Tn fiecare an, temperaturile ridicate afecteaza sinitatea multor
oameni, in special a varstnicilor, a bebelusilor, a persoanelor care
lucreaza in exterior si a persoanelor cu afectiuni cronice. Canicula
poate duce la epuizare si accidente vasculare cerebrale si poate
agrava afectiunile preexistente - cardiovasculare, respiratorii, renale
sau mentale. Efectele daunatoare ale caniculei asupra sanatatii pot fi
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prevenite in mare masura prin bune practici de sanatate publica.

Evitati supraincilzirea corpului pe timp de caniculi
. In perioade caniculare este important s3 evitati .
caldura excesiva pentru a preveni efectele daunatoare asupra sanatatii.

Evitati expunerea la soare.

Evitati sa iesiti afara si sa practicati activitati intense in
perioadele cu cele mai inhalte temperaturi din zi. Faceti

cumparaturile in orele dedicate grupurilor vulnerabile,

daca acestea exista. Stati la umbra, nu lasati copiii sau
animalele in vehicule parcate si, daca este necesar si
posibil, stati 2—3 ore pe zi intr-un loc racoros.

Menginegi locuinga
racoroasa.

Profitati de aerul din timpul noptii pentru a va
racori locuinta. Reduceti temperatura ridicata din
apartament sau casa in timpul zilei utilizand jaluzele
sau obloane si inchideti cat mai multe dispozitive
electrice posibil.

Mentineti-va corpul
ricorit si hidratat.

Alegeti haine si Ienjerle de pat lejere si subtiri, faceti dusuri
sau bai racoritoare si consumati apa in mod regulat, evitand
bauturile cu zahar, cele alcoolice sau care contin cofeina.




Tn timp ce aveti grija de dumneavoastrs,
faceti-va timp sa va contactati familia,
prietenii si vecinii care sunt singuri in cea
mai mare parte a timpului. Persoanele
vulnerabile ar putea avea nevoie de ajutor
in zilele de canicula, si daca cunoasteti pe
cineva din aceasta categorie la risc, ajutati-i
sa primeasca sfaturi si sprijin, respectand in
acelasi timp recomandarile de

distantare fizica.

Persoanele in varsta si persoanele cu
afectiuni medicale preexistente (precum
astm, diabet si boli cardiovasculare) ar trebui
sa aiba si mai multa grija de sanatatea lor,
intrucat sunt mai vulnerabile atat in fata
efectelor caniculei cat si in fata complicatiilor
cauzate de COVID-19.
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Pentru mai multe informatii accesati linkurile de mai jos:

Recomandari de sanatate publica privind prevenirea efectelor caldurii asupra sanatatii
https://www.who.int/europe/activities/preventing-adverse-heat-related-health-outcome

Global Heat Health Information Network

Daca dumneavoastra sau cineva apropiat
se simte rau — simptome de ameteala,
slabiciune, anxietate, sete intensa sau dureri
de cap — cereti ajutor. Mergeti intr-un loc
racoros cat se poate de repede si masurati
temperatura corpului. Fiti atenti sa nu
confundati hipertermia cu febra. Daca nu
sunteti siguri, odihniti-va intr-un loc racoros
timp de cel putin 30 de minute si consumati
apa ca sa va rehidratati, evitand bauturile
cu zahar, cele alcoolice sau care contin
cofeina. Daca temperatura corpului
ramane ridicata, probabil
aveti febra si ar trebui sa
consultati un specialist. Daca
temperatura corpului scade
Si persoana se simte mai
bine dupa ce se odihneste
intr-un mediu racoros,
cauza probabil a fost
stresul termic.

Daca aveti spasme musculare dureroase,
odihniti-va imediat intr-un loc racoros si beti
lichide de rehidratare care contin electroliti.
Cereti ajutor daca crampele cauzate

de caldura dureaza mai mult de o ora.
Adresati-va medicului daca aveti simptome
neobisnuite, daca simptomele persista sau
daca credeti ca aveti febra. Daca cineva are
pielea uscata si fierbinte si o stare de delir,
convulsii sau si-a pierdut cunostinta, sunati
imediat un medic sau la ambulanta.
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