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Comunicat de presia- Masuri de protectie pe caniculi

Date fiind temperaturile ridicate din aceastd perioads, Directia de Sanitate Publici a

judetului Arad prin Compartimentul Evaluarea si Promovarea Sanatatii va atrage atentia ca
respectarea urmatoarele recomandari poate reduce semnificativ riscurile medicale cauzate de
temperaturile foarte inalte.

Recomandairi generale:

»

Evitati iesirile si activitatea fizica (sport, gradindrit, munci mai grele) intre orele 11-18.
Incercati sa stati cat mai mult in locuri racoroase, cu umbrd. Este indicat ca plimbarile
sd se faca dimineata si seara.

Daca este necesar si iesiti, incercati sa stati sau si mergeti mai mult prin zonele cu
umbrd. Protejati-va capul, fata si ochii cu ajutorul unei palarii si a ochelarilor de soare.
Purtati haine de culoare deschisa, subtiri, comode; de preferat sunt cele din in si
bumbac; evitati-le pe cét se poate pe cele din materiale sintetice care nu permit o buni
aerisire a corpului. Este bine sa aveti la indeména o sticld cu apa.

Consumati cel putin 2 litri de lichide pe zi (apa platd, apa minerald, sucuri de fructe si
legume) fira a astepta si apara senzatia de sete. In perioadele de caniculd se recomanda
consumul unui pahar de apa la fiecare 15-20 min. Lichidele nu trebuie baute prea reci
pentru cd in acest caz se elimind nainte de a hidrata organismul. Foarte bune sunt
ceaiurile cédldute sau la temperatura camerei, usor indulcite.

Alimentatia trebuie sd fie una usoara, sa con{ind alimente proaspete, fara prea multe
calorii. Recomandate sunt carnea slaba preparata la gritar, lactatele, cerealele precum si
cat mai multe fructe si legume care, prin apa, sdrurile minerale si vitaminele pe care le
contin, asigurd in mod constant hidratarea organismului (o doza de iaurt produce aceeasi
hidratare ca si un pahar de apd). Evitati sau macar limitati consumul de grasimi si
dulciuri concentrate.

Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza deshidratarea si
diminueaza capacitatea de aparare a organismului impotriva caldurii. 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 apa calduta. Puteti utiliza spray-uri cu apa minerala pentru
hidratarea pielii.

in interiorul locuintei stati in camerele cele mai ricoroase. Dacd nu aveti o camerd
racoroasd, apelati la un ventilator sau la un aparat de aer conditionat pentru a ricori
atmosfera.

Daca aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incat temperatura s fie cu 5 grade mai
micd decat temperatura ambientald. Ventilatoarele nu trebuie folosite daca temperatura
aerului depéseste 32°C. Daca nu aveti aer conditionat in locuintd, la locul de munci,
petrecefi 2-3 ore zilnic in spatii care beneficiaza de aer conditionat (cinematografe,
spatii publice, magazine).

Cum putem si limitim cregterea temperaturii in locuinte:

tineti ferestrele inchise pe toatd perioada cit temperatura exterioari este superioara celei
din locuinta;



inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile; deschideti
ferestrele seara tdrziu, noaptea §i dimineata devreme, provocand curenti de aer, pe
perioada cat temperatura exterioara este inferioara celei din locuint;

stingeti lumina artificiald sau scideti intensitatea acesteia;

inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.

Recomandari pentru prevenirea aparitiei de imbolnaviri in randul copiilor
Pentru sugari si copiii mici

realizarea unui ambient cat mai normal, ferit de caldura, umiditate excesiva si curenti de
aer,

sistemul de alimentatie avut pana in acel moment nu trebuie modificat prin introducerea
de alimente noi in aceasta perioada,

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

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

nu va fi scos din casa decat in afara perioadelor caniculare din zi,

copiii vor primi apd platd sau apd cu proprietdfi organoleptice corespunzatoare, ceai
foarte slab indulcit, fructele proaspete si foarte bine spalate,

mamele care alapteaza trebuie sa se hidrateze corespunzator cu apa platd sau api cu
proprietdfi organoleptice corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe
facute in casa fard adaos de conservanti. Se va evita in acelasi timp consumul de cafea
sau alcool si vor avea grija sd mentina o igiena riguroasa a sinului si evident igiena
generala.

la cel mai mic semn de suferintd al copilului sau mamei, acestia se vor prezenta la
medicul de familie care va decide conduita terapeutici, sau la cea mai apropiata unitate
sanitara.

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

copiilor prescolari li se vor face dusuri cu apa la temperatura camerei.

Pentru copiii aflati in tabere

se vor asigura conditii corespunzatoare de cazare,

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

se va avea grija de hidratarea corespunzatoare a copiilor,

copiii vor fi supravegheati, iar locul de joaca va fi amplasat la umbra. Joaca afari se va
desfasura in afara orelor de caniculd, copiii avand capul protejat de palariute,

scaldatul, acolo unde e cazul, va fi facut sub absoluta supraveghere a insotitorului.

Recomandari pentru persoanele varstnice si cu afectiuni cronice

crearea unui ambient care sd nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului,
hidratare corespunzatoare cu apd platd sau apa cu proprietati organoleptice
corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe si legume facute in casa
fara adaos de conservanti,

alimentatia va fi predominant din legume si fructe proaspete,

se vor consuma numai alimente proaspete din magazinele care dispun de instalatii
frigorifice functionale de péstrare a alimentelor. Se va evita consumul alimentelor usor
perisabile.

este interzis consumul 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 imbracaminte ugoard din materiale vegetale precum si palarie de protectie pe
cap,ochelari de soare,

persoanele care suferd de anumite afectiuni isi vor continua tratamentul conform
indicafiilor 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.



*  menfinerea cu rigurozitate a igienei personale, efectuarea a céte 3 — 4 dusuri pe zi.

Recomandari pentru persoanele care prin natura activititii lor depun un efort fizic
deosebit
* acestia vor incerca dozarea efortului in functie de perioadele zilei incercand si evite
excesul de efort in varfurile de canicula. Daca valorile de cildura sunt foarte mari se
va proceda la stoparea activitatii,
* se va asigura hidratarea corespunzatoare cu api minerald, apd platd sau apa cu
proprietdti organoleptice corespunzitoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe
si legume facute in casi ,
= este total contraindicat consumul de cafea si alcool in aceasta perioada,
= utilizarea unui echipament corespunzitor, din materiale vegetale si echipament
pentru protejarea capului de efectele caldurii excesive.
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