 15:00). 
 

 
Nuk lë kurrë një person dhe/ose një kafshë 
në makinën time të parkuar. 

 
Unë kujdesem për hidratimin dhe 
mbrojtjen e personave të ndjeshëm 
(foshnjat, të moshuarit, etj.) përreth meje. 
 

 
NËSE SHOH DIKË QË  
I BIE TË FIKËT, 
TELEFONOJ 112 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Në bashkëpunim me: 

 
 

 

0800/16.061 numerogratuit@aviq.be 
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