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Material adresat populatiei generale

IMPACT INDIRECT

Asupra serviciilor de sanatate prin:

e Cresterea frecventei apelurilor la ambulanta si
cresterea timpului de preluare a apelului

e Cresterea timpului de sosire la caz
e Cresterea numarului de internari

e Modificari ale conditiilor de depozitare la rece a

medicamentelor

Cresterea riscului de accidente prin:
e inec

e Accidente de munca

Cresterea riscului de:

® Boli transmise prin
alimente si apa

e Otraviri accidentale

Potentiala perturbare a productivitatii,

serviciilor si infrastructurii de:
e Energie

e Apa

® Transport

Expunerea
\
la caniculd:
impactul
. asupra
- sanatatii
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IMPACT DIRECT

Afectiuni legate de expunerea
indelungata la soare si caldura:
eDeshidratare

e |[nsolatie

Cresterea frecventei deceselor prin:
e Boli respiratorii

e Afectiuni cardiovasculare

e Alte boli cronice (boli renale,
decompensari boli psihiatrice)

Cresterea riscului de spitalizare
pentru persoanele cu:

e Boli respiratorii

e Diabet zaharat

e Boli renale

e Accident vascular cerebral

e Afectiuni psihiatrice
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Anexa 3

|. Recomandari cadru pentru prevenirea incidentelor in timpul pericadelor de
temparaturi extrems : ’

1} Recormandar pentru populatia generala

a} Evitall, pe cat posibil, expunerea prelungiid la socare Tnire orele 11— 18;

b} Dacé aveli aer condiionat, reglali aparatul astfel incat temperatura séflecu 5
grade mai micd decat temperatura ambientala;

c} Ventilatoarele nu trebuie folosite dacd temperatura aerului depaseste 32 grade
Celsius;

d) Daca nu avejl aer conditionai in locuinia, la locul de munca, petreceli 2-3 ore
Zilnic n spalii care beneficiazd de aer conditionat {cinematografe, spatii publice,
magazine};

e) Purtali paldrii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori
deschise;

fy Pe parcursul zilei faceli duguri calduje, fard a vé sterge de apd;

g} Beli Zilnic intre 1,5 — 2 litti de lichide, Tars a astepta s& apard senzafia de sgte. In
pericadele de caniculd se recomanda conswmu! unui pahar de apa (sau
echivalentul acestuia) la flecare 15 - 20 de minute,

h}) Nu consumaii alcool {inclusiv bere sau viny deoarece acesia favorizeazs
deshidratarea ¢l diminueazd capacitatea de luptd a crganismului impotriva
caldurii:

i) Evitali bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahdr
{sucuri racorifoare carbogazoase) decarece acestea sunt diurelice;

i} Consumali fructe i legume proaspete (pepene gatben, rogu, prune, castarveii,
Tasii) deorece acestea conlin o mare cantitate de apé;

k} O doza de iaun produce aceeagi hidratare ca si un pabar de apé;

I} Evitaii activitatile in exterior care necesitd un consum mare de energie {sport,
gradinarit, eic).

m) Aveli griid de persoanele dependente de vai {copii, varsinici, parsoane cu
dizabilitdfi) oferindu-ie, Tn mod reguiat lichide, chiar daci nu vi le salicits;

n} Pastraii contaciul permanent cu vecini, rude, cunosgtinie care sunt in varsta sau
cu gizabilitdti, interesandu-vi de starea lor de sdnditate.

Cum putemn 53 limitam cregterea temperatuni in locuinte:
« inchideli ferestrele expuse la soare, trageli jaluzelele sifsau draperiile;

« Tineii ferestrele inchise pe toatd penoada c&t temperatura exterioara este
superioard celei din locuinta.

« Deschideli ferestrele seara tarziu, noapiea §i dimineata devreme, provocand
curenti de aer, pe perioada cit temperatura extericara este inferioaré celei din
locuind.



« Stingeli sau scadeli intensitatea luminii artificiale.
» Inchideli orice aparat electro-casnic de care nu aveti nevoie.

2. Recomandari pentru prevenirea aparitiel de imbolnavin in randul copiilar

2.1 Pentru sugan sl copiii mici

a) realizarea unui ambient cat mai normal, fert de cadura, umiditate excesiva si
curenti de aer.

b} Nu se recomanda introducerea de alimente noi in alimentatia sugarilor

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

d) copilul va fi imbracat lejer, cu hainute din materiale fexfite si niz va fi scos din casa
decat in afara pericadeior caniculare din zi,

e} copiii vor primi apa, ceai foarle slab indulcit, fructe proaspete sl foarte bine spalate

f} mamele care alapteaza trebuie sa se hidrateze corespunzator cu apa, ceai slab
induicit, sucuri naturale. Se va evita in acelasi timp consumul de cafea sau alcoo!
si vor avea grija sa menlina o igiena riguroasa a sanuiui si evident igiena generala

g) la cel mai mic semn de suferinta al copilului sau mamei, acestia se vor prezenta la
medicul de familie care va decide conduita terapeutica

h) atentie deosebita se va acorda condifiilor de igiena atat pentru copil cat si pentru
mama. Copilul va {i tinut cu hainute sau scutece curate si mama se va ingriji de
igiena riguroasa a pielii acestuia. In acest sens copilu! va fi imbaial cel putin odata
pe zi, si obligatoriu seara |a culcare iar in restul timpului i se va face toaleta locala
ori de cate o este nevoie.

i) copiilor li se vor face dusur cu apa |la temperatura camerei,

2.2 Pentru copili afiati in tabere

» 5e vor asigura condilii corespunzatoare de cazare,

+ alimentele trebuie sa respecte riguros nommele de igiena si sa fie proaspete.

