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COMUNTCAT DE PRESA
Recomandiri pentru périoada cu temperaturi ridicate

inregistrate in cursul zilei

Temperaturile ridicate inregistrate in cursuf zilei pot gencra probleme de sanatate arat
persoanclor sindtoase, dar mai ales celor cu suferinte cardiovasculare, neuropsihice,
endocrine, metabolice, I general bolnavilor cronici si copiilor.

Peniru atenatea cfectelor nesavorabile ale temperaturilor deosebit de ridicate asupra
sindtili, recomandiim populatiel urmitoarele masuri:

Fvitarea, pe cit posibil, a expunerii prelungite la soare fatre orele 11,00 — [8.00;
Purtarea de pilirii de soare, haine lejere si ample, din [bre naturale, de culori
deschisc;

-Pe parcursul zilei se vor face dusori caidu;e

Zilnic se vor cansuma intre 1,5 — 2 Jitri de fichide (aph, apd platd; ceal de plante, sucuri
de fructe}, fird a agtepta s apard senzatia de sete. In pericadelé de caniculs se
recomanda consumol unui pahar de apd (5au echivalentul acestiia) la fiecare 15 —20
de minute. O dozi de laun produce aceeast hidritate ca si un pabdr de apd;

- Nu se va cdnsuma alcool (inclusiv bere sau vin) decarece acesta favortzones

deshidratarea si diminueazd capacitatea de Juptd a organismulul Impotriva caldurii;

- Sé.vor evitd biuturile cu continut ridicat de cofeind (cafea, ceal, colf) sau de zahir

(sueuri ricoritoare carbogazoase) deoarcce acestea sunt diuretice sf [avoriveazi
deshidratarca;

© Se vor consuria fructe si legume proaspete (pepenc galben, rc:um prune, castraveti,
Togi1) deoarcie acestea contin o mare cantitate de apé;

Se vor evita aclivitdgile in exterior care necesitd un consum mare de energie (spott,
gradinarity

Daca in locuintd existh aer mndmnuat, 5C va TﬂE]d aparatul astfel incét tcmpmmm SE. )
fic ¢u 5 gradé mai mic decit témpéraiura ambiental i
S¢ va acorda-o grija devsebiti persoanclor dependente (copii, virstaici, persoane cu
dizabilititi) oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar dacd nu le solicitd;

in timpul deplasirilor prin orag este util s& inlragi in spatii climatizate sau oreanizale

ca puncte dé prim ajutor in caz de caniculd (farmacii).
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