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oritd temperaturilor inalte {peste 32 de Lfrde Celstus) se produce o
] impiedica supraincalzirea corpului. Odatd cu apa,
vitamine (mat ales pe cele hidrosolubile), antrenind astfel

care are rol in reglarea termucd g
organismul mai pierde si s minerale i <
multe consecinte negative in destisurarea proceselor fiziologice.
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Recomandiri pentru populatia generali
~ Evita, pe cat posibil, expunerea prelungitd la soare intre orele 11%0 -
protectie pentry zonele expuse razelor solare;

» Daca aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incat temperatura sa fie cu 5° Celsius mai
mica decat temperatura ambientala;

» Ventilatoarele nu trebuie folosite dach temperatura aerului depaseste 32 grade Celsius;

Dacd nu aveti aer condifionat in locuinta, la locul de munca, petreceti 2-3 ore zilnic in spatii

care beneficiazi de aer conditionat (cinematografe, spatii publice, magazine):

Pe parcursul zilei faceti dusuri cu apa calduta, fara a va sterge de apa;

Purtafi palarii de scare, haine Mcm si ample, din fibre naturale, de culori deschise;

Beti zilnic cel putin intre 1,5 itri de lichide, fdra a astepta sd apard senzatia de sete:

Nu consumati alcool {mchmv bere sau vin) deoarece acesta favorizeazi dwndrmawa 5
diminueazi capacitatea de adaptare a organismulut la caldura;

Evitati consumul bauturilor cu continut ridicat de cofeina (calea, ceai, cola) sau de zahar

deoarece acestea sunt diuretice |

» Consumati fructe si legume pr oaspete deoarcce acestea contin o mare canlitate de apd (ex.
Pepene rosu, pepene galbe, prune, castraveti, rosii, te);

#~  Consumul unei doze de iaurt produce aceeasi hzdmmxe ca si un pahar de apa;

# Evitati desfasurarea, in exterior, a activitatilor care necesita un consum mare de energie (5port,
gradinarit, constructil, etc.) si, eventual, desfasurati-le in intervalele orare cu temperaturt mat
scazute;

» Evitati consumul alimentelor fierbinti sau greu di gerabile:

# Avell grija de per soanele dependente de voi {copii, v;mm ici, persoane cu dizabilitati) s
oferiti-le lichide, in mod regulat, chiar daca nu le solicita:

» Pagtrafi contactul permanent cu vecinii. rudele. cunostintele care sunt Tn virstd sau cu
dizabilitati, interesandu-vi de starea lor de sanalale;

18% i utilizati creme de
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Evitati scaldatul in locuri neamenajate (rauri, lacuri, fazuri etc.) d@omu:

exista riscul de inec,
dar si de contactare a unor afectiuni (leptospiroza, meningita, bolt de piele,

ele, ete.)

Recomandiri pentru limitarea cresterii temperaturii in locuinte

v

Inchideti ferestr ele expuse e la soare, tragett jaluzelele si/sau drapenile;

Tineti ferestrele in h 3 *p toata perioada in care temperafura exterioara este superioara celer
din locuinta:

Deschideti ferestrele seara tarziu, noaptea si dimineata devreme, pentru a provoca curenti de
aer care sa favorizeze ventilarea incaperitor

Stingeti sau scadeti intensitatea luminit artificiale;

Inchideti orice aparat electro-casnic de care nu aveti nevole,

W

Recomandiri pentru persoanele care apartin unor grupuri vulnerabile

Recomandari pentru sugari si copiii mici

v
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Astgurati un ambient ferit de caldura, umiditate excesiva si curenti de aer;

Nu moditicati regimul de alimentatie al copilului prin introducerea de alimente noi in aceasta
perioada,;

Asigurati hidratarea corespunzatoare a copiilor; in cazul sugarilor, mama va alapta ori de cate
ori sugarul solicita;

Imbracati copiii lejer, cu hainute din materiale naturale;

Copilul va i scos din casa numai in afara perioadelor caniculare din zi si, obligatoriu, asigurati
protectia capului acestuia cu o palarie cu boruri mari;

Evitati expunerea directa la soare a copiilor cu varsta sub 6 Juni;

Evitati plimbarile in intervalul orar 10°° - 18°%; pentru plimbare alegeti zonele cu umbra;
Acordati copiilor apa plata. ceai foarte slab indulcit, fructe proaspete si foarte bine spalate;
Mamele care alapteaza trebuie sa se hidrateze corespunzator cu apa plata, ceai slab indulcit sau
sucuri naturale de fructe facute in casa fara adaos de conservanti; acestea vor evita consumul
de cafea si alcool si vor avea grija sa mentina o igiena riguroasa a sanului, la fel si cea generala;
La cel mai mic semn de suferinta al copilului sau al mamei, prezentati-va la medicul de familie
pentru a se decide conduita terapeutica,

