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RECOMANDAVRIV PENTRU POPULATIA GENERALA PRIVIND
PROTEJAREA SANATATII iN PERIOADA CU TEMPERATURI RIDICATE

A te expune pentru o perioada indelungata la calduri puternice,
constituie o agresiune fata de propriul organism

Pentru prevenirea si combaterea efectelor caniculei asupra starii de sanatate,
Directia de Sanatate Publica Bihor recomanda populatiei urmatoarele:

e Consumati cel putin 2 litri de lichide pe zi (apa plata, apa minerala, sucuri de fructe
si legume) fard a astepta si apard senzatia de sete. In perioadele de caniculd se
recomanda consumul unui pahar de apa la fiecare 15-20 min. Lichidele nu trebuie baute
prea reci pentru ca in acest caz se elimind inainte de a hidrata organismul. Foarte bune
sunt ceaiurile de menta, soc, musetel, sundtoare, urzici, ceaiul verde sau negru, caldute
sau la temperatura camerei, usor indulcite.

e Alimentatia trebuie sa fie una usoara, sa contind alimente proaspete, fara prea multe
calorii - recomandate sunt carnea slaba preparata la gratar, lactatele, cerealele precum si
cat mai multe fructe si legume care, prin apa, sarurile minerale si vitaminele pe care le
contin, asigurd Tn mod constant hidratarea organismului (o doza de iaurt produce aceeasi
hidratare ca si un pahar de apa).

e Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza deshidratarea
si diminueaza capacitatea de apdrare a organismului Tmpotriva caldurii.

¢ Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri
racoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

¢ Evitati sau macar limitati consumul de grasimi si dulciuri concentrate.

e Incercati sa stati cAt mai mult in locuri ricoroase, cu umbri.

o Evitati iesirile si activitatea fizica (sport, gradinarit, munci mai grele) intre orele 11-
18. Este indicat ca plimbarile sa se faca dimineata si seara.

e Daca este necesar sa iesiti, Tncercati sa stati sau sa mergeti mai mult prin zonele cu
umbrd. Protejati-va capul, fata si ochii cu ajutorul unei palarii si a ochelarilor de soare.
Purtati haine de culoare deschisa, subtiri, comode; de preferat sunt cele din in si bumbac;
evitati-le pe cat se poate pe cele din materiale sintetice care nu permit o buna aerisire a
corpului. Este bine sa aveti la indeméana o sticla cu apa.

e Faceti cat mai des dusuri cu apa caldutd. Puteti utiliza spray-uri cu apa minerala pentru
hidratarea pielii.

e In interiorul locuintei stati in camerele cele mai ricoroase. Daci nu aveti o camera
racoroasa, apelati la un ventilator sau la un aparat de aer conditionat pentru a racori
atmosfera.
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¢ Daca aveti aer condifionat, reglati aparatul astfel incat temperatura sa fie cu 5 grade
mai micd decat temperatura ambientala.
e Ventilatoarele nu trebuie folosite dacd temperatura aerului depaseste 32°Celsius.
e Daca nu aveti aer conditionat in locuinta, la locul de munca, petreceti 2-3 ore zilnic in
spatii care beneficiaza de aer condifionat (cinematografe, spatii publice, magazine).
e Evitati expunerea la soare (plaja) intre orele 11-18, cand razele soarelui sunt foarte
puternice. Nu uitati de protectia capului, a ochilor, a buzelor. In cazul in care suferiti de
anumite afectiuni, cereti sfatul medicului inainte de a va expune la soare.
e Daca ati facut insolatie, aveti nevoie de saruri minerale pe care le puteti asigura prin
consumul de supe de legume si sucuri de fructe. Se mai recomanda alimente cu aport
mare de potasiu §i magneziu, cum ar fi: bananele, pepenele galben, lintea, cartofii,
mazarea, fasolea boabe si soia. Evitati expunerea la soare cateva zile, utilizati produse
pentru calmarea arsurilor solare, iar daca simptomele se agraveaza sau se prelungesc,
consultati medicul.
e Cei care muncesc, trebuie sa cunoasca faptul ca au anumite drepturi. Astfel,
angajatorii sunt obligati sa asigure conditii propice de munca salariatilor in vreme de
canicula, sd alterneze perioadele de lucru cu cele de repaus in locuri umbrite, n care
exista curenti de aer, sa reduca intensitatea si ritmul activitatilor fizice. Daca temperatura
exterioard depaseste 37°C cel putin 2 zile consecutiv, pentru mentinerea starii de sanatate
a salariatilor, angajatorii sunt obligati sa asigure: apa minerala 2-4 l/persoana,
echipament de protectie, ventilarea locului de munca, posibilitatea de a face dusuri (in
anumite situatii). Daca nu se pot realiza aceste conditii, se va stabili reducerea duratei
zilei de lucru, esalonarea acesteia pana la orele 11 si dupa orele 17 si chiar intreruperea
colectiva a lucrului, cu menginerea activitatii doar acolo unde ea nu poate fi suspendata.
e Aveti grija de persoanele dependente de dumneavoastra (copii, varstnici, persoane cu
dizabilitati) oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita.
e Nu lasati copiii in incaperi insuficient ventilate sau in autoturisme stationate la soare.
e Evitati deplasarile pe distante lungi, Tn masini fara climatizare.
e Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varsta sau cu
e Limitati cresterea temperaturii in locuinte:
- inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile;
- tineti ferestrele inchise pe toatd perioada cat temperatura exterioara este
superioara celei din locuinta;
- deschideti ferestrele seara tarziu, noaptea si dimineata devreme, provocand
curenti de aer, pe perioada cat temperatura exterioara este inferioara celei
din locuinta;
- stingeti lumina artificiald sau scadeti intensitatea acesteia;
- inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.

Toatd lumea suferd din cauza caniculei, persoanele cele mai vulnerabile
sunt copiil, varstnicii si bolnavul cronic.
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