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Recomandiri pentru prevenirea incidentelor in timpul perioadelor de

temperaturi extreme:

1) Recomanddri pentru populalia generald

Evrta[i, pe cdt posibil, expunerea prelungitd la soare intre orele 11 - ]8;
Dacd aveli aer condilionat, reglali aparatul astfel tncdt temperatura sdfie cu 5 grade

mai micd decdt temperatura ambientald;

Ventilatoarele nu trebuie folosite dacd temperatura aerului depageSte 32 grade

Celsius;

Dacd nu ave[i aer condisionat in locuinld, la locul de muncd, petreceli 2-3 ore zilnic tn

spalii care beneficiazd de aer condilionat (cinernatografe, spalii publice, magazine);

Purtali pdldrii de soare, haine lejere Si ample, dinfibre naturale, de culori deschise;

Pe parcursul zileifaceli duSuri cdlduqe, fird avd gterge de apd;

Beli zilnic intre 1,5 - 2 titri de lichide, /drd a a{tepta sd apard senzalia de sete. in
perioadele de caniculd se recomandd consumul unui pahar de apd (sau echivalentul

acestuia) lafiecare 15 - 20 de minute.

Nu consumali alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acestafavorizeazd

deshidratarea Si diminueazd capacitatea de luptd a organismului tmpotriva cdldurii;

Evrtafi bduturile cu conlinut ridicat de cofeind (cafea, ceai, cola) sau de zahdr (sucuri

rdcoritoar e carbogazoas e), deo are c e ace stea sunt diur etice ;
Consumalifructe Si legume proaspete (pepene galben, rogu, prune, castarveli, roSii)

deorece acestea conlin o mare cantitate de apd;

O dozd de iaurt produce aceeasi hidratare co gi un pahar de apd;

Evrtafi activitalile tn exterior care necesitd un consum mare de energie (sport,

grddindrit, etc).

Aveti grid de persoanele dependente de voi (copii, vdrstnici, persoane cu dizabilitdgi)

oferinduJe, tn mod regulat lichide, chiar dacd nu vi le solicitd;

Pdstrali contactul permanent cu vecini, rude, cunoEtinle care sunt in vdrstd sau cu

dizabilitdli, interesdndu-vd de starea lor de sdndtate.

Cum putem sd limitdm creSterea temperaturiitn locainle:

inchide;i ferestrele expus e la s oar e, trageli j aluzelele Si/s au dr aperiile ;

fineliferestrele tnchise pe toatd perioada cdt temperatura exterioard este superioard

celei din locuinld.

Deschideliferestrele seara tdrziu, noaptea Si dimineala devreme, provocdnd curenli

de aer, pe perioada cdt temperatura exterioard este inferioard celei din locuinld.

Stingegi sau scdde{i intensitatea luminii artificiale.
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. inchideli orice aparat electro-casnic de care nu aveli nevoie.

2. Recomanddri pentru prevenirea aparliei de tmbolndviriin rindul copiilor

o Realizarea unui ambient cdt mai normal, ferit de cddurd, umiditate excesid Si curenli

de aer.

o Sistemul de alimentalie avut pdnd tn acel moment nu trebuie modificat prin
introducerea de alimente noi ?n aceastd perioadd.

o Se va realiza hidratarea corespunzdtoare, iar pentru sugari mama va aldpta ori de

cdte ori sugarul solicitd.
o Copilul vaJi tmbrdcat lejer, cu hdinule din materiale textile vegetale comode,

nuvafi scos din casd decdt tn afaraperioadelor caniculare din zi, Si
obligatoriu cu cdciuligd pe cap.

o Copiii vor primi apd platd sau apd cu proprietdli organoleptice corespunzdtoare, ceai

foarte slab tndulcit, fructele proaspete Sifoarte bine spdlate.

o Mamele care aldpteazd trebuie sd se hidrateze corespunzdtor cu apd platd sau apd cu

proprietdli organoleptice corespunzdtoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de

fructe /dcute tn casd, fird adaus de conservanli. Se va evita tn acelagi timp consumul

de cafea sau alcool Si vor avea grijd sd menlind o igiend riguroasd a sdnului Si

evident igiena generald.

o La cel mai mic semn de suferinld al copilului sau mamei, acegtia se vor prezenta la
medicul defamilie care va decide conduito terapeuticd.

o Atentie deosebitd se va acorda condiliilor de igiend atdt pentru copil cdt Si pentru

mamd. Copilul vafi linut cu hdinule sau scutece curate Si uscote Si mama se va tngriji
de igiena riguroasd a pielii acestuia. in acest sens copilul vafi tmbdiat cel pulin odatd

pe zi, Si obligatoriu seara la culcare, iar in restul timpului i se voface toaleta locald

ori de cdte ori este nevoie.

o Copiilor preqcolari li se vor face duSuri cu apa la temperatura camerei.
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