Acordati atentie deosebita conditiilor de igiena. atat pentru copil cat si pentru mama. Copilul
va purta haine si/sau scutece curate si uscate, iar mama se va ingriji de igiena riguroasa a pielii
acestuia. In acest sens, imbaiati copilul cel putin o data pe zi si, obligatoriu, seara la culcare. In
restul timpulul wpxmi ui 1 se va face toaleta locala sau ori de cate ori este nevoie,

Copiilor prescolari 1 se vor tace dusuri cu apa la temperatura cameret.

Frecventati locurile de joaca amplasate doar la umbra, in afara orelor de canicula si protejati
capul, fata si gatul copiilor cu palarii cu boruri largi. )

Recomandari pentru copiii aflati in tabere

Asigurati cazarea copiitlor in conditii corespunzatoare;

Amrdasﬁ copiilor numai alimente proaspete, in conditiile respectarii riguroase a normelor de
igiena;

Acordati o atentie deasebita hidratarit corespunzatoare a copiilor:

Asigurati supravegherea permanenta a copiifor;

Amplasati locurile de joaca doar la umbra si organizati activitatile copiilor astfel incat acestea
sa se desfagoare in atara orelor de canicula;

Acolo unde este cazul, scaldatul se va realiza sub supravegherea absoluta a insotitorulul



Recomandiri pentru persoanele varsinice si cu afectiuni cronice

cite Apm, tatea de adaptare a organismului
ceat slab sau sucuri naturale de fructi facute in casa i

Asigurati un ambient care sa nu
Hidratati-va corespunzator ou
fara dddm de congervantt
Lhilizat im enat han,iu ‘g xkdmmmm p ¢ leguwme si fructe proaspete

. ate din magazinele care dispun de instalafii
trigorifice i\um,.g mmm p@n U piis"trar@a z;slmwm.c for. Se va evita consumul alimentslor ugor

perisabile.

Se recomanda evitarea consumulul de alcool s cw%‘e"s in rmﬁmf c’mi-"-l !ei
Ne va evita circulalia pe strada in ;’)el‘i(mriﬂﬁ ci*
sa va deplasati, folositi imbriaciminte usoars

de protectie

Persoanele care suferd de anumite afectiuni fsi vor continua iratamentul conform indicatitlor
medicului. Este util ca in aceasta pcuucm( persoanele cu afectiuni cronice, cardio-vasculare,
hepatice, renale, pulmonare, de cireulatie, m ~mal< 58 consulte medicul curant 7o vederea
a«;iap"irii schemei terapeutice Ja conditiile existente. ‘
Mentinerea cu rigurozitate a igienel personale prin efectuarea a cate 3-4 dusuri / zi .

Recomandari pentra persoanele care, prin naturas activitatifor lor, depun un efort fizic
deosebit

Se recomanda dozarea efortului tizic in functie de perivadele zilei, incercand evitarea excesulul
de efort in varfurile de canicula. Daca temperatura este foarte ridicata, se va proceda la stoparea
activitatif

Hidratati-va corespunzator cu apa plata, ceal slab indulcit sau sucuri naturale de fructe facute
in casa 81 fara adaos de conservanti;

Este contraindicat consumul de alcool st cafea in timpul canicule

Utilizati un echipament corespunzator din materiale naturale si prolejati-va capul de efectele
caldurii excesive,

Recomanddiri pentru angajatori:

- Pentru ameliorarea condititlor de munci:

v
v

-
o

Asigurarea ventilatiel la locurile de muncy
Alternarea efortului dinamic cu cel static

Alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus in locuri umbrite, cu curenti de aer

-Pentru mentinerea stiirii de sinftate a angajatilor

v
v
e

Asigurarea necesarului de api potabild, in cantitate de 2 — 4 litri/persoand/schimb
Asigurarea echipamentului individual de protectie
Asigurarea accesului persoanelor la dusuri

Recomandiri pentru situatiile de cod rosu;

v
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reduceti deplasirile la cole csentiale

nu v dﬂ:’p]dbcl,‘ ntre orele 11%-1 7%

consumatt hichide intre 2- 4 litrl /i

nit consumati alcool

o cazul afectiunilor  cronice, aflate  sub  tratament medicamentos,  administrati-va
medicamentele in mod regulat, cu mulia apa;
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