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CO,MUNICAT DE PRESI

Date fiind temperaturile ridicate clin aceastd perioadd, Direc{ia
Arad prin compartimentul Evaluarea r;i promovarea sanatdfii va
urmatoarele recomanddri poate reduce semnificativ riscurile medicale
inalte.

de Sdndtate Publicd a judefului
atrage aten[ia c[ respectarea

cauzate de temperaturile foarte

Recomandiri privind canicula

3 . 
-Evitali ieqirile qi activitatea fizicd, (sport, grddindri! munci mai grele) intre orele l1-lg.

Incercafi sd stati cdt mai mult in locuri rdcoroase, cu umbrd. Este indicat ca plimbarile sd se facl
diminea{a gi seara.

-Dacd este necesar sd ieqili, incerrca{i sd stafi sau s[ mergefi mai mult prin zonele cu umbrd.
Proteja{i-vd capul, fala gi ochii cu ajutorul unei pbldrii gi a ochelarilor de soare. Purta{i haine de culoare
deschisd" subliri, comode; de preferat sunt cele din in qi bumbac; evitali-le pe cdt se poate pe cele din
materiale sintetice care nu permit o bund aerisire a corpului. Este bine sI ave{i la indem6nd o sticld cu
apd-

-Consumali cel pulin 2 litri de lichide pe zi (apdplati, apdminerald, sucuri de fructe qi legume)
ftrI a agtepta sd apard senza{ia de sete. in perioadele de Caniculd se recomandl consumul unui pahar de
ap6la fiecare 15-20 min. Lichidele nu trebuie bf,ute prea reci pentru cd ?n acest caz se elimind inainte de
a hidrata organismul. Foarte bune sunt ceaiurile cildu{e sau la temperatura camerei, ugor indulcite.

-Alimenta{ia trebuie sd fie una ugoari, s[ con]ind alimente proaspete, fir[ prea multe calorii.
Recomandate sunt camea slabd preparati la grdtar,lactatele, cerealele precum gi cAt mai multe fructe qi
legume care, prin apa, sirurile minerale gi vitaminele pe care le confin, asigur[ in mod constant
hidratarea organismului (o dozd de iaurt produce aceeagi hidratare ca gi un pahar de apd). Evitali sau
mdcar limitati consumul de grdsimi qi dulciiuri concentrate.

-Nu consumafi alcool (inclusiv trere sau vin) deoarece acesta favorizeazd, deshidratarea qi
diminueazd capacitatea de apdrare a organismului impotriva c[ldurii. Evitali bduturile cu con{inut ridicat
de cofeina (cafea, ceai) sau dezahdr (sucuri rlcoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

-FaceJi cdt mai des duquri cu itp'd cilduJd. Puteli utiliza spray-uri cu ap[ minerald pentru
hidratarea pielii.

- In interiorul locuin{ei sta}i in carrrerele cele mai rdcoroase. Daci nu avefi o camerd r6coroasd,
apelali la un ventilator sau la un aparat de aer condifionat pentru ardcoriatmosfera.

- Dacd ave{i aer condifionat, regla{il aparatul astfel incdt temperatura sf, fie cu 5 grade mai micl
decdt temperatura ambiental5. Ventilatoarele nu trebuie folosite dacd temperatura u*rlui depdgegte
32"C. Dacd' nu ave{i aer condifionat in locuinfd, la locul de muncd" petrecefi 2-3 ore zilnic in rpulii-.ur.
beneficiazd, de aer condifionat (cinematograrfe, spa{ii publice, magazine\.



Recomandlri pentru categorii slrecifice pe grupe de vflrstI si afectiuni

Recomandiri pentru prevenirea aparitirei imbolnlvirilor in rflndul copiilor:
-tealizarea unui ambient cAt mai normal, ferit de cdldur4 umiditate exesivd qi curen{i de aer;
-nu trebuie i oduse alimente noi in aceastd perioadd;
-se va realiza hidratarea corespunzdtoare, iar sugarul va fi aldptat ori de cdte ori solicitd; copilul va

fi imbrdcat lejer, cu hdinu{e din materiale textile vegetale, comode, nu va fi scos din casd decdt in afara
perioadelor caniculare din zi, obligatoriu cu bonetd de pinzd,; copiii vor primi apd platd sau ap[ cu
proprietdti organoleptice corespunzdtoan, ceai foarte slab indulcit, fructe proaspete Ei foarte bine
spilate;

-mamele care aldpteazd trebuie sd se hidrateze corespunzdtor cu apd plati sau api cu proprietdJi
organoleptice corespunzdtoare, ceai slab i'ndulcit, sucuri naturale de fructe, fbcute in cas[ si fdrd adaos
de conservanti;

Recomandlri pentru persoanele vArstnice si cu afectiuni cronice:
-crearea unui ambient care sd nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului,
-hidratare corespunzdtoare cu ap6plttti, sau apd cu proprietdli organoleptice corespunzdtoare, ceai

slab indulcit, sucuri naturale de fructe, frcute in casd gi lbrd adaos de conservanfi;
-alimentagia va fi predominant din le;gume qi fructe proaspete, se vor consuma numai alimente

proaspete din magazinele care dispun de irrstala{ii frigorifice funcJionale de pdstrare a alimentelor. Se va
evita consumul alimentelor u;or perisabile, consumul de alcool qi cafea in timpul caniculei,

-se va evita circula{ia in perioadele de vdrfale caniculei qi dac[ este absolut necesar, se va folosi
imbrdcdminte uqoard din materiale vegetale ;i palariulE de protecfie;
-persoanele care suferd de anumite afecfiuni iqi vor continua tratamentul, conform indicafiilor

medicului;
-in aceste perioade este foarte util ca persoanele cu afecliuni cronice, cardio-vasculare, hepatice,

renale, pulmonare, mentale sd consulte medicul curant ?n vederea adaptdrii schemei terapeutice la
condiliile existente, men{inerea cu rigurozitate a igienei personale, efectuarea a cdte 3-4 duquri pe zi.

Recomandiri pentru angaiatori in vederrea ameliorlrii conditiilor de munc5:
-re ducerea i ntensitdlii qi ritm ului activ itdf ilor fizice;
-asigurarea ventilafiei la locul de munc[;
-alternarea efortului dinamic cu cel stalic;
-alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus in locuri umbrite, cu curenfi de aer;
-asigurarea adecvatl a apei minerale, ctdte 2-4 litri/persoand/schimb;
-asigurarea echipamentului individual de protec,tie.

Director Executiv
Jr. Constantin Cilal5" ..
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