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Informatii generale

Ce trebuie facut in caz
de canicula?

Profitati de orele
mai récoroase

ale diminetii sau
ale serii pentru a
activitati (de ex.

cumparaturi). o

Evitati

1 activitatile spor-
L . .

-~ tive si efortul

) fizic epuizant.

Aerisiti incaperile
devreme dimineata
si noaptea, iar in
timpul zilei mentineti
ferestrele inchise si
trageti jaluzelele.

Purtati haine usoare, largi,
care acopera corpul si permit
circulatia aerului (oumbac, in
sau vascoza — materiale foarte
respirabile).

Cautati un loc racoros sau
umbrit — mai ales in timpul
pranzului! -0;

In aer liber: folositi crema de protectie solara,
ochelari de soare si acoperiti-va capul, deoa-
rece creierul este deosebit de periclitat la
supraincalzire.



Persoane vulnerabile

Persoane cu
dizabilitati

O
Persoane depen- O—\_(

dente de ingrijire si
cele cu boli cronice (@)

%

Gravide, femei care
alapteaza, sugari si
copii mici

@: Persoane fara

adapost sau fara
locuinta stabila

e

Persoane de
peste 65 de ani

@

Persoane care

lucreaza sau fac ooo
. . 00lggo I]
sport in aer liber 00|—
=
—_
Persoane care Persoane care locuiesc
traiesc singure @ in zone dens populate

sau izolate



Pericole si inbolndviri

Afectiuni provocate de caldura

Caldura poate provoca probleme grave

de sanatate, pana la insolatie cu risc letal
(mortal). Este necesara actiune rapida
pentru a evita complicatiile. Sunati imediat
la salvare (144) daca apar urmatoarele
simptome:wiederholtes, heftiges Erbrechen

e Varsaturi repetate si severe
¢ Confuzie brusca

¢ Tulburari de constienta

¢ Pierderea cunostintei

e Temperatura corporala foarte ridicatg
(peste 39 °C, masurats oral)

e Convulsii
¢ Soc circulator
e Dureri de cap intense

¢ Piele fierbinte si uscata




Medicamentele si cdldurd
extremad

Idei pentru racorire -

Discutati cu medicul dvs. despre
eventuale ajustari ale tratamentului,
deoarece unele medicamente pot:

.. reduce transpiratia;

.. afecta reglarea temperaturii corpului;
.. provoca constrictia vaselor de sange;
.. duce la pierderea lichidelor.

Urmati instructiunile de pastrare din
prospect. Multe medicamente trebuie
pastrate la rece.

Puneti comprese umede pe picioare,
brate, fata si ceafa.

Faceti dusuri caldute (nu reci) sau bai de
picioare/maini.

Umeziti pielea cu un burete ud sau folositi
un pulverizator cu apa, fara a va sterge -
evaporarea apei racoreste corpul.

Utilizati ventilator in interior.



Alimentatia corecta

Hidratarea pe canicula E

¢ Hidratati-va chiar inainte sa apara
senzatia de sete!

¢ Beti multad apa minerala - cel putin 1,5
pana la 3 litri pe zi. Apa de la robinet
nu este recomandata, deoarece contine
putini electroliti.

e Sunt potrivite si ceaiurile de fructe sau
plante (fara zahar) ori sucurile diluate pu-
ternic cu apa.

e Oferiti des lichide bebelusilor si copiilor
mici.

e Reamintiti si incurajati persoanele in
varsta sa bea lichide.

Alimentatia in zilele (’g_\

calduroase & °

¢ Mai bine mancati portii mici si dese decat
mese mari.

¢ Alegeti alimente sarace in grasimi si
consumati putina carne.

¢ Mancati multe fructe, legume, supe nu prea
fierbinti si salate.

e Optati pentru alimente cu continut ridicat
de apa.



Primul ajutor in caz
de urgentd

Este persoana constienta?
Oferiti-i apa si duceti-o intr-un loc
racoros si umbrit.

Este persoana confuza, inconstienta
sau are stop cardiac?

Sunati IMEDIAT la salvare - 144!

~&” Salvare 144

Numar de urgenta pentru
O—O

persoane cu deficiente
de auz: aplicatia DEC112

Pana la sosirea ambulantei, pot fi utile
urmatoarele masuri:

e Racoriti persoana cu comprese umede pe
frunte, ceafa, brate si picioare.
¢ \Ventilati-o energic.

¢ Daca este inconstienta, dar respira:
asezati persoana in pozitie laterala de
siguranta pentru a asigura respiratia.

¢ Daca nu respira si nu are puls vizibil:
incepeti respiratia gura-la-gura si masajul
cardiac, preferabil de catre o persoana

instruita. o
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