N

MANIFESTARI ALE ORGANIZMULUI IN CAZ
DE CANICULA

TULBURARI DE RITM CARDIAC sau INFARCT
MIOCARDIC ACUT;

SOCUL CALORIC se manifesta prin: febra, tegumente
uscate, pierderea cunostinNei;

SOCUL HIPOVOLEMIC se manifesta prin tegumente reci
si palide, tensiune arteriala scazuta;

CRAMPE MUSCULARE la nivelul braNelor, picioarelor;

INSOMNIILE NEOBISNUITE pot fi cauzate si de scaderea
melatoninei din creier. Ele conduc la apatie
sau stare de nervozitate;

Cresterea hormonilor tiroidieni poate fi influenNata si de
cresterea temperaturii, accentudnd STAREA DE
AGITATIE $I IRITABILITATE;

Expunerea la radiaNiile solare asociatd cu transpiraNia
poate conduce la apariNia pe piele a unor bubiNe rosii,
cunoscute sub denumirea de DERMATITA ACTINICA;

OBOSEALA;

STARE DE RAU GENERAL.

PERSOANELE CU RISC CRESCUT

Varstnici

Copiii

Bolnavii cu afecNiuni cronice, in special cardiace si
respiratorii.

Femeile gravide

LEGENDA DE CODURI DE CULORI PENTRU
ATENHONARILE S| AVERTIZARILE METEOROLOGICE

ROSU: Sunt prognozate fenomene meteorologice
periculoase de intensitate foarte mare (vant, ploi
abundente, descarcari electrice, grindina, canicula
temperaturi peste 40°C, ger). Exista risc de viituri
majore.

]

PORTOCALIU: Sunt prognozate fenomene
meteorologice periculoase de intensitate mare
(vant, ploi abundente, descarcari electrice,
grindind, canicula temperaturi intre 38-40°C,
ger). Exista risc de viituri pe raurile mici.

GALBEN: Fenomenele meteorologice prognozate
(averse, descarcari electrice, intensificari de vant,
canicula temperaturi fintre 35-38°C, racirea
vremii) sunt obisnuite pentru zona respectiva dar
temporar pot deveni periculoase pentru anumite
activitaNi. Existd risc de cresteri de debite si
niveluri.

VERDE: Nu sunt prognozate
meteorologice periculoase.

fenomene

MASURI DE PREVENIRE A MANIFESTARILOR
ORGANISMULUI IN CAZ DE CANICULA

ncetati orice fel de activitate fizicd pentru mai multe ore si sa
va odihniNi intr-un loc racoros daca va resimNiNi Tn urma
expunerii la caldura;

EvitaNi iesirile si activitatea fizicd (sport, gradinarit, etc.) in
timpul orelor "calde" ale zilei, Th special In intervalul 12-16;

EvitaNi expunerile la soare si folosiNi mijloace de protecNie
(p&larii, umbrele, ochelari de soare, imbracdminte subNire
din Nesaturi naturale in culori deschise). E important ca in
deplasari sa aveNi la indemana lichide (apa, sucuri);

BeNi multi apa sau sucuri de fructe (2-4 litri pe zi) pentru a
va rehidrata organismul;

ConsumaNi alimente cu conNinut redus de grasimi;

EvitaNi consumul de alcool si excesul de cafea;

Tn Tncaperi: protejaNi ferestrele cu draperii in zonele expuse

soarelui, pastraNi ferestrele inchise in timpul zilei, apelaNi la
sisteme de ventilaNie sau aer condiNionat;

Practicati activitatile sportive dimineaNa sau seara, astfel
veNi creste rezistenNa organismului la canicula de peste zi;



Dusurile frecvente cu apa la temperatura moderata va ajuta
s& faceNi fara caldurii;

EvitaNi efectuarea unor eforturi fizice sustinute in perioada
zilei Tn care temperatura atinge valorile maxime; activitatea
din agricultura, santiere de construcNii, hale industriale, care
nu au posibilitatea asigurarii unor conditii de microclimat
corespunzatoare, se va desfasura dimineata si seara si
consumaNi cantitidNi suficiente de lichide.

RECOMANDARI PENTRU CORPII

in intervalul orar 12-16 evitaNi expunerea la caldura
(deplasari, joaca, plaja).

Tn cazul expunerilor la soare (plaji) se recomandé:

1. Protejarea capului cu palarie;

2. Consum adecvat de lichide;

3. Protejarea pielii cu lotiuni cu factori de protecNie UV
pentru razele ultraviolete solare.

Nu lasatii copiii Tn interiorul autovehiculelor expuse la soare.

Evitati  deplasarile pe distante lungi in vehicule fara
posibilitatii de climatizare.

RECOMANDARI PENTRU VARSTNICI

1. EvitaNi expunerile la soare si folosiNi mijloace de
protecNie (palarii, umbrele, ochelari de soare,
imbrécaminte subNire din Nes&turi naturale in culori
deschise). E important ca in deplasari sa aveNi la
fndemana lichide (apa, sucuri);

2. EvitaNi deplasarile in intervalul orar 12-16;

3. Evitatii locurile aglomerate, neventilate unde pot aparea
decompensarii ale afectiunilor cardiovasculare in
condiNii de temperaturi ridicate.

Daca manifestarile cauzate de canicula se
agraveaza sau se prelungesc este

recomandata consultarea unui medic.

Ministerul Sanatatii Publice atrage atentia ca
respectarea acestor recomandari poate
reduce semnificativ riscurile medicale
cauzate de temperaturile foarte Tnalte.

CANICULA

O PROBLEMA A
TUTUROR
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