PREVENIREA S| COMBATEREA EFECTELOR CANICULEI
ASUPRA STARII DE SANATATE

Canicula este definita ca o crestere a temperaturii zilnice cu peste 10 grade Celsius
fata de temperatura medie a zonei respective si este o cauza importanta de
morbiditate si mortalitate, in special in regiunile cu umiditate crescuta.

Valurile de caldura sunt definite de prezenta pentru cel putin o saptamana 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.

Caldura este mai greu de suportat:

- in primele zile de canicula, pentru ca organismul nu este obignuit cu temperaturile
ridicate;

- daca sunt temperaturi ridicate, atat ziua cat si noaptea, pentru mai multe zile
consecutiv;

- cand umiditatea atmosferica este ridicata si nu sufla vantul;

- poluarea atmosferei se adauga caldurii.

EFECTELE CALDURII EXCESIVE ASUPRA SANATATII

Expunerea la temperaturi ridicate reprezinta o agresiune, un stres asupra
organismului.

Astfel exista riscul unei deshidratari severe, agravarii unei boli cronice sau
declansarii unui unui atac de caldura.

Datorita temperaturilor inalte (peste 32 de grade Celsius) se produce o crestere a
transpiratiei, care are rol in reglarea termica si care impiedica astfel supraincalzirea
corpului. Odata cu apa, organismul mai pierde si saruri minerale si vitamine (mai
ales pe cele hidrosolubile), antrenénd astfel multe consecinte negative in
desfasurarea proceselor fiziologice.

In general, principale simptome care apar in aceasta situatie sunt urmatoarele:

- oboseala fizica si psihica;

- tulburari de ritm cardiac;

- stare de disconfort, iritabilitate, agitatie;

- greata, varsaturi;



- cefalee, ameteala, lipotimie (lesin);

- dureri si crampe musculare;

- sete accentuats;

- insomnie (care poate conduce la apatie sau stare de nervozitate);

- intensificarea simptomatologiei existente in cazul unor boli cronice (in special
cardiovasculare sau psihice).

Atacul de caldura este caracterizat prin debutul brusc (15-20 minute) al urmatoarelor
simptome: confuzie, dezorientare temporala si spatiala, tahicardie, comportament
bizar, status mental alterat, obnubilare, coma, in acest caz, temperatura corporala
depaseste 40 de grade Celsius. Atacul de caldura poate sa apara atat la tineri, in
conditii de activitate fizica intensa la temperaturi inalte cat si la persoane varstnice,

chiar in conditii de repaus sau odihna.

Daca organismul nu reuseste sa isi mentina temperatura in jur de 37 de grade
Celsius sau pierderile de apa si saruri nu sunt inlocuite in mod adecvat pot sa apara:
crampele de caldura, epuizarea, insolatia, socul hipertermic.

Crampele de caldura apar la nivelul abdomenului, bratelor, picioarelor, mai ales in
timpul unor activitati fizice solicitante, cand transpiratia este abundenta.

In acest caz, masurile care trebuie luate sunt:

- incetarea activitatii fizice si odihna intr-un loc racoros, la umbra;

- reluarea activitatilor fizice intense dupa mai multe ore de repaus;

- consumarea de sucuri de fructe naturale sau de bauturi energizante diluate cu apa.
Epuizarea datorita caniculei apare dupa cateva zile de canicula si se manifesta prin
somnolenta, senzatie de slabiciune gi oboseala, somn agitat, insomnie.

Masuri de luat:

- odihna in locuri racoroase;

- consumarea de sucuri de fructe naturale sau ap3;

- daca simptomele dureaza mai mult de o ora este necesar consultul medical.
Insolatia este data de expunerea directa si prelungita a capului la soare. Se
manifesta prin: dureri de cap violente, somnolenta, greata si eventual pierderea
cunostintei, febra si uneori arsuri ale pielii.

Riscul de a face insolatie este mult mai ridicat la copii.

Masuri de luat:

- evitarea expunerii la soare, mai ales intre orele 11-18;



- protejarea capului la plaja cu palarii, sepcute din materiale naturale, deschise la
culoare;

- aducerea persoanei la umbra si efectuarea manevrelor de scadere a temperaturii
(se face cat mai multa ventilatie, se uda corpul cu apa, i se da persoanei sa bea
lichide).

Socul hipertermic reprezinta o urgenta medicala. Apare ca urmare a incapacitatii
organismului de a-si mentine temperatura normala, aceasta crescand repede,
atingand/depasind 40 de grade Celsius.

Simptome: pielea este foarte calda, rosie si uscata, dureri de cap violente,
dezorientare si pierderea cunostintei (lesin), eventual convulsii.

Masuri ce trebuie luate:

- solicitarea imediata a serviciului de urgente medicale (Salvarea);

- pana la sosirea salvarii, persoana trebuie adusa la umbra si udata cu apa rece,
asigurandu-se o buna ventilatie: Daca este posibil, persoanei i se face un dus rece.
Fara acordarea rapida a ingrijirilor medicale, socul hipertermic poate fi fatal.

