CUM PUTEM SA LIMI:I'AM CRESTEREA
TEMPERATURII iN LOCUINTE

# Inchideti ferestrele expuse la soare,
trageti jaluzelele si/sau draperiile;

@ Tineti ferestrele inchise pe toata perioada
cat temperatura exterioara este
superioara celei din locuinta

@ Deschideti ferestrele seara tarziu,
noaptea si dimineata devreme, provocand
curenti de aer

# Stingeti sau scadeti intensitatea luminii
artificiale

# Inchideti orice aparat electrocasnic de
care nu aveti nevoie.

CARE SUNT SEMNELE DUPA CARE NE
DAM SEAMA CA AM FOST AFECTATI DