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Comunicat de presi

PREVENIREA SI COMBATEREA EFECTELOR CANICULEI
ASUPRA STARII DE SANATATE

Directia de Sanitate Publici Arad transmite, in contextul temperaturilor ridicate din
aceste zile, o serie de recomandiri pentru populatie, dar si in cazul sugarilor si copiilor,
varstnicilor si oamenilor care depun, prin natura activitatii, un efort fizic deosebit,

Canicula este definitd ca o crestere a temperaturii zilnice cu peste 10 grade Celsius fata de
temperatura medie a zonei respective si este o cauzi importantd de morbiditate si mortalitate, in
special in regiunile cu umiditate crescuta.

Valurile de cilduri sunt definite de prezenfa pentru cel pufin o sdptimani a
temperaturilor ridicate. Cele mai multe decese au loc in prima sau a doua zi de la debutul unui
val de cilduri, cel mai frecvent fiind afectate persoanele peste 65 de ani.

Expunerea la temperaturi ridicate reprezintd o agresiune, un stres asupra organismului.
Astfel exista riscul unei deshidratiri severe, agravarii unei boli cronice sau declansirii unui unui
atac de caldur.

Datoritd temperaturilor inalte (peste 32 de grade Celsius) se produce o crestere a
transpiratiei, care are rol in reglarea termica si care impiedica astfel supraincilzirea corpului.
Odatd cu apa, organismul mai pierde §i sdruri minerale §i vitamine (mai ales pe cele
hidrosolubile), antrenand astfel multe consecinie negative in desfigurarea proceselor fiziologice.
In general, principale simptome care apar in aceasti situatie sunt urmitoarele:

- oboseala fizica gi psihica;

- tulburéri de ritm cardiac;

- stare de disconfort, iritabilitate, agitatie;

- greatd, varsaturi;

- cefalee, ameteald, lipotimie (lesin);

- dureri si crampe musculare;

- sete accentuati;

- insomnie (care poate conduce la apatie sau stare de nervozitate);

-intensificarea simptomatologiei existente in cazul unor boli cronice (in special
cardiovasculare sau psihice).

Atacul de cilduri este caracterizat prin debutul brusc (15-20 minute) al urmitoarelor
simptome: confuzie, dezorientare temporala si spafiala, tahicardie, comportament bizar, status
mental alterat, obnubilare, com, in acest caz, temperatura corporald depaseste 40 de grade
Celsius. Atacul de caldura poate si apard atat la tineri, in condiii de activitate fizica intensd la
temperaturi inalte cét si la persoane varstnice, chiar in conditii de repaus sau odihna.

Dacé organismul nu reuseste si isi mentind temperature in jur de 37 de grade Celsius sau
pierderile de apd i sdruri nu sunt inlocuite in mod adecvat pot sa apérd: crampele de cilduri,
epuizarea, insolatia, socul hipertermic.

» Crampele de cilduri apar la nivelul abdomenului, bratelor, picioarelor, mai ales in timpul
unor activitati fizice solicitante, cand transpiratia este abundenta.
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in acest caz, misurile care trebuic luate sunt:

- incetarea activititii fizice si odihna intr-un loc racoros, la umbri;

- reluarea activititilor fizice intense dupd mai multe ore de repaus;

- consumarea de sucuri de fructe naturale sau de bauturi energizante diluate cu api.

> Epuizarea datoritd caniculei apare dupd citeva zile de caniculi $i se manifestd prin
somnolentd, senzatie de slabiciune si oboseali, somn agitat, insomnie.

Masuri de luat:

- odihna in locuri ricoroase;

- consumarea de sucuri de fructe naturale sau api;

- dacd simptomele dureazi mai mult de o or este necesar consultul medical.

» Insolatia este dati de expunerea directd si prelungiti a capului la soare. Se manifesti prin:
dureri de cap violente, somnolents, greatd si eventual pierderea cunostintei, febra si uneori arsuri
ale pielii.

Riscul de a face insolatie este mult mai ridicat la copii.

Misuri de luat:

- evitarea expunerii la soare, mai ales intre orele 11-18;

- protejarea capului la plaja cu palri, sepcute din materiale naturale, deschise la culoare;

- aducerea persoanei la umbri si efectuarea manevrelor de scddere a temperaturii (se face cat
mai multé ventilaie, se uda corpul cu apd, i se da persoanei s bea lichide).

» Socul hipertermic rteprezintd o urgentd medicald. Apare ca urmare a incapacitafii
organismului de a-si mentine temperatura normald, aceasta crescind repede, atingand/depasind
40 de grade Celsius.

Simptome: pielea este foarte calds, rogie §i uscatd, dureri de cap violente, dezorientare si
pierderea cunostintei (lesin), eventual convulsii.
Masuri ce trebuie luate:

- solicitarea imediati a serviciului de urgentd medicald (112);

- pand la sosirea salvirii, persoana trebuiec adusi la umbrd i udatd cu apa rece,
asigurdndu-se o buni ventilatie;
Fara acordarea rapida a ingrijirilor medicale, socul hipertermic poate fi fatal.,
In cazul in care unei persoane i se face riau din cauza cildurii excesive, primul ajutor ce i se poate
acorda consti in:

- aducerea §i agezarea sa intr-un loc umbrit si récoros, stropirea cu api rece;

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

- administrarea de lichide, de preferinta reci;

- solicitarea ajutorului medical .

1. Recomandiri pentru populatia generali:

> evitafi iesirile si activitatea fizica (sport, gradinarit, munci mai grele) intre orele 11-18.
incercati si stati cat mai mult in locuri ricoroase, cu umbri. Este indicat ca plimbarile si se
facd dimineata si seara.

> daci este necesar si iesifi, incercati si stafi sau sd mergeti mai mult prin zonele cu umbri.
Protejati-va capul, fata si ochii cu ajutorul unei palarii si a ochelarilor de soare. Purtati haine
de culoare deschisd, 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 bund aerisire a corpului. Este bine s3
aveti la indemani o sticli cu api.

» consumati cel putin 2 litri de lichide pe zi (apd platd, apid minerald, sucuri de fructe si
legume) fird a agtepta si apari senzatia de sete. In perioadele de caniculd se recomandi
consumul unui pahar de api la fiecare 15-20 min. Lichidele nu trebuie baute prea reci pentru
cd In acest caz se elimin inainte de a hidrata organismul. Foarte bune sunt ceaiurile caldute
sau la temperatura camerei, usor indulcite.

» alimentatia trebuie si fie una ugoard, sa confind alimente proaspete, firs prea multe calorii.
Recomandate sunt carnea slabi preparatd la gritar, lactatele, cerealele precum si cat mai
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multe fructe si legume care, prin apa, sirurile minerale §i vitaminele pe care le contin,
asigurd in mod constant hidratarea organismului (o dozd de iaurt produce aceeagsi hidratare
ca gi un pahar de api). Evitafi sau mdcar limitati consumul de grasimi si dulciuri
concentrate,

» nu consumati alcool deoarece acesta favorizeazi deshidratarea si diminueaza capacitatea de
apdrare a organismului fmpotriva cildurii. Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina
(cafea, ceai) sau de zahdr (sucuri ricoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

»  faceti cat mai des dusuri cu apd calduta.

» in interiorul locuintei stati in camerele cele mai ricoroase. Daci nu aveti o camerj rdcoroasa,
apelafi la un ventilator sau la un aparat de aer conditionat pentru a riicori atmosfera.

»  daci aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incét temperatura sa fie cu 5 grade mai mica
decdt temperatura ambientald. Ventilatoarele nu trebuie folosite dacd temperatura aerului
depégeste 32°C. Daci nu aveti aer condifionat in locuints, la locul de munca, petreceti 2-3
ore zilnic in spatii care beneficiazi de aer condifionat (cinematografe, spatii publice,
magazine).

2. Recomandiri pentru prevenirea aparitiei de imbolniviri in randul copiilor
Pentru sugari si copiii mici

®  asigurarea unui ambient cit mai normal, ferit de cdldurd, umiditate excesiva si curenti de
aer,

" sistemul de alimentatie avut pans in acel moment nu trebuic modificat prin introducerea de
alimente noi in aceasti perioada,

* se va realiza hidratarea corespunzatoare, iar pentru sugari mama va alapta ori de cate ori
sugarul solicit,

" copilul va fi imbracat lejer, cu hiinuge din materiale textile vegetale comode,

* nuvafi scos din casa decét in afara perioadelor caniculare din zi,

*  copiii vor primi apd plati sau api cu proprietdfi organoleptice corespunzatoare, ceai foarte
slab indulcit, fructele proaspete vor fi bine spalate,

* mamele care alapteaza trebuie sa se hidrateze corespunzator cu apid platd sau api cu
proprietdti organoleptice corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe ficute
in casd fird adaos de conservanti. Se va evita in acelagi timp consumul de cafea sau alcool si
vor avea grija s mentina o igiena riguroasa a sinului si evident igiena general,

* la cel mai mic semn de suferinti al copilului sau mamei, acestia se vor prezenta la medicul
de familie care va decide conduit terapeuticd sau la cea mai apropiati unitate sanitars,

* atenfie deosebitd se va acorda conditiilor de igiena atét pentru copil cét si pentru mama.
Mama se va ingriji de igiena riguroass a pielii ei §i a copilului; gi in acest sens copilul va fi
imbaiat cel putin o data pe zi, i obligatoriu seara la culcare iar in restul timpului se va face
toaleta locald ori de cate ori este nevoie,

" copiilor prescolari li se vor face dusuri cu ap4 la temperature camerei.

Pentru copiii aflati in tabere

se vor asigura conditii corespunzatoare de cazare,

alimentele trebuie si respecte riguros normele de igiend si sa fie proaspete,

se va avea grija de hidratarea corespunzatoare a copiilor,

copiii vor fi supravegheati, iar locul de joaci va fi amplasat la umbra. Joaca/activititile
in aer liber se vor desfisura in afara orelor de caniculd, copiii avand capul protejat de
palariute,

scédldatul, acolo unde e cazul, va fi ficut sub absoluta supraveghere a insotitorului.
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3. Recomandiri pentru persoanele virstnice si cu afectiuni cronice

®  crearea unui ambient care si nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului,

" hidratare corespunzatoare cu apa platd sau apd cu proprietifi organoleptice corespunzatoare,
ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe si legume ficute in casi fira adaos de
conservanti,

» alimentatia va fi predominant din legume si fructe proaspete,

"  Sevor consuma numai alimente proaspete din magazinele care dispun de instalatii frigorifice
functionale de pastrare a alimentelor. Se va evita consumul alimentelor usor perisabile.

®  este interzis consumul de alcool si cafea in timpul caniculei,

"  se vacvita circulatia in perioadele de vérf ale caniculei, sau daci este absolut necesar se va
folosi imbracdminte usoard din material vegetale(bumbac, in) precum si pélirie de protectie
pe cap, ochelari de soare,

"  persoanele care suferd de anumite afectiuni isi 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 medical currant in vederea adaptirii schemei terapeutice la condifiile existente,

*  mentinerea cu rigurozitate a igienei personale, efectuarea a cte 3 — 4 dusuri pe zi.

4. Recomandiri pentru persoanele care prin natura activititiilor depun un efort fizic
deosebit

= acestia vor incerca dozarea efortului in functie de perioadele zilei incercand si evite
excesul de efort in varfurile de caniculd. Dacs valorile de cilduri sunt foarte mari se va
proceda la stoparea activitatii,

" se va asigura hidratarea corespunzatoare cu apa minerald, apa platd sau api cu proprietati
organoleptice corespunzitoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe si legume
facute in casi,

= este total contraindicate consumul de cafea si alcool in aceastd perioads,

* utilizarea unui echipament corespunzitor, din material vegetale si echipament pentru
protejarea capului de efectele cildurii excesive.
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