In cazul in care unei persoane i se face rau din cauza caldurii excesive, primul ajutor
ce i se poate acorda consta in:

- aducerea si asezarea sa intr-un loc umbrit si racoros, stropirea cu apa rece;

- favorizarea respiratiei si a circulatiei sangelui prin descheierea nasturilor, a
sireturilor, curelei, sutienului, slabirea nodului cravatei etc.;

- administrarea de lichide, de preferinta reci;

- solicitarea ajutorului medical in caz de nevoie.

RECOMANDARI PENTRU POPULATIA GENERALA

» Consumati cel putin 2 litri de lichide pe zi (apa plata, apa minerala, sucuri de fructe
si legume) fara a astepta sa apara senzatia de sete. In perioadele de canicul4 se
recomanda consumul unui pahar de apa la fiecare 15-20 min. Lichidele nu trebuie
baute prea reci pentru ca in acest caz se elimina inainte de a hidrata organismul.
Foarte bune sunt ceaiurile de menta, soc, musetel, sunatoare, urzici, ceaiul verde
sau negru, caldute sau la temperatura camerei, usor indulcite.

+ Alimentatia trebuie sa fie una usoara, sa contina alimente proaspete, fara prea
multe calorii - recomandate sunt carnea slaba preparata la gratar, lactatele,
cerealele precum si cat mai multe fructe si legume care, prin apa, sarurile minerale si

vitaminele pe care le contin , asigura in mod constant hidratarea organismului.



* O doza de iaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar de apa.

* Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza
deshidratarea si diminueaza capacitatea de aparare a organismului impotriva
caldurii.

« Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar
(sucuri racoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

* Evitati sau macar limitati consumul de grasimi si dulciuri concentrate.

« Incercati s& stati cat mai mult in locuri rdcoroase, cu umbra.

« Evitati iegirile i activitatea fizica (sport, gradinarit, munci mai grele) intre orele 11-
18. Este indicat ca plimbarile sa se faca dimineata si seara.

» Daca este necesar sa iesiti, incercati sa 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
buna aerisire a corpului. Este bine sa aveti la indemana o sticla cu apa.

* Faceti cat mai des dusuri cu apa calduta.

« In interiorul locuintei stati in camerele cele mai racoroase. Dacéa nu aveti o camera
racoroasa, apelati la un ventilator sau la un aparat de aer conditionat pentru a racori
atmosfera.

» Daca aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incat temperatura sa fie cu 5
grade mai mica decéat temperatura ambientala.

* Ventilatoarele nu trebuie folosite daca temperatura aerului depaseste 32 grade
Celsius.

» Daca nu aveti aer conditionat in locuinta, la locul de munca, petreceti 2-3 ore zilnic
in spatii care beneficiaza de aer conditionat (cinematografe, spatii publice,
magazine).

* Evitati expunerea la soare (plaja) intre orele 11-18, 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 inainte de a va expune la soare.

» Daca 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.

* 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
canicula, sa alterneze perioadele de lucru cu cele de repaus in locuri umbrite, in
care exista curenti de aer, sa reduca intensitatea si ritmul activitatilor fizice. Daca
temperatura exterioara depaseste 37 oC cel putin 2 zile consecutiv, pentru
mentinerea starii de sanatate a salariatilor, angajatorii sunt obligati sa asigure: apa
minerala — 2-4 |/persoana, echipament de protectie, ventilarea locului de munca,
posibilitatea de a face dusuri (in anumite situatji). Daca nu este posibila realizarea
acestor conditii, se va stabili reducerea duratei zilei de lucru, esalonarea acesteia
pana la orele 11 si dupa orele 17 si chiar intreruperea colectiva a lucrului, cu
mentinerea activitatii doar acolo unde ea nu poate fi suspendata.

* Aveti grija de persoanele dependente de dumneavoastra (copii, varstnici, persoane
cu dizabilitati) oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita.

* Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varsta sau cu
dizabilitati, interesandu-va de starea lor de sanatate.

* Limitati cresterea temperaturii in locuinte:

- inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile;

- fineti ferestrele inchise pe toata perioada cat temperatura exterioara este
superioara celei din locuinta;

- deschideti ferestrele seara tarziu, noaptea si dimineata devreme, provocand curent;
de aer, pe perioada cat temperatura exterioara este inferioara celei din locuinta;

- stingeti lumina artificiala sau scadeti intensitatea acesteia;

- inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.

Persoanele cele mai vulnerabile la efectele caniculei asupra organismului sunt copiii,

varstnicii si bolnavii cronic.

RECOMANDARI PENTRU PROTEJAREA SUGARILOR $I COPIILOR

* Realizati un ambient cat mai normal, ferit de caldura, umiditate excesiva si curenti
de aer.

