REKOMANDIME TE INSTITUTIT TE SHENDETIT PUBLIK PER POPULLATEN NE KUSHTE TE NDOTIJES TE
LARTE TE AJRIT ME GRIMCA FLUTURUESE

Sipas Indeksit Evropian té Cilésisé sé Ajrit (Agjencia Evropiane e Mjedisit Jetésor- EEA), Indeksi i Cilésisé
sé Ajrit kategorizohet si:

o "Jashtézakonisht i keq (i varfér)"

0 "Shumé i keq"

0"l keq"

o "Mesatar"

o "Shumé i miré" dhe

o "l miré"

Cfaré do té thoté kjo pér shéndetin e popullatés?

Indeksi i pérkeqgésuar i cilésisé sé ajrit (né té shumtén e rasteve i shénuar me ngjyré portokalli deri né
vjollcé té errét/lejla) né hartat té cilat e tregojné Indeksin e Cilésisé sé Ajrit tregon se disa individé né
popullatén e gjeré mund té pérjetojné/ndjejné efekte shéndetésore té caktuara. Megjithaté, individét
gé u pérkasin grupeve té ndjeshme mund té pérjetojné efekte shéndetésore mé serioze.

Né pérkeqgésimin apo pérmirésimin e Indeksit vecanérisht ndikojné kushtet e motit, pra faktorét
meteorologjiké (gjendja né 24 orét e ardhshme).

Cilét persona jané mé té ndjeshém dhe té rrezikuar? Cilat jané grupet mé té ndjeshme té popullatés?

Fémijét nén 5 vjeg, té moshuarit (sidomos ata mbi 65 vjeg), graté shtatzéna, personat me sémundje
kronike (sémundjet e sistemit té qgarkullimit té gjakut/kardiovaskulare), pacientét me astmé dhe SKOM,
diabetikét, personat qé punojné né mjedis té hapur, duhanpirésit, rreziku i té ciléve pér pérkegésim té
gjendjes kardiake rritet nga 3 deri mé 4 heré. Ata me probleme ekzistuese té frymémarrjes jané ndér meé
té rrezikuarit.

Edhe pse té rinjté dhe fémijét mbi 5 vje¢ nuk béjné pjesé né grupet e popullatés me rrezik té larté, kjo
nuk do té thoté se shéndeti i tyre nuk mund té ndikohet nga ekspozimi afatshkurtér ndaj pérgendrimeve
té larta té ndotésve.

Prandaj, pér t'i parandaluar efektet e mundshme té démshme shéndetésore té grimcave fluturuese kur
pérgendrimet e tyre jané rritur né ményré drastike, Instituti i Shéndetit Publik rekomanon:

Né qytetet me indeks “Jashtézakoniht té keq (té varfér)” té cilésisé sé ajrit

o Qéndroni né shtépi nése nuk keni nevojé té dilni jashté.

o Qéndroni né shtépi ose zvogéloni sforcimin fizik, sidomos né mjedis té hapur nése keni
simptoma té tilla si kollé ose dhimbje té fytit.

o T& rriturit dhe fémijét me probleme té mushkérive, té rriturit me probleme té zemrés dhe té
moshuarit duhet ta shmangin aktivitetin e réndé fizik.

o Graté shtatzéna duhet té géndrojné né shtépi.

o Personat me astmé ka mundési qé té kené nevojé ta pérdorin mé shpesh inhalatorin e tyre.
Nése duhet té dilni jashté vendosni maska me efektivitet té provuar.

o Personat me sémundje kronike duhet ta marrin rregullisht terapiné e dhéné nga mjeku dhe nése
ka nevojé, nése ndjejné simptoma, duhet té kontaktojné menjéheré mjekun amé ose spitalin.



o Evitoni géndrimin dhe aktivitetet né natyré (sporte, rekreacion).

Kjo vlen jo vetém pér grupet e ndjeshme, por edhe pér fémijét dhe té rinjté qé kalojné mé shumé kohé
jashté, dhe sidomos pér personat gqé punojné jashté né mjedis té hapur si pjesé e profesionit té tyre.

o Gjaté géndrimit jashté vendosni maska me efektivitet té provuar.

Efekti éshté i dyfishté, si mbrojtje kundér grimcave fluturuese, ashtu edhe kundér viruseve té stinés
(gripi, ftohja, si dhe SARS-CoV).

o Mos i hapni dritaret né shtépiné tuaj.

o Pérdorni njé pastrues ajri' (personat shumé té ndjeshém me astmé, sémundje kronike - sémundje
té frymémarrjes ose té sistemit té garkullimit té gjakut dhe fémijét e vegjél dhe graté shtatzéna).

o Konsumoni ushgime té pasura me vitamina (antioksidanté - vitaminé A, vitaminé C dhe E, beta-
karoten, likopen, luteing, selen, mangan e té tjera), qé kryesisht i gjejmé né fruta dhe perime.

o Konsultohuni me mjekun tuaj amé. Vizitoni mjekun tuaj amé ose drejtohuni né klinikén mé té afért
shéndetésore nése nuk ndiheni miré ose pérjetoni ndonjé efekt negativ nga ndotja e ajrit.

Pér gytetet me njé indeks "té keq" té cilésisé sé ajrit

o Secili gé ndjen shgetésime té tilla si skugje ose djegie té syve, kollé ose dhimbje té fytit duhet té
kondsiderojé zvogélimin e aktiviteteve té tij jashté.

o Forconi sistemin imunitar. Hani ushgim té shéndetshém me shumé fruta dhe perime.

o Nése nuk jeni miré dhe njeni ndonjé efekt negativ nga ndotja e ajrit vizitoni mjekun tuaj amé ose
klinikén shéndetésore.

o Qéndroni né shtépi nése nuk keni nevojé té dilni jashté. Té rriturit dhe fémijét me probleme té
mushkérive, té rriturit me probleme té zemrés dhe té moshuarit duhet ta shmangin aktivitetin e
réndé fizik jashté, e sidomos nése shfagin simptoma.

o Graté shtatzéna duhet té géndrojné brenda.

Personat me astmé ka mundési qé té kené nevojé ta pérdorin mé shpesh inhalatorin e tyre.
o Té moshuarit gjithashtu duhet ta zvogélojné sforcimin fizik. Nése duhet té dilni jashté&, vendosni
maska me efektivitet té provuar.

O

Pér mé shumé informacion rreth indeksit aktual té cilésisé sé ajrit, vizitoni ueb-faget né vazhdim:

https://airindex.eea.europa.eu/Map/AQl/Viewer/ ose

https://www.igair.com/north-macedonia/skopje

ndérsa pér informacion né lidhje me rekomandimet shéndetésore lidhur me cilésiné e ajrit ose
probleme té tjera té shéndetit publik, ueb-fagen e Institutit t&€ Shéndetit Publik t& RMV-sé:
https://www.iph.mk/

! Duhet béré kujdes gjaté pérdorimit té pastruesve té ajrit, sepse disa pastrues té ajrit me ozon jané té béré me njé
gjenerator jonesh, i quajtur edhe jonizues, né té njéjtén njési. Ky mund té gjenerojé ozon dhe mund té prodhojé
nivele té kétij irrituesi t&€ mushkérive né nivele shumé mé té larta nga nivelet gé konsiderohen té démshme pér
shéndetin e njeriut. Ju gjithashtu mund té blini jonizues si njési té veganta. Burimet: https://www.epa.gov/indoor-air-
quality-iag/what-are-ionizers-and-other-ozone-generating-air-cleaners; https://www.mayoclinic.org/diseases-
conditions/asthma/expert-answers/asthma/fag-
20058187#:~:text=Specifick20effects%20may%20include%20throat,buy%20ionizers%20as%20separate%20units.
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