« Seva avea grija de hidratarea corespunzatoare a copiilor

» copiif vor fi supravegheati, iar locul de joaca va fi amplasat la umbra, in afara
orefor de canicula avand capul protejat de palariute.

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

3. Recomandari pentru persoanele varsinice si cu afectiuni cronice

a) creearea unui ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a
arganismului

b) hidratare corespunzatoare cu apa, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe

c) alimentatia va fi predominat din legume si fructe proaspete

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

&) Se recomanda evitarea consumului de aleool si cafea in timpul caniculel



fi se va evita circulatia in perioadele de varf ale caniculel, sau daca este absolut
necesar se va folosl imbracaminte usgara precum si palatie de protectie pe cap

g) persoanele care sufera de anumite afectiuni isi vor continua tratamentul conform
indicatiilor mediculyj. Este foarte utll ca in aceste pericade, persoanele cu afectiuni
cronica, cardio-vasculare, hepatice, renale, pulmonare, de circulatie, mentale sau
cu hiperiensiune sa consulte medicul curant in vederea adaptarii schemel
terapeutice la conditiile existente

h} mentinerea cu rigurozitate a igiensi personale,

4. Recomandari penitru persoanele care prin hatura activitatilor lor depun un efart fizic
densebit
a) acestia vor incerca dozarea efortulut in funcfie de pericdele zilei incarcand se
evite excesul de efortin varfurile de canicula, Daca valorile de caldura sunt foarte
mari se va proceda la stoparea activitatii
b} se va asigura hidratarea corespunzatoare cu apa minerala, apa plaia sau apa
cu proprietati organolepfice corespunzateare, ceai slab induleit, sucur naturals
de fructe facute in casa fara adaus de conservanti
c) ests total contraindicat consumul de cafea si alcool in aceasta perioada.
d} utiizarea unui echipament corespunzator, din materiale vegetale si echipament
pentru proteiarea capului de efectele caldurii excesive

5. Recomandari pentru angajatori :

5.1. Pentru ameliorarea condifiilor de munca:

a) reducerea intensitatii $1 ritmulyi activitatilor fizice;

b} asigurarga ventilatiei 1a locurile de munc;

g} alternarea efortului dinamic cu cel static;

d) altemarea pericadelor de lucru cu pericadele de repaus n locuri umbrite, cu curenti
de aer.
5.2 Pentru meniinerea starii de sanatate a angajatilor:

a) asigurarea necesarului de apa potabila, céte 2 - 4 liti/persoan&/schimb;

b) asigurarea echipamentului individual de protectie;

) asigurarea de duguri.

. Recomandari generale pentru situatlile de cod resu :

- reduceti deplasarile |a cele esenfiale

- va deplasati intre orele 11.00-17.00

- consumatl lichide intre 2- 4 litri /zi

- nyconsumat) alcool

- daca faceti tratamente pentru afectiuni cronice, luati-va medicamentele in mod
regulat, cu multa apa,

- nu scoateti copli sub 3 ani afara decat inainte de ora 9 dimineaia si dupa ora 20,00

- evitali mancarurile grele si mesele copioase

- folositi serviciile medicale spitalicest! sau de urgenta doar in cazuri justificate ; pentru
probleme curente de sanatate anuntati telefonic medicul de familie.



RECOMANDARI
PENTRU PERIOADE CANICULARE:

* Evitarea expunerii la soare si
folosirea de mijloace de protectie
(palarii, umbrele, ochelari,
imbracaminte din tesaturi naturale in
culori deschise).

* Cresterea consumului de lichide la2-4
litriizi si o alimentatie saraca in
grasimi, evitarea consumului de cafea
si bauturi alcoolice.

* Acordarea unei atentii speciale
copiilor, evitarea transporturilor pe
distante lungi in vehicule fara
climatizare.

* Evitarea de catre varstnici a locurilor
aglomerate.

* Bolnavii cu afectiuni cronice
cardiovasculare si respiratorii vor urma
regulat tratamentul de intretinere.

* Dotarea locuintelor cu aparate de aer
conditionat sau ventilatoare.

* Geamurile si usile expuse la soare sa
fieinchise, cu jaluzele trase.

* Alimentele pentru consum trebuie

strict verificate din punct de vedere al
termenului de valabilitate, fructele si
legumele se vor spala bine inainte de
consum.

* pe controlat documentele de
provenienta ale alimentelor cumparate
si termenul de valabilitate.

* in cazul cand suferiti o lipotimie sau
aveti dureri precordiale, adresati-va
serviciului de salvare
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