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Catre, 5
CORESPONDENTII DE PRESA

Avand in vedere atentionarea meteo pentru saptamana 10-14 iulie 2023, in care se vor
inregistra temperaturi maxime cuprinse intre 34-37°C, cu disconfort termic/canicula,
reamintim populatiei judetului Hunedoara importanta respectarii sfatului medicului de
familie/ medicului specialist si evitarea pe cat posibil a:

> expunerii prelungite la soare intre orele 11 si 18;

» consumului de alcool (inclusiv bere sau vin);

» consumului bauturilor cu continut ridicat de cofeini (cafea, ceai, cola);

» consumului de zahar (sucuri racoritoare carbogazoase, alte dulciuri), deoarece
acestea favorizeaza deshidratarea si diminueaza capacitatea de lupta a
organismului impotriva caldurii;

> activitatilor in exterior, care necesitd un consum mare de energie (sport,

gradinarit, etc).

Recomandari de aplicat:

% Consumul zilnic de apa potabila (intre 1 »9 - 2 litri), fard a astepta sa apara senzatia de
sete. Trebuie sa consumam un pahar de apa (sau echivalentul acestuia) la fiecare 15 -
20 de minute. Fara o hidratare corespunzatoare, care sa mentind temperatura corpului
in jur de 37°C. Pot sa apara crampele de caldura, insolatia, epuizarea sau socul caloric
(piele foarte calda, rosie si uscata, dureri de cap violente, dezorientare si pierderea
cunostintei - lesin), eventual convulsii.

Sa se consume in fiecare zi cat mai multe fructe si legume proaspete (pepene galben/

rosu, prune, castraveti, rosii), deoarece acestea contin o cantitate mare de apa;

Este bine de stiut ca o doza de iaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar de ap3;

Se vor face dusuri caldute, fara a ne sterge de api - are efect racoritor;

Aparatul de aer conditionat trebuie reglat astfel incat diferenta de temperatura dintre

interior si exterior sa fie cu maxim 5°C mai mici. Exemplu: daca afara sunt 38 de grade

Celsius, in interior putem sa setam aerul conditionat cu maxim 5 grade mai putin, adica

la 33°C. De asemenea, filtrele aparatelor de aer conditionat trebuie curitate si

dezinfectate periodic, pentru a reduce riscul  imbolnavirilor  datorate
microorganismelor ce se pot dezvolta in interiorul acestora;

4 Parintii trebuie s evite iesirea cu copilul din casa in intervalul orar 11-18, mai ales
daca este foarte mic (0-12 luni); Tn cazul in care este necesara deplasarea, atunci
copilul va fi imbracat lejer, chiar daci are pana la 9 luni, iar capul va fi acoperit cu o
palarie de soare. Copilul trebuie l&sat dezvelit atunci cand doarme. In schimb, nu este
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recomandat scildatul in apa rece deoarece diferentele mari de temperatura pot sa
determine aparitia socului.

4 Persoanele care suferi de diferite afectiuni isi vor continua tratamentul, conform
indicatiilor medicului. Este foarte util ca in perioada caniculara sa se consulte medicul
curant, in vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente;

# In cazul aparitiei unor simptome cauzate de canicula si/sau agravarii celor datorate
afectiunii cronice trebuie sa solicitati imediat ajutor medical. Fara acordarea rapida a
ingrijirilor medicale de urgenta, socul hipertermic poate fi fatal;

4 Vestimentatia trebuie sa fie lejerd, din fibre naturale, de culori deschise. Pe cap vor fi
purtate palarii de soare sau sepci in culori deschide;

4 Daci este absolut necesara iesirea din locuinta pe perioada caniculara a zilei, ar fi bine
sa ludm cu noi o sticla cu apa potabila;

4 Protejarea locuintelor de supraincalzire: ferestrele expuse la soare vor fi inchise si
protejate cu jaluzele sau draperii. Vor fi deschise seara tarziu, noaptea si dimineata
devreme, provocand curenti de aer. Aparatele electrocasnice (plita, cuptor, tv, radio,
calculator, laptop, etc.), care nu sunt imperios necesare a fi folosite, vor fi oprite si
scoase din sursele de alimentare cu energie electrica, deoarece si acestea degaja
caldura, inclusiv becurile aprinse perioada indelungata;

4 O mare atentie trebuie acordata copiilor, varstnicilor si persoanelor cu dizabilitati,
oferindu-le periodic lichide, chiar daca nu sunt solicitate;

4 Se vor consuma numai alimente proaspete, din magazinele care dispun de instalatii
frigorifice functionale pentru pastrarea alimentelor.

# Se va evita consumul alimentelor usor perisabile.

Cu stima,

DIRECTOR EXECUTIV, MEDIC SEF DEPARTAMENT S.5.P.,

Jur. Bada Delia Dr. Birau Cecilia

COORDONATOR COMPARTIMENT,
Dr. Rosca Daniela

intocmit/Redactat: S.Belei
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