B@ @ Canicula este definitd ca o crestere a temperaturii zilnice cu
peste 10 °C fatd de temperatura medie a zonei respective si este
0 cauza importantd de morbiditate si mortalitate, in special in
@ regiunile cu umiditate crescuta.

Cresterea temperaturii globale este o realitate care
incepe sd fie recunoscutd pretutindeni fiind raspunzatoare de
inmultirea problemelor medicale legate de caniculd. Pe langa

morbiditatea determinatd de efectele directe ale caldurii, temperaturile crescute sunt asociate cu
cresterea poludrii atmosferice, cu frecventa crescutd a evenimentelor extreme (inundatii, seceta,
tornade) si cu riscul marit de transmitere a bolilor infectioase prin intermediul vectorilor ( rozatoare,
insecte ) si al apei contaminate.

Valurile de céldurd sunt definite de prezenta pentru cel putin o sdptdmana a temperaturilor
ridicate. Cele mai multe decese au loc in prima sau a doua zi de la debutul unui val de caldura, cel
mai frecvent fiind afectate persoanele peste 65 de ani.

Vara nu inseamna doar plaja, lumina si vreme buna, ci si canicula si implicit
stare de rau!

A te expune pentru o perioadd indelungata la calduri puternice constituie o
agresiune fata de propriul organism. Astfel exista riscul unei deshidratari severe, agravarii
unei boli cronice sau a unui atac de caldura.

Datoritd temperaturilor inalte (peste 32 °C) se produce o crestere a transpiratiei, care are rol in
reglarea termica si care Tmpiedicd astfel supraincalzirea corpului. Odata cu apa, organismul mai
pierde si saruri minerale si vitamine (mai ales pe cele hidrosolubile), antrendnd astfel multe
consecinte negative in desfasurarea proceselor fiziologice.

Principale simptome care apar 1n aceasta situatie sunt urmatoarele:

- oboseala fizica si psihica

- stare de disconfort, iritabilitate

- greatd, varsaturi

- cefalee, ameteald, lipotimie (lesin)

- dureri si crampe musculare

- sete accentuata

- insomnie

- intensificarea simptomatologiei existente in cazul unor boli cronice (in

special cardiovasculare)

Atacul de caldura este caracterizat prin debutul brusc (15-20 minute) al urmatoarelor
simptome: confuzie, dezorientare temporala si spatiald, tahicardie, comportament bizar, status mental
alterat, obnubilare, coma, In acest caz, temperatura corporald depaseste 40 °C. Atacul de caldura
poate sa apard atat la tineri, In conditii de activitate fizica intensd la temperaturi Inalte cat si la
persoane varstnice, chiar in conditii de repaus sau odihna.

Toata lumea sufera din cauza caniculei dar persoanele cele mai vulnerabile sunt
copiii, varstnicii si bolnavii cronic.



PRINCIPALELE RECOMANDARI iN CAZ DE CANICULA

Consumati cel putin 2 litri de lichide pe zi (apa plata, apa minerald, sucuri de fructe si legume)
care nu trebuie baute prea reci pentru ca 1n acest caz se elimind inainte de a hidrata
organismul. Foarte bune sunt ceaiurile de menta, soc, musetel, sundtoare, urzici, ceaiul verde
sau negru, caldute sau la temperatura camerei, usor indulcite.

Alimentatia trebuie sa fie una usoara, sa contind alimente proaspete, fara prea multe calorii -
recomandate sunt carnea slaba preparatd la gratar, lactatele, cerealele precum si cat mai multe
fructe si legume care, prin apa, sarurile minerale si vitaminele pe care le contin , asigurd in
mod constant hidratarea organismului.

Evitati sau macar limitati consumul de grasimi, dulciuri concentrate, alcool, tutun si cafea.
Incercati sa stati cAt mai mult in locuri ricoroase, cu umbra.

Evitati iesirile si activitatea fizica (sport, gradindrit, munci mai grele) intre orele 12-16. Este
indicat ca plimbadrile sa se faca dimineata si seara.

Dacd este necesar sa iesiti, Tncercati sd stati sau sa mergeti mai mult prin zonele cu umbra.
Protejati-va capul, fata si ochii cu ajutorul unei palarii si a ochelarilor de soare. Purtati haine
de culoare deschisa, subtiri, comode; de preferat sunt cele din in si bumbac; evitati-le pe cat se
poate pe cele din materiale sintetice care nu permit o bund aerisire a corpului. Este bine sa
aveti la indemana o sticla cu apa.

Faceti cat mai des dusuri cu apa calduta. Puteti utiliza spray-uri cu apa minerald pentru
hidratarea pielii.

In interiorul locuintei stati in camerele cele mai ricoroase. Daca nu aveti o cameri ricoroasa,
apelati la un ventilator sau la un aparat de aer conditionat pentru a racori atmosfera.

Folositi draperiile In camerele expuse soarelui. Mentineti ferestrele inchise atata timp cat
temperatura exterioard este mai mare decat cea din interior (aproximativ pana la lasarea serii);
deschideti-le noaptea, provocand curenti de aer.

Parintilor li se recomanda sa nu lase copiii in interiorul vehiculelor parcate la soare si sa evite
drumurile pe distante lungi cu acestia, ca pasageri, in masinile fara climatizare.

Evitati expunerea la soare (plaja) intre orele 11-16, cand razele soarelui sunt foarte puternice.
Nu uitati de protectia capului, a ochilor, a buzelor. In cazul in care suferiti de anumite
afectiuni cereti sfatul medicului Tnainte de a va expune la soare.

Dacd ati facut insolatie, aveti nevoie de saruri minerale pe care le puteti asigura prin consumul
de supe de legume si sucuri de fructe. Se mai recomanda alimente cu aport mare de potasiu si
magneziu, cum ar fi: bananele, pepenele galben, lintea, cartofii, mazarea, fasolea boabe si
soia. Evitati expunerea la soare cateva zile, utilizati produse pentru calmarea arsurilor solare,
iar daca simptomele se agraveaza sau se prelungesc, consultati medicul.

Persoanele cu afectiuni cronice trebuie sd respecte intocmai recomandarile medicale si sa
urmeze cu strictete tratamentul prescris de medic.

Cei care muncesc trebuie sa cunoasca faptul ca au anumite drepturi. Astfel angajatorii sunt
obligati sa asigure conditii propice de munca salariatilor in vreme de caniculd, sd alterneze
perioadele de lucru cu cele de repaus in locuri umbrite, 1n care exista curenti de aer, sa reduca
intensitatea si ritmul activitatilor fizice. Daca temperatura exterioard depaseste 37 °C cel putin
2 zile consecutiv, pentru mentinerea starii de sandtate a salariatilor, angajatorii sunt obligati sa
asigure: apa minerald — 2-4 1/persoand, echipament de protectie, ventilarea locului de munca,
posibilitatea de a face dusuri (in anumite situatii).Dacd nu este posibila realizarea acestor
conditii, se va stabili reducerea duratei zilei de lucru, esalonarea acesteia pand la orele 11 si
dupad orele 17 si chiar intreruperea colectivd a lucrului, cu mentinerea activitatii doar acolo
unde ea nu poate fi suspendata.



Cum putem limita cresterea temperaturii in locuinte:

Inchidei ferestrele expuse la soare, tragaiuzelelesi/sau draperiile.

Tineti ferestrele inchise pe perioada céat temperatuexieati este superioarcelei
din locuina.

Deschid¢ ferestrele seara tarziu, noapteaiminega devreme, provocand cuten
de aer, in aceste perioade temperatura exteriinad inferioam celei din locuima.
Stingai sau sadeti intensitatea luminii artificiale.

Inchidei orice aparat electrocasnic de care nuiavavoie.

Recomandiri pentru protejarea sugarilor si copiilor mici

Realizarea in locutd a unui ambient, ferit de caldijrumiditate excesivsi cureni

de aer.

Evitarea diversifigrii alimentgiei sugarilor (introducerea de alimente noi) in
aceast perioad.

Hidratarea corespuatoare cu af, ceai foarte slab indulcit, fructe proaspste
foarte bine s@late.

Imbracimintea copilului va fi lejer (hdinute din materiale textile naturale,
comode).

Copilul nu va fi scos afarintre orele 11-1%i va avea, obligatoriu, capul protejat.
Mamele care apteaz trebuie & se hidrateze corespuitar consumand &p ceali
slab Tndulcit, sucuri naturale, supe, ciorbe. &evita consumul de cafea, tutgin
alcool.

La cel mai mic semn de sufeginal copilului este indicat consultul medical pentru
conduita terapeutic

Recomandiri pentru persoanele varstnicesi/sau cu afetiuni cronice:

Hidratare corespuiitoare cu ap, ceai slab indulcit, fructe, sucuri naturale, supe
ciorbe.

Alimentaie woai, bogas in saruri mineralesi vitamine, cu evitarea alimentelor
greu digerabile. Se va evita consumul alimenteloocgsate industrial, sar
perisabile.

Evitarea consumului de alcool, tutyncafea.

Se vor evita plimérile in perioadele de varf ale caniculei, sau,adaste absolut
necesar, se va purta imbiminte woar, din materiale textile naturale; se vor
proteja capusi ochii prin purtarea gariilor si a ochelarilor de soare.

Este indicat ca in aceste perioade, persoaneléctuai cronice, cardio-vasculare,
hepatice, renale, pulmonare, de cirgielamentale sau cu hipertensiuriecensulte
medicul curant in vederea adajgtschemei terapeutice la corde existente.
Respectarea regulilor de igiepersonal, a locuineisi a colectivititii.