« Sistemul de alimentatie avut pana in acel moment nu trebuie modificat prin
introducerea de alimente noi in aceasta perioada.

 Se va realiza hidratarea corespunzatoare, iar in cazul sugarilor mama va alapta ori

de cate ori acestia solicita.



« imbracati copilul cat mai lejer, cu hainute din materiale textile vegetale comode.

* Evitati sa scoateti copilul din casa in perioada de canicula (orele 11-18), mai ales
daca este bebelus (0-12 luni); cind il scoatesi afara nu uitati sa ii protejati capul cu o
palariuta din material usor, deschis la culoare.

* Nu lasati niciodata copilul singur, chiar pentru perioade scurte de timp, in incaperi
insuficient ventilate sau in masini expuse la soare.

« Evitati deplasarile pe distante lungi cu copiii Tn masinile fara posibilitati de
climatizare.

* Luati cu dumneavoastra cantitati suficiente de apa in cazul unei deplasari cu un
auovehicul.

* Dati copilului sa consume in mod regulat lichide proaspete, chiar daca acesta nu le
cere si ajutati-l sa le bea.

* Este bine sa li se ofere copiilor apa plata sau apa cu proprietati organoleptice
corespunzatoare, ceai foarte slab indulcit precum si fructe proaspete, foarte bine
spalate.

* Nu ezitai sa lasati copilul dezvelit atunci cand doarme.

* Mamele care alapteaza trebuie sa se hidrateze corespunzator cu apa plata sau apa
cu proprietati organoleptice corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de
fructe facute in casa fara adaus de conservanti; se va evita in acelasi timp consumul
de cafea sau alcool si vor avea grija sa mentina o igiena riguroasa a sanului si
evident igiena generala.

* La cel mai mic semn de suferinta al copilului sau mamei, acestia se vor prezenta la
medicul de familie care va decide conduita terapeutica.

* O atentie deosebita se va acorda conditiilor de igiena atat pentru copil cat si pentru
mama. Copilul va fi {inut cu hainute sau scutece curate si uscate iar mama se va
ingriji de igiena riguroasé a pielii acestuia. In acest sens, copilul va fi imbéiat cel
putin odata pe zi, si obligatoriu seara la culcare iar in restul timpului i se va face
toaleta locala ori de cate ori este nevoie.

* Copiilor prescolari li se vor face dusuri cu apa la temperatura camerei.

* Este bine sa se evite scaldatul in apa rece.

RECOMANDARI PENTRU PERSOANELE VARSTNICE SI/SAU CU AFECTIUNI
CRONICE

» Crearea un ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a



organismului.

» Consumati zilnic 1,5-2 litri lichide, fara a astepta sa apara senzatia de sete: apa
plata sau apa cu proprietati organoleptice corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri
naturale de fructe facute in casa fara adaos de conservanti.

+ Alimentatia va fi predominat din legume si fructe proaspete (pepene galben,
pepene rosu, prune, castraveti, rosii) deoarece acestea contin o cantitate mare de
apa.

» Consumati numai alimente proaspete din magazinele care dispun de instalatji
frigorifice functionale de pastrare a alimentelor; evitati consumul alimentelor usor
perisabile.

« Evitati consumul de alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza
deshidratarea si diminueaza capacitatea de aparare a organismului impotriva
caldurii.

« Evitati consumul de bauturi cu un continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau
de zahar (sucuri racoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

« Evitati deplasarile in perioadele de varf ale caniculei (orele 11-18).

» Daca este necesar sa va deplasati in afara locuintei, este de preferat sa o faceti fie
dimineata devreme, fie seara; deplasati-va pe la umbra si evitati pe cat posibil
expunerea in plin soare, folositi imbracaminte usoara, subtire din tesaturi naturale n
culori deschise precum si mijloace de protectie (palarii, umbrele, ochelari de soare);
este bine sa aveti la indemana lichide (apa).

« Evitati locurile aglomerate, neventilate unde pot aparea decompensari ale
afectiunilor cronice, mai ales cardiovasculare, in conditii de temperaturi ridicate.

« Evitati activitatile in exterior care necesita un consum mare de energie (sport,
gradinarit etc.).

* Pe parcursul zilei mentineti cu rigurozitate igiena personala, faceti dusuri caldute,
fara a va sterge de apa.

* Persoanele care sufera de anumite afectiuni cronice (cardiovasculare, hepatice,
renale, pulmonare, endocrine, psihice) trebuie sa consulte medicul curant in vederea
adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente, sa respecte intocmai
recomandarile medicale si sa urmeze cu strictete tratamentul prescris de medic; nu
se va introduce din propria initiativa nici un medicament nou in schema de tratament,

chiar daca acesta poate fi procurat fara reteta.



« In cazul aparitiei unor simptome cauzate de canicul& si/sau agravarii celor datorate

afectiunii cronice solicitati imediat ajutor medical.



