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COMUNICAT DE PRESA

Sezonul estival si perioada mult asteptatd a concediilor a sosit, impreuna cu provocarile specifice sezonului
cald. Vara inseamna plaja, lumind, vreme bund, perioada care ar trebui sd fie asociatd cu relaxarea si starea de bine.
Pentru a va putea bucura de sezonul cald este necesar sa respectati anumite recomandari si s evitati situatii care ar putea
sd v strice planurile de vacanta si si va afecteze sinitatea.

1. Evitarea expunerii prelungite la soare
Evitati expunerea directa la soare intre orele 11:00 si 16:00, cand radiatiile UV sunt cele mai intense. Refugiati-va la
umbrd in afara acestui interval: Cautati locuri umbroase pentru a va proteja pielea si a preveni insolatia.

2. Protectie impotriva razelor UV
Utilizati crema de protectie solara. Aplicati o crema cu factor de protectie (SPF) de cel putin 30, cu 30 de minute inainte
de expunerea la soare si reaplicati dupd imbdiere si/sau la fiecare doud ore. Copiii cu varsta sub 6 luni nu trebuie expusi
la lumina directa a soarelui! In cazul copiilor peste aceasti vérsta, aplicati creme specifice varstei, conform indicatiilor
producétorului si cu factor de protectie ridicat — 50.

3. Utilizarea apelor de imbdiere poate reprezenta pentru multi o ,,solutie” recreationali si/sau terapeutica
Pentru utilizarea in siguranta a apelor de imbdiere va recomandam:

e Scaldatul in zone sigure: Scildati-vad doar in locuri de scédldat autorizate si amenajate corespunzator, zone
marcate si supravegheate.

e Atentie la curenti: Fiti constienti de conditiile de inot si de riscurile la care va puteti expune.

e Respectarea regulamentelor si reglementdarilor din stranduri, piscine, aquapark.

e  Respectarea regulilor de igiend: Urmati toate regulile de igiena si comportament afisate in zona bazinelor.

e  Evitarea imbdierii in caz de leziuni / afectiuni dermatologice / rini deschise: Persoanele cu rini deschise sau
infectii ale pielii trebuie sa evite utilizarea bazinelor pentru a preveni infectarea ranilor si rispandirea agentilor
patogeni/bolilor.

e Igiena personali - Dus inainte si dupa: Faceti un dus inainte de a intra in bazin pentru a indeparta impurititile
si dupd pentru a elimina reziduurile minerale,

e Supravegherea copiilor: Copiii trebuie supravegheati constant, chiar si in zonele cu apd mica, supravegheati
copilul chiar daci stie si tnoate; insotiti-l in apa: in parcuri acvatice, in piscine, in zonele cu tobogane, la mare.,
Nu pierdeti copilul din cdmpul vizual nici mécar o secunda!

o Asigurarea echipamentului de protectie: Pentru sporturile acvatice sau alte activititi recreative, utilizati
echipament de protectie adecvat.

in cazul apelor termale se recomandi:

e  Consultarea unui medic / Evaluare medicali. Persoanele cu afectiuni medicale cronice, cum ar fi bolile
cardiovasculare, hipertensiunea, diabetul sau alte probleme de sdnitate, trebuie sd consulte si si respecte
indicatiile medicului inainte de a folosi bazinele cu apa termala.

e Respectarea duratei de utilizare

o  Sesiuni scurte: Nu stati in apd mai mult de 15-20 de minute la o sesiune pentru a evita supraexpunerea,
supraincélzirea si deshidratarea, si respectati indicatiile autoritatilor si administratorilor bazinelor cu
privire la imbaierea in ape termale si/sau contraindicatiile specifice utilizirii apei termale, care pot varia
in functie de compozitia minerala a apei si de starea de sdnétate a utilizatorului.
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o Pauze regulate: Faceti pauze regulate intre sesiunile de imbdiere pentru a permite corpului si se
racoreascd

o Atentie la temperatura apei - asigurati-vd ci temperatura apei nu este prea ridicatd pentru
dumneavoastri.

e Supraveghere constantd a copiilor: Existd bazine cu apd termala in care nu este recomandat accesul copiilor.

