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COMUNICAT DE PRESA

Date fiind temperaturile ridicate din aceastd perioadi, Directia de Sinitate Publici a judetului
Arad prin Compartimentul Evaluarea si Promovarea Sanatatii vd atrage atentia cd respectarea
urmatoarele recomanddri poate reduce semnificativ riscurile medicale cauzate de temperaturile foarte
inalte.

Recomandiiri privind canicula

i -Evita{i iesirile si activitatea fizici (sport, gradinirit, munci mai grele) intre orele 11-18.
Incercati sd stati cat mai mult in locuri ricoroase, cu umbrd. Este indicat ca plimbérile sa se faca
dimineata si seara.

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

-Consumati cel putin 2 litri de lichide pe zi (apd platd, apa minerald, sucuri de fructe si legume)
fara a astepta s3 apard senzatia de sete. In perioadele de caniculd se recomandi consumul unui pahar de
apa la fiecare 15-20 min. Lichidele nu trebuie baute prea reci pentru ci in acest caz se elimini inainte de
a hidrata organismul. Foarte bune sunt ceaiurile caldute sau la temperatura camerei, usor indulcite.

-Alimentatia trebuie sa fie una usoars, si contind alimente proaspete, fird prea multe calorii.
Recomandate sunt carnea slaba preparati la gritar, lactatele, cerealele precum si cat mai multe fructe si
legume care, prin apa, sirurile 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 grisimi si dulciuri concentrate.

-Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeazi deshidratarea si
diminueaza capacitatea de apérare a organismului impotriva caldurii. Evitati bauturile cu continut ridicat
de cofeina (cafea, ceai) sau de zahar (sucuri ricoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

-Faceti cat mai des dusuri cu apid cildutd. Puteti utiliza spray-uri cu apd minerald pentru
hidratarea pielii.

- In interiorul locuintei stati in camerele cele mai racoroase. Dacé nu aveti o camera ricoroasi,
apelati la un ventilator sau la un aparat de aer conditionat pentru a ricori atmosfera.

- Dacd aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel inct temperatura si fie cu 5 grade mai mici
decit temperatura ambientald. Ventilatoarele nu trebuie folosite daci temperatura aerului depaseste
32°C. Dacé nu aveti aer conditionat in locuind, la locul de munci, petreceti 2-3 ore zilnic in spatii care
beneficiazd de aer conditionat (cinematografe, spatii publice, magazine).



Recomandiiri pentru categorii specifice pe grupe de varsti si afectiuni

Recomandiiri pentru prevenirea aparitiei imbolnivirilor in randul copiilor:

-realizarea unui ambient cat mai normal, ferit de cildura, umiditate exesivi si curenti de aer;

-nu trebuie introduse alimente noi in aceasti perioada;

-se va realiza hidratarea corespunzitoare, iar sugarul va fi aldptat ori de cate ori soliciti; copilul va
fi imbracat lejer, cu hainute din materiale textile vegetale, comode, nu va fi scos din casi decét in afara
perioadelor caniculare din zi, obligatoriu cu bonetd de panza; copiii vor primi ap3 plata sau api cu
proprietdti organoleptice corespunzitoare, ceai foarte slab indulcit, fructe proaspete si foarte bine
spilate;

-mamele care aldpteaza trebuie sa se hidrateze corespunzator cu api plati sau apa cu proprietiti
organoleptice corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe, facute in casi si fard adaos
de conservanti;

Recomandiri pentru persoanele virstnice si cu afectiuni cronice;

-crearea unui ambient care sd nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului,

-hidratare corespunzitoare cu apa platd sau apa cu proprietiti organoleptice corespunzitoare, ceai
slab indulcit, sucuri naturale de fructe, facute in casa si fird 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 pistrare a alimentelor. Se va
evita consumul alimentelor usor perisabile, consumul de alcool si cafea in timpul caniculei,

-se va evita circulatia in perioadele de varf ale caniculei si daci este absolut necesar, se va folosi
imbracaminte usoara din materiale vegetale si palariuta de protectie;
-persoanele care suferd de anumite afectiuni isi vor continua tratamentul, conform indicatiilor
medicului;
-in aceste perioade este foarte util ca persoanele cu afectiuni cronice, cardio-vasculare, hepatice,
renale, pulmonare, mentale sa consulte medicul curant in vederea adaptirii schemei terapeutice la
conditiile existente, mentinerea cu rigurozitate a igienei personale, efectuarea a cate 3-4 dusuri pe zi.

Recomandiri pentru angajatori in vederea amelioriirii conditiilor de munca:
-reducerea intensitatii si ritmului activitatilor fizice;
-asigurarea ventilatiei la locul de munci;
-alternarea efortului dinamic cu cel static;
-alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus in locuri umbrite, cu curenti de aer;
-asigurarea adecvatd a apei minerale, cite 2-4 litri/persoani/schimb;
-asigurarea echipamentului individual de protectie.
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