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RECOMANDARI PENTRU PERIOADA CU TEMPERATURI SCAZUTE

Temperaturile scazute afecteazi sindtatea tuturor celor care nu se protejeaza

corespunzitor, insa categoriile cele mai afectate de ger sunt: varstele extreme (copiii $i
varstnicii); persoanele cu afectiuni cardiace ( HTA, cardiopatie ischemica) si neurologice;
persoanele cu afectiuni respiratorii, afectiuni vasculare periferice (arterita), diabet zaharat,
infectii, malnutritie; persoanele care lucreazd in spatii deschise (sectorul forestier,
comerciantii ambulanti, din piete, jandarmii, polifistii); persoanele fara adapost, alcoolicii.

In aceastd perioadd cu temperaturi extrem de scazute, facem urmatoarele recomandari

populatiei:

1.

Sa evite deplasarile in spatii deschise si expunerea la frig. In cazul in care este
necesard deplasarea in spatii deschise, se vor folosi mijloacele de protectie adecvate-
caciula, fular, manusi, sosete de bumbac sau de 1ana, incaltdminte i imbracéminte
calduroasa.

S3 evite expunerea prelungitd la temperaturi scézute pentru a evita hipotermia si
degeriturile (degeraturile afecteaza in principal mdinile si picioarele dar si urechile,
nasul, obrajii). In cazul in care au aparut degeraturile trebuie evitatd automedicatia si
este recomandata consultarea unui medic.

Locuintele trebuie incilzite corespunzator (18-22 grade C), evitand utilizarea
instalatiilor improvizate, care pot duce la intoxicatii cu monoxid de carbon sau
incendii.

Alimentatia trebuie si se bazeze pe consumul de alimente bogate in proteine - carne,
ous, lapte, leguminoase uscate; grisimi nesaturate - uleiuri vegetale, seminte, fructe
oleaginoase; fructe si legume care prin aportul de vitamine cresc imunitatea
organismului.

Se va evita consumul bauturilor alcoolice (alcoolul creeazid o vasodilatatie periferica
care sporeste pierderile de caldurd din corp, determinad somnolentd si scade reactiile
organismului).

Pentru persoanele care isi desfdgoard activitatea in aer liber, in frig, se recomanda
consumul de ceai cald 0,5-1 litru.

In cazul deplasirilor cu masina trebuie sa avem lichide (ap4, ceai) si alimente pentru
24 de ore, precum §i paturi pentru a se asigura incélzirea.
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