MINISTERUL SANATATII
DIRECTIA DE SANATATE PUBLICA A JUDETULUI ARAD
310036-Arad, str. Andrei Saguna, nr. 1-3
Tel. 0257. 254. 438 ; Fax: 0257. 230. 010
web: www.dsparad.ro, e-mail: secretariat@dsparad.ro
Operator date cu caracter personal nr.34651

N J2H1 1% .06 . L02b
Comunicat de presi — Recomandiri pentru combaterea efectelor caniculei

Avand in vedere avertizirile meteorologice pentru temperaturi crescute peste 35 grade C, in perioada
ce urmeazi, Directia de Sanatate Publica Arad doreste si transmita o serie de recomandéri populatiei
pentru prevenirea si combaterea efectelor caniculei asupra stérii de sdnétate.

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

Atacul de cildurd este caracterizat prin debutul brusc (15-20 minute) al urmatoarelor simptome:
confuzie, dezorientare temporald si spatiald, tahicardie, comportament bizar, status mental alterat,
obnubilare, comi. In acest caz, temperatura corporald depaseste 40 de grade Celsius. Acesta poate s
apard atat la tineri, in conditii de activitate fizica intensd la temperaturi Inalte cat si la persoane
varstnice, chiar in conditii de repaus sau odihna.

Datorita temperaturilor Inalte (peste 32 de grade Celsius) se produce o crestere a transpiratiei, care are
rol in reglarea termici si care impiedici astfel supraincélzirea corpului. Odatd cu apa, organismul mai
pierde si saruri minerale si vitamine (mai ales pe cele hidrosolubile), antrenénd astfel multe consecinte

negative in desfasurarea proceselor fiziologice.

Insolatia este de asemenea periculoasa. Aceasta este datd de expunerea directd si prelungita a capului
la soare. Se manifestd prin: dureri de cap violente, somnolenta, greatd si eventual pierderea cunostintei,

febrd si uneori arsuri ale pielii.

Recomandari pentru populatia generala

Evitati, pe cit posibil, expunerea prelungitd la soare intre orele 11 - 18.

Ventilatoarele nu trebuie folosite dacd temperatura aerului depédseste 32 grade Celsius.

Daci nu aveti aer conditionat in locuintd, la locul de munca, petreceti 2-3 ore zilnic in spatii
care beneficiazi de aer conditionat (cinematografe, spatii publice, magazine).

Purtati pilérii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise.

Beti zilnic intre 1,5 - 2 litri de lichide, fira a astepta sd apard senzatia de sete.

Nu consumati alcool deoarece acesta favorizeazi deshidratarea si diminueazi capacitatea de
luptd a organismului Impotriva caldurii.

Consumati fructe si legume proaspete deoarece acestea contin o mare cantitate de apa.
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Recomandiri pentru persoanele varstnice si cu afectiuni cronice

Hidratare corespunzdtoare cu apa

Consumul numai de alimente proaspete din magazinele care dispun de instalafii frigorifice
functionale de pastrare a alimentelor. Se va evita consumul alimentelor ugor perisabile.

Se recomandi evitarea consumului de alcool si cafea in timpul caniculei.

Se va evita circulatia in perioadele de varf ale caniculei, sau daca este absolut necesar se va
folosi imbriciminte usoard precum si pilirie de protectie pe cap sau umbrela.

Persoanele care suferd de anumite afectiuni 1si vor continua tratamentul conform indicatiilor
medicului. Este foarte util ca in aceasta perioada, persoanele cu afectiuni cronice, cardio-
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vasculare, hepatice, renale, pulmonare, de circulatie, mentale sau cu hipertensiune s consulte
medicul curant in vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente.
Mentinerea cu rigurozitate a igienei personale.

Recomandari pentru angajatori:

-Pentru ameliorarea conditiilor de munca:
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reducerea intensititii si ritmului activitatilor 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

-Pentru mentinerea stérii de sanétate a angajatilor
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asigurarea necesarului de apa potabil, céte 2 — 4 litri/persoand/schimb
asigurarea echipamentului individual de protectie
asigurarea de dusuri

Recomandiri generale pentru situatiile de cod rosu:
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Intocmit,

reduceti deplasarile la cele esentiale
nu va deplasati intre orele 11.00-17.00
consumati lichide intre 2- 4 litri /zi

nu consumati alcool
nu scoateti copiii sub 3 ani afard decét inainte de ora 9 dimineata si dupa ora 20.00

evitati mancarurile grele si mesele copioase
folositi serviciile medicale spitalicesti sau de urgenta doar in cazuri justificate; pentru probleme
curente de sinitate anuntati telefonic medicul de familie
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