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Recomandari pentru mentinerea sanatdtii in perioade cu temperaturi atmosferice mai
ridicate

In saptimanile anterioare vremea ploioasi a determinat temperaturi zilnice in
jurul valorilor de 20 grade Celsius. Pentru perioada urmatoare, cel putin in aceasta
saptamand, sunt anticipate temperaturi maxime zilnice in jurul valorii de 30 grade
Celsius. Temperatura mai ridicata fata de perioada anterioara poate cauza probleme de
sanatate In cazul expunerii prelungite la soare sau la temperaturile ridicate, de aceea
recomandam populatiei judetului Bihor sa respecte urmatoarele masuri:

* Sa consume cel putin 2 litri de lichide pe zi (apa plata, apa minerala, sucuri de
fructe sau legume) care nu trebuie baute prea reci pentru ca in acest caz se elimina
inainte de a hidrata organismul. Foarte bune sunt ceaiurile de menta, soc, musetel,
sundtoare, urzici, ceaiul verde sau negru, cdldute sau la temperatura camerei, usor
Tndulcite.

* Alimentatia trebuie sa fie una usoara, sd contind alimente proaspete, fara prea
multe calorii - sunt recomandate carnea slaba preparata la gratar, lactatele, cerealele
precum si cat mai multe fructe si legume proaspete care, prin apa, sarurile minerale si
vitaminele pe care le contin, asigurd in mod constant hidratarea organismului.

*  Trebuie acordata o atentie deosebita modului de preparare, pastrare si consum al
alimentelor, in special celor preparate, in caz contrar existd risc de toxiinfectii
alimentare. Temperaturile ambiante mai ridicate pot determina alterarea mai rapida a
alimentelor daca nu sunt pastrate, dupa preparare, la temperaturi <4 grade Celsius (in
frigider).

* Sa evite sau sa limiteze consumul de grasimi, dulciuri concentrate, alcool, tutun
si cafea.

* Sa stea cat mai mult in locuri racoroase, cu umbra.

*  Séd evite activitatea fizica (sport, gradinarit, munci mai grele) si iesirile in aer liber
intre orele 10-18. Este indicat ca plimbarile sa se faca dimineata si seara.
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*  Dacd este absolut necesara iesirea in oras, persoanele trebuie sa stationeze sau sa
mearga mai mult prin zonele cu umbra si sa isi protejeze capul, fata si ochii cu ajutorul
unei palarii si a ochelarilor de soare. Cu aceasta ocazie trebuie purtate haine de culoare
deschisa, subtiri, comode; de preferat sunt cele din in si bumbac; trebuie evitate hainele
din materiale sintetice care nu permit o buna aerisire a corpului. Este bine sa aiba la
indemana o sticla cu apa pentru hidratarea continua a organismului.

* In interiorul locuintei trebuie sa stea in camerele cele mai ricoroase. Trebuie
folosite draperiile sau jaluzelele Tn camerele expuse soarelui. Ferestrele trebuie
mentinute inchise atata timp cat temperatura exterioara este mai mare decat cea din
interior (aproximativ pand la ldsarea serii); trebuie deschise noaptea si dimineata
devreme, pentru a se crea curenti de aer care scad temperatura interioard a locuintei.

* Aparatele de aer conditionat trebuie intretinute periodic (inclusiv dezinfectarea,
curdtarea sau inlocuirea filtrelor de aer) pentru a evita raspandirea unor germeni
patogeni responsabili de sinuzite, otite, rinite, bronsite.

* Parintilor li se recomanda sa nu lase copiii in interiorul vehiculelor parcate la
soare s1 sd evite drumurile pe distante lungi cu acestia, ca pasageri, in masinile fara
climatizare.

* Trebuie evitata total expunerea la soare (plaja), chiar de catre persoanele
sanatoase, intre orele 11-16, cand razele soarelui sunt foarte puternice. La plaja trebuie
asiguratd protectia capului, a ochilor, a buzelor. Persoanele care sufera de afectiuni ale
pielii trebuie sa solicite sfatul medicului inainte de a se expune la soare.

* Persoanele cu afectiuni cronice trebuie sd respecte intocmai recomandarile
medicale si sd urmeze cu strictete tratamentul prescris de medic.

La aparitia primelor semne de boald, atdt ca urmare a temperaturilor ridicate,
recomandam populatiei sa se adreseze serviciillor medicale pentru diagnostic si
tratament iar in cazuri de urgentd poate fi apelat Numarul Unic pentru Apeluri de
Urgenta 112.
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