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Comunicat de presl- Misuri de proteefie pe caniculi

Date fiind temperaturile ridicate din aceastd perioadd, DirecJia de Sinitate Publici a
judefului Arad prin Compartimenhrl Evaluarea gi Promovarea Sdnltdtii vd" afiage atentia cd
respectarea urmatoarele recomanddri poate reduce semnificativ riscurile medicale cauzate de
temperaturile foarte inalte.

Recomandiiri generale:

Incercali sd sta{i cdt mai mult in locuri rdcoroase, cu umbrd. Este indicat ca plimbdrile
sX se facd dimineala qi seara.

umbrd. Protejafi-vd capul, fala qi ochii cu ajutorul unei pdlSrii qi a ochelarilor de soare.
Purtali haine de culoare deschisS, subliri, comode; de preferat sunt cele din in qi
bumbac; evitali-le pe cdt se poate pe cele din materiale sintetice cure nu permit o bund
aerisire a corpului. Este bine sd aveli la indemdnl o sticld cu ap[.

legume) frri a agtepta sd apard senza{ia de sete. In perioadele de caniculd se recomandd
consumul unui pahar de ap6 la frecare L5-2A min. Lichidele nu trebuie bdute prea reci
pentru cd in acest caz se elimind inainte de a hidrata organismul. Foarte bune sunt
ceaiurile cdldule sau la temperaturacamerei, uqor indulcite.

calorii. Recomandate sunt carnea slabd preparatdla grdtar,lactatele, cerealele precum qi
cdt mai multe fructe gi legume care, prin apa, sdrurile minerale pi vitaminele pe care le
conlin, asigurd in mod constant hidratarea organismului (o doz[ de iaurt produce aceeaqi
hidratare ca qi un pahar de apd). Evitali sau m6car limitali consumul de grlsimi qi
dulciuri concentrate.

diminueazd capacitatea de apdrare a organismului impotriva cEldurii. Evita{i bduturile
cu conlinut ridicat de cofeina (cafea, ceai) sau de zahdr (sucuri r6coritoare
carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

hidratarea pielii.

rdcoroasSo apelati la un ventilator sau la un aparat de aer condilionat pentru a rdcori
atmosfera.

micd dec6t temperatura ambientald. Ventilatoarele nu hebuie folosite dacd temperafura
aerului depdgegte 32"C. DacS nu ave{i aer conditionat in locuin{i, la locul de muncd,
petrece{i 2-3 ore zIInic in spa{ii care beneficiazb, de aer condilionat (cinematografe,
spa{ii publice, magazine).

Cum putem si limitim cregterea temperaturii in locuinfe:
r tineli ferestrele inchise pe toati perioada c6t temperatura exterioari este superioard celei

din locuin{d;



' inchideli ferestrele expuse la soare. trageti jaluzelele qi/sau draperiile; deschideli
ferestrele seara tdrziu, noaptea qi diminea{a devreme, provoc6nd curen}i de aer, pe
perioada cdt temperatura exterioard este inferioard celei din locuin{6;

I stingeti lumina artificiall, sau scideli intensitatea acesteia;
. inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveJi nevoie.

RecomandEri pentru prevenirea apari{iei de imbolnlviri in rindul copiilor
Pentru sugari si copiii mici
' realizarca unui ambient cdt mai normal, ferit de cdldurd, umiditate excesiva qi curen{i de

aef,
. sistemul de alimentalie al'ut pAnd in acel moment nu trebuie modificat prin introducerea

de alimente noi in aceasti perioadi,
r se varealiza hidratarea corespunzatoare, izt pentru sugari mama va alapta ori de cate ori

sugarul solicit5,
' copilul va fi imbracat lejer, cu hdinu{e din materiale textile vegetale comode,
r ru va fi scos din casa dec6t in afara perioadelor caniculare din zi,
' copiii vor primi apd platd sau apd cu proprietdti organoleptice corespunzatoare, ceai

foarte slab indulcit, fructele proaspete si foarte bine spalate,
. mamele care alapteaza trebuie sa se hidrateze corespunzator cu apd platd sau ap6 cu

proprietdli organoleptice corespultzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe
frcute in casd fdrl adaos de conservanti. Se va evita in acelaqi timp consumul de cafea
sau alcool gi vor avea grrla sd menlina o igiena riguroasa a sdnului qi evident igiena
general6.

' la cel mai mic semn de suferin{d al copilului sau mamei, acegtia se vor prezenta la
medicul de familie care va decide conduita terapeuticd, sau la cea mai apropiatd unitate
sanitard.

. atentie deosebiti se va acorda condiliilor de igiena at6t pentru copil cdt si pentru mama.
Mama se va ingriji de igiena riguroasa a pielii ei qi a copilului; qi in acest sens copilul
va fi imbaiat cel puJin o data pe zi, qi obligatoriu seara la culcare iar in restul timpului i
se va face toaleta locala ori de cate ori este nevoie.

. copiilor preqcolari li se vor face duquri cu apd la temperatura camerei.
Pentru copiii aflati in tabere
r se vor asigura condilii corespunzatoare de cazare)
. alimentele trebuie sa respecte riguros normele de igiena qi sd fie proaspete,
r se vaavea grija de hidratarea corespunzatoare a copiilor,
' copiii vor fi supraveghea\r, iar locul de joaca va fi amplasat la umbra. Joaca afari se va

desft;ura in afara orelor de caniculi, copiii av6nd capul protejat de pdldriule,
' scildatul, acolo unde e cazul, va fi facut sub absoluta supraveghere a insolitorului.

Recomandari pentru persoanele virstnice qi cu afec{iuni cronice
r crearea unui ambient care sd nu suprasolicite capacitateade adaptare a organismului,
. hidratare corespunzatoare cu apd platd sau apd cu proprietali organoleptice

corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de ftucte gi legume fbcute in casd
fEra adaos de conservanli,

. alimentatia va fi predominant din legume si fructe proaspete,
r se vor consuma numai alimente proaspete din magazinele care dispun de instalalii

frigorifice funclionale de pdstrare a alimentelor. Se va evita consumul alimentelor uqor
perisabile.

r este interzis consumul de alcool qi cafea in timpul caniculei,
r se va evita circulafia in perioadele de v6rfale caniculei, sau dacd este absolut necesar se

va folosi imbrdcdminte uqoari din materiale vegetale precum qi pdlarie de protectie pe
cap,ochelari de soare,

r persoanele care suferi de anumite afecJiuni igi vor continua tratamentul conform
indicaliilor medicului. Este foarte util ca in aceste perioade, persoanele cu afecliuni
cronice, cardio-vasculare, hepatice, renale, pulmonare, de circulatie, mentale sau cu
hipertensiune si consulte medicul curant in vederea adaptdrii schemei terapeutice la
conditiile existente.



r mentrinerea cu rigurozitate a igienei personale, efectuarea a cdte 3 - 4 duquri pe zi.

Recomandiri pentru persoanele care prin natura activitifii lor depun un efort fizic
deosebit

' acegtia vor incerca dozarea eforfului ?n func{ie de perioadele zilei tncercdnd sd evite
excesul de efort in v6rfurile de caniculd - Dacd valorile de cdldura sunt foarte mari se
va proceda la stoparea activitdlii,

r se va asigura hidratwea corespunzatoare cu apd minerald, apd plati sau ap5 cu
proprietd{i organoleptice corespunz6toare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe
qi legume fbcute in casd,

. este total contraindicat consumul de cafea pi alcool in aceastd perioadS,

. vtilizarea unui echipament corespunzdtor, din materiale vegetale gi echipament
pentru protejarea capului de efectele cdldurii excesive.
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