RECOMANDARI iN CAZ DE CANICULA

Pentru prevenirea incidentelor in timpul perioadelor cu temperaturi extreme, va facem urmatoarele
recomandari:

- evitati, pe cat posibil, expunerea prelungitd la soare in intervalul orar 11.00 — 18.00;

- daca aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incat temperatura sa fie cu 5 grade mai mica decat
temperatura ambientala;

- nu folositi ventilatoare daca temperatura aerului depaseste 32 grade Celsius;

- daca nu aveti aer conditionat in locuinta si/sau la locul de munca, petreceti 2-3 ore zilnic in spatii
care beneficiaza de aer conditionat (cinematografe, spatii publice, magazine);

- purtati palarii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise;
- pe parcursul zilei faceti dusuri caldute, fara a va sterge de apa;

- consumati lichide suficiente (2 - 4litri/zi), fara a astepta sa apara senzatia de sete. In perioadele de
canicula se recomandad consumul unui pahar de apa (sau echivalentul acestuia) la fiecare 15 — 20
de minute;

- nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeazd deshidratarea si
diminueaza capacitatea de lupta a organismului impotriva caldurii;

- evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri racoritoare
carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice;

- consumati fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castraveti, rosii) deorece
acestea confin o mare cantitate de apa;

- 0 doza de iaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar de apa;
- evitati activitatile in exterior care necesita un consum mare de energie (sport, gradinarit, etc).

- aveti grija de persoanele dependente de voi (copii, varstnici, persoane cu dizabilitati) oferindu-le,
in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita;

- evitati scaldatul in locuri neamenajate (rauri, lacuri, iazuri etc) deoarece exista riscul de nec, dar si
de contactare a unor afectiuni (leptospiroza, meningitad, boli de piele, etc), recomandare valabila
atat pentru copii cat si pentru adulti;

- pastrafi contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varstd sau cu dizabilitati,
interesandu-va de starea lor de sdnatate.

Cum putem sa limitadm cresterea temperaturii in locuinte:

- Inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile;

- tineti ferestrele Inchise pe toatd perioada in care temperatura exterioard 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 sau scadeti intensitatea luminii artificiale;

inchideti orice aparat electro-casnic de care nu aveti nevoie.

RECOMANDARI

Pentru sugari si copii mici:
realizarea unui ambient cat mai normal, ferit de caldura, umiditate excesiva si curenti de aer;

regimul de alimentatie avut pand in acel moment nu trebuie modificat prin introducerea de
alimente noi in aceasta perioada;

hidratarea corespunzatoare, iar pentru sugari, mama va aldpta ori de cate ori sugarul solicita;
copilul va fi imbracat lejer, cu haine din materiale textile, vegetale, comode;

copilul nu va fi scos din casa decat in afara perioadelor caniculare din zi, si obligatoriu cu caciulita
pe cap;

copiii vor primi apa platd sau apa cu proprietdti organoleptice corespunzatoare (ceai foarte slab
indulcit, fructe proaspete si foarte bine spdlate);

mamele care aldpteaza trebuie sa se hidrateze corespunzator cu apa plata sau apa cu proprietati
organoleptice corespunzatoare (ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe facute in casa fara
adaos de conservanti). Se va evita consumul de cafea sau alcool si vor avea grija sa mentind
o igiend riguroasd a sanului, la fel si cea generala;

la cel mai mic semn de suferinta a copilului sau a mamei, acestia se vor prezenta la medicul de
familie care va decide conduita terapeutica;

se va acorda o 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, copilul va fi imbaiat cel putin o data pe zi, si obligatoriu seara la culcare. in
restul timpului i se va face toaleta locala sau ori de cate ori este nevoie.

copiilor prescolari li se vor face dusuri cu apa la temperatura camerei;
se va acorda o atentie deosebita hidratarii corespunzatoare a copiilor;

copiii vor fi supravegheati in permanenta, iar locul de joacd va fi amplasat la umbrd, in afara
orelor de caniculd, avand capul protejat de palariute.

Pentru persoanele virstnice si cu afectiuni cronice:
crearea unui ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;

hidratarea corespunzatoare cu apa plata sau apa cu proprietati organoleptice, corespunzatoare (ceai
slab indulcit, sucuri naturale de fructe facute in casa si fara adaos de conservanti);



alimentatia se va baza predominant pe legume si fructe proaspete;

se vor consuma numai alimente proaspete din magazinele care disupun de instalatii frigorifice
functionale de pastrare a alimentelor. Se va evita consumul alimentelor cu cel mai mic ris de
perisabilitate;

este interzis consumul de alcool si cafea in timpul caniculei;

se va evita circulatia pe strada, n perioadele de varf ale caniculei sau, daca este absolut necesar, se
va folosi imbracaminte usoara din materiale vegetale precum si palarii de protectie pe cap;

A

persoanele care suferd de anumite afectiuni 1si vor continua tratamentul conform
indicatiilor medicului. Este foarte util ca in aceste perioade, persoanele cu afectiuni cronice
cardio-vasculare, hepatice, renale, pulmonare, de circulatie, mentale sau cu hipertensiune, sa
consulte medicul curant in vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente;

mentinerea cu rigurozitate a igienei personale, efectuarea a cate 3 — 4 dusuri zilnic.
Pentru persoanele care prin natura activitatilor lor depun un efort fizic deosebit:

se recomandd dozarea efortului n functie de periodele zilei, incercand evitarea excesul de efort in
varfurile de caniculda. Daca valorile de caldurda sunt foarte mari, se va proceda la incetarea
activitatii;

se va asigura hidratarea corespunzatoare cu apa minerald, apa platd sau apa cu proprietati
organoleptice corespunzatoare (ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe facute in casda, farda
adaos de conservanti);

se contraindicd consumul de cafea si alcool in aceasta perioada;

se recomanda utilizarea unui echipament corespunzaptor din materiale vegetale si protejarea
capului de efectele caldurii excesive;

reducerea intensitatii si a ritmului activitdtilor fizice;

asigurarea ventilatiei la locurile de munca;

alternarea efortului dinamic cu cel static;

alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus, in locuri umbrite, cu curenti de aer;
asigurarea apei minerale adecvate (2 - 4 litri/persoana/schimb);

asigurarea echipamentului individual de protectie;

asigurarea de dusuri.

Pentru ameliorarea conditiilor de munca:

reducerea intensitatii si a ritmului activitdtilor fizice;

asigurarea ventilatiei la locul de munca;

alternarea efortului dinamic cu cel static;

alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus in locuri umbrite, cu curenti de aer;
asigurarea apei minerale adecvate (2 - 4 litri/persoana/schimb);

asigurarea echipamentului individual de protectie;

asigurarea de dusuri.



ALIMENTATIE

Alimentatia este unul dintre principalii factori care influenteaza sanatatea organismului uman.

Atunci cand se respecta principiile unei alimentatii corecte, beneficiile pentru sanatate sunt
semnificative, fiind valabil si efectul invers: o alimentatie gresita are consecinte nefaste asupra
organismului.

Alimentatia ajutd organismul sa se adapteze mai usor schimbarilor de mediu. Pe parcursul anului,
organismul uman trece prin diverse schimbari si are nevoi specifice, in functie de conditiile de mediu la
care este expus. In timp ce iarna nevoia de energie este mai mare pentru a mentine temperatura corpului in
conditii de frig, vara corpul face eforturi suplimentare sa isi scada temperatura, in primul rand prin
eliminare de apa, cu pierderea unor cantitati importante de saruri minerale. Temperaturile de vard sunt din
ce 1n ce mai ridicate datorita radicalizarii climatului, poluarii si efectului de serd, iar alimentatia trebuie sa
sustind si sd usureze procesul de adaptare.

Ce alimente sunt indicate a fi CONSUMATE pe timp de canicula?

In meniul zilnic de vari trebuie sa fie prezente toate grupele de alimente: proteine, carbohidrati si lipide,
dar atentie la proportii: cat mai multe vitamine, minerale si multa apa,

Legumele si fructele proaspete trebuie sa constituie cea mai mare parte din meniul zilnic, acestea fiind
surse de vitamine, enzime, fibre si antioxidanti.

Asadar, optati pentru:

- fructe: pepeni verzi si galbeni, pere, mere, caise, mango, smochine etc.;

- legume: rosii, castraveti, dovlecei, ardei, vinete, ciuperci, conopida, fasole verde etc.;
- cereale integrale, orez, paine neagra cu seminte;

- produse lactate;

- sucuri din fructe si legume;

- ceaiuri (verde, negru, infuzii de plante).

Cafeaua se poate consuma, limitat, cu conditia sa nu se faca abuz. In ceea ce priveste sucurile de fructe,
acestea confin mai mult zahar decat fructul in sine astfel, pentru persoanele supraponderale, se recomanda
consumul fructului intreg.

Produsele din lapte fermentat si, in special, iaurtul nu trebuie sa lipseasca din dieta de vara. Valoarea
nutritionald si beneficiile asigurate de culturile active ale iaurtului, aportul de saruri minerale, In principal
de calciu, este benefic si prin compensarea pierderilor prin transpiratie.

De asemenea, nu uitati sa beti suficienta apa!

Ce alimente se recomandd a fi EVITATE pe timp de canicula?

- zaharul si dulciurile rafinate;
- alimentele grase;



- mezelurile;

- pateurile;

- carnea afumata;

- produsele procesate;

- aditivii, colorantii;

- bauturile energizante si cele cu cofeina;
- sucurile carbogazoase.

De asemenea, nu se recomandata consumul de bere. Contrar miturilor, aceasta nu hidratateaza,
dimpotriva, provoaca diureza si atrage dupa sine senzatia de sete.

Atentie la pastrarea alimentelor pe timpul verii !

Un aspect important de avut in vedere, mai ales vara, este factorul de risc la care suntem expusi datorita
perisabilitatii ridicate. Din acest motiv, se recomandad verificarea alimentelor cumparate care necesita
pastrare la rece (daca acestea se gasesc depozitate in spatii refrigerate). Ele trebuie transportate 1n cel mai
scurt timp, pastrandu-le eventual in sacose termoizolante, Portbagajul masinii poate fi foarte incins de
soare, iar unele alimente se pot degrada rapid.

Recomandari pentru situatiile de cod rosu

reduceti deplasarile la cele esentiale;

nu va deplasati in intervalul orar 11.00-17.00;

nu consumati alcool;

in cazul afectiunilor cronice, afate sub tratament medicamentos, administrati-vd medicamentele in
mod regulat, cu multa apa;

» nu scoateti copiii sub 3 ani afard decat dimineata devreme (cel tarziu pana la ora 9.00) si seara
(dupa ora 20.00);

evitati mancarurile grele si mesele copioase;

consumati lichide 2- 4 litri /zi.
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iN CAZ DE URGENTA MERGETI LA CEL MAI APROPIAT SPITAL SAU SUNATI LA 112!