4. Hidratare corespunzitoare

o  Consumati suficientd apd: Este recomandat sa beti cel putin 2 litri de apa pe zi pentru a evita deshidratarea.
Evitati sucurile dulci, procesate, bauturile alcoolice si cele cu cofein.

5. Alimentatie sinitoasi
Consumati alimente din surse sigure, fard prea multe calorii, mancaruri usoare si proaspete, multe fructe si
legume, evitind alimentele fierbinti, grele si grase.

e Toxiinfectiile alimentare sunt mai frecvente in sezonul cald. Pentru a le preveni pistrati / depozitati alimentele
la temperaturi corespunzatoare si respectati regulile de igiena.

6. Purtarea hainelor adecvate

e Optati pentru haine de culoare deschisa, subtiri, comode, de preferat din in si bumbac; evitati-le pe cit se poate
pe cele din materiale sintetice care nu permit o buna aerisire a corpului. Purtati palarii cu boruri largi si ochelari
de soare cu protectie UV. Protejati copiii de expunere la razele solare prin utilizarea de imbriciminte de
protectie usoara si lejerd, care acoperd bratele si picioarele copilului. Protejati intotdeauna capul, fata, urechile
si gétul copilului cu o palarie cu boruri largi.

Expunerea la temperaturi ridicate poate reprezenta o agresiune, un stres asupra organismului. Riscurile asociate
expunerii la temperaturi ridicate sunt mai mari pentru copii, gravide, varstnici, bolnavi cronici, dar orice persoani poate
experimenta o stare de disconfort sau chiar o stare de rau in cazul expunerii necontrolate la cilduri.

In cazul in care unei persoane i se face rdu din cauza céldurii excesive, primul ajutor ce i se poate acorda consti in:
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* aducerea si agezarea persoanei intr-un loc umbrit si racoros, stropirea cu apa rece:

» favorizarea respiratiei si a circulatiei sangelui prin descheierea nasturilor, a sireturilor, curelei,
sutienului, slabirea nodului cravatei etc.:

* administrarea de lichide - doar daca persoana este constientd (1)

solicitarea ajutorului medical in caz de nevoie prin avertizarea personalului medical existent sau

apelarea numarului de urgenta 112.
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Respectand aceste recomandari, va puteti bucura de un sezon estival plin de distractie si relaxare, fird incidente
nepliacute. Autorititile sunt pregétite sa intervind in caz de urgentd, dar preventia riméne cel mai eficient mod de a
asigura o vacantd reusita.




SCHIMBARILE CLIMATICE S1
TEMPERATURILE EXTREME

e Perioadele cu temperaturi ridicate sau valurile de
~.|*4 Ccaldurd sunt principala cauza a deceselor cauzate de
ZIE| .40  EXpunerea la temperaturi extreme.

CARE SUNT PERSOANELE LARISC? .. .,

Adultii cu vérsta de peste 65 ani, copiii cu varsta sub ' ¥ Rl
4 ani, persoanele cu afectiuni cronice (precum holile

cardiovasculare) sau persoanele care nu au acces la
aer conditionat.

CE PUTEM FACE?

EVITATI CALDURA! EVITATI DESHIDRATAREA!
Rlegeti sa stati intr-o zona cu aer conditionat Beti mai multd apa decat de obicei
Evitati expunerea directd la soare Nu agteptati sd vé fie sete ca sd beti mai multe
Purtati haine subtiri, de culoare deschisd lichide
Faceti dusuri sau béi ricoritoare Evitati bauturile cu alcool sau continut ridicat de
Nu utilizati ventilatoarele ca sursi principald zahdr
de ricorire Amintiti-le si celorlalti s bea suficientd apd
FITI INFORMATI!
b ?
Urmariti gtirile oficiale pentru alerte de céldurd Pentru mai multe informatii i recomandari vizitati
extremd si recomandarile pentru sanatate din site-ul INSP:
aceste situatii insp.gov.ro/2024 /06/19/avertizari-de-canicula-2
Informati-va asupra simptomelor date de
céldura excesivi
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