SHENDETESI

KESHILLA PER TE SHMANGUR SEMUNDJET KUR UDHETONI NE
VENDE ME STANDARDE TE ULETA HIGJIENE



KESHILLA TE PERGJITHSHME PER HIGJIENEN NESE UDHETONI
NE VENDE ME STANDARDE TE ULETA HIGJIENE

1. Higjiena e duarve éshté mé e réndésishmja

Lajini duart shpesh me sapun dhe ujé té pastér — veganérisht para ngrénies
dhe pas pérdorimit té tualetit.

2. Mbani gjithmoné me vete dezinfektues duarsh me bazé alkooli
(té paktén 60% alkool).

3. Shmangni ujin e gezmés
Pini vetém ujé:

e Né shishe té€ mbyllura miré (shtrydhe shishen pér ta kontrolluar)
e Ujé té vluar
e Ujé té filtruar dhe té dezinfektuar (me tableta UV ose jodi)

Mos pérdorni:

e Ujé né shishe té ngriré e pastaj té shkriré
e Ujé té rubinetit pér té laré dhémbét
e Akull né pije (mund té jeté béré me ujé té ndotur)

4. Keni kujdes me ushqim i cili shitet né rruge

e Zgjidhni restorante me shumé klienté dhe ambiente té pastra.

e Shmangni ushgimin gé ka géndruar jashté

e Hani vetém ushgim té ngrohté dhe té sapo pérgatitur (ushqimit té cilit i
del avulli éshté mé i sigurt, sidomos mishit té pjekur).

5. Shmangni:

e Mish ose peshk té papjekur/mé pak té gatuar

e Fruta té pagéruara dhe perime té papérpunuara (pérveg nése i
lani/qéroni veté me ujé té sigurt)

e Sallaté (ato zakonisht lahen aty me ujé té pasigurt)

e Produkte bulmeti té€ papasterizuara



6. Mbrojtja nga insektet

e Ruajuni nga pickimet e insekteve

¢ Vishni rroba me méngé té gjata dhe pantallona, sidomos né méngjes
dhe né mbrémje.

o Pérdorni spérkatés kundér insekteve.
e Flini nén rrjeté mushkonjash

7. llage dhe vaksina

e Vizitoni njé kliniké udhétimi para nisjes
e Béni vaksinat e rekomanduara (p.sh., Hepatiti A, Tifo, Kolera).
e Merrni me vete njé paketé mjekésore udhétimi me:
e Kripéra pér rihidratim oral
e llage kundér diarresé (p.sh., loperamid)
e Antibiotiké pér diarre udhétimi (me rekomandim nga mjeku)

8. Higjiena né tualet

. Mbani gjithmoné me vete:

e Dezinfektues pér duar
e Letér higjienike ose shami
e Pélhura dezinfektuese

9. Kujdes me akomodimin (vendin ku géndroni)

e Zgjidhni ambiente té pastra pér fjetje

e Kontrolloni vlerésimet e mysafiréve pér pastérti dhe higjiené.
¢ Inspektoni krevatin dhe tualetin kur mbérrini.

e Pérdorni garcafé personalé udhétimi ose thes pér fjetje.

Késhillé shtesé:

e Besojini instinktit tuaj: Nése digka ju duket e dyshimté (ujée, ushqim apo
higjiené), mos rrezikoni. Jo vetém gé mund té sémureni shumé, por edhe
jeta juaj mund té jeté né rrezik.



