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COMUNICAT DE PRESA

Avand in vedere conditiille meteorologice din zilele urmatoare caracterizate prin cresterea
temperaturilor, ce pot determina disconfort termic, va solicitam sprijinul pentru transmiterea citre populatie a
urmatoarelor informatii si recomandéri:

Canicula este definitd ca o crestere a temperaturii zilnice cu peste 10 °C fatd de temperatura medie a
zonei respective i este o cauza importantd de morbiditate si mortalitate, in special in regiunile cu umiditate
crescuta.

Pe langa morbiditatea determinata de efectele directe ale caldurii, temperaturile crescute sunt asociate
cu cresterea poludrii atmosferice, cu frecventa crescuti a evenimentelor extreme (inundatii, secetd, tornade) si
cu riscul mdrit de transmitere a bolilor infectioase prin intermediul vectorilor ( rozitoare, insecte) si al apei /
alimentelor potential contaminate.

Céldura este mai greu de suportat:

- in primele zile de canicula, pentru ca organismul nu este obignuit cu temperaturile ridicate;
- daca sunt temperaturi ridicate, atit ziua cat si noaptea, pentru mai multe zile consecutiv;

- cind umiditatea atmosferica este ridicata si nu sufld vantul;

- cind poluarea atmosferei se adauga caldurii.

Expunerea la temperaturi ridicate reprezintd o agresiune, un stres asupra organismului. Astfel existd
riscul unei deshidratéri severe, agravirii unei boli cronice sau declansarii unui unui atac de calduri.

RECOMANDARI PENTRU POPULATIA GENERALA

» Consumati cel putin 2 litri de lichide pe zi (apa platd, apa minerala, sucuri de fructe si legume), fird a
astepta si apard senzatia de sete. In perioadele de caniculd se recomanda consumul unui pahar de apai la
fiecare 15-20 min. Lichidele nu trebuie baute prea reci pentru ¢ in acest caz se elimini inainte de a hidrata
organismul. Alte alternative foarte bune sunt ceaiurile de menti, soc, musetel, sunatoare, urzici, cildute
sau la temperatura camerei, usor indulcite sau o doza de iaurt, care produce aceeasi hidratare ca si un
pahar de apa.

» Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza deshidratarea si diminueaza
capacitatea de apdrare a organismului impotriva cédldurii.

» Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola, energizante) sau de zahir (sucuri
ricoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

» Alimentatia trebuie si fie una usoard, sd contini alimente proaspete, fard prea multe calorii -
recomandate sunt carnea slabd preparatd la gratar, lactatele, cerealele precum si cit mai multe fructe si
legume care, prin apa, sérurile minerale si vitaminele pe care le contin, asigurd in mod constant hidratarea
organismului.

» Evitati sau mécar limitati consumul de grasimi si dulciuri concentrate.

> Incercati sa stati ct mai mult in locuri ricoroase, cu umbra. in interiorul locuintei stati in camerele
cele mai racoroase. Dacd nu aveti o camera ricoroasd, apelafi la un ventilator sau la un aparat de aer
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conditionat pentru a ricori atmosfera. Daca aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incét temperatura
sa fie cu 5 grade mai micd decdt temperatura ambientald. Ventilatoarele nu trebuie folosite daci
temperatura aerului depéseste 32 grade Celsius.

» Limitati cresterea temperaturii in locuinte:
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o inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile;
o tineti ferestrele inchise pe toata perioada cat temperatura exterioara este superioari celei
din locuinta;
o deschideti ferestrele seara tarziu, noaptea si dimineata devreme, provocand curenti de
aer, pe perioada cat temperatura exterioard este inferioara celei din locuinti;

o stingeti lumina artificiald sau scadeti intensitatea acesteia;

o 1inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.
Evitati iesirile si activitatea fizica (sport, gradinarit, munci mai grele) intre orele 11-18.
Deplasérile sunt recomandate In primele ore ale diminetii sau seara, pe cét posibil prin zone umbrite,
alterndnd deplasarea cu repausul in spatii previazute cu aer conditionat (magazine, spatii publice,
farmacii, centre de prim ajutor organizate in perioadele cu caniculd)
Daca este necesar sd iesiti, 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 cét se poate pe cele din materiale sintetice care nu permit o bund aerisire a corpului.
Faceti cat mai des dusuri cu apa calduta.
Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varstd sau cu dizabilititi,
interesdndu-vi de starea lor de sinitate. Persoanele cele mai vulnerabile la efectele caniculei asupra
organismului sunt copiii, vérstnicii si bolnavii cronici. Asigurati-va ca sunt bine!
Persoanele care suferd de diferite afectiuni isi vor continua tratamentul, conform indicatiilor medicului.
Este util ca in perioada caniculard si se consulte medicul curant, in vederea adaptirii schemei
terapeutice la conditiile existente.
Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferinti, manifestat de dumneavoastra sau
copilul dumneavoastra.
Nu lasati niciodatd copilul singur, chiar pentru perioade scurte de timp, in incéperi insuficient ventilate
sau in masini expuse la soare.
Evitati deplasdrile pe distante lungi cu copiii, in maginile fara posibilititi de climatizare.
Luati cu dumneavoastrd cantitéti suficiente de apa in cazul unei deplasiri cu un autovehicul.
Evita{i expunerea la soare (plaja) intre orele 11-18, cand razele soarelui sunt foarte puternice. Nu uitati
de protectia capului, a ochilor, a buzelor. Utilizati produse de protectie solard cu factor de protectie
adecvat. In cazul in care suferiti de anumite afectiuni cereti sfatul medicului inainte de a va expune la
soare.
Cei care muncesc trebuie s cunoasci faptul ¢i au anumite drepturi. Astfel angajatorii sunt obligati s&
asigure conditii propice de munca salariatilor in vreme de caniculd, sa alterneze perioadele de lucru cu
cele de repaus in locuri umbrite, in care exista curenti de aer, sa reduca intensitatea si ritmul activititilor
fizice. Daca temperatura exterioara depéseste 37 °C cel putin 2 zile consecutiv, pentru mentinerea starii
de sandtate a salariatilor, angajatorii sunt obligati sd asigure: apd minerali: 2 - 4 I/persoand. echipament
de protectie, ventilarea locului de muncé, posibilitatea de a face dusuri (in anumite situatii). Dacd nu
este posibild realizarea acestor conditii, se va stabili reducerea programului zilei de lucru, esalonarea
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acestuia pand la orele 11 si dupa orele 17 si chiar intreruperea colectivd a lucrului, cu mentinerea
activitatii doar acolo unde ea nu poate fi suspendat.

In cazul in care unei persoane i se face rau din cauza caldurii excesive, primul ajutor ce i se poate
acorda constd in:

% aducerea §i1 agezarea persoanei intr-un loc umbrit si récoros, stropirea cu apa rece;

% favorizarea respiratiei si a circulatiei sdngelui prin descheierea nasturilor, a sireturilor, curelei,
sutienului, sldbirea nodului cravatei etc.;

% administrarea de lichide - doar daca persoana este constienti (1)

% solicitarea ajutorului medical 1n caz de nevoie prin apelarea numarului de urgentd 112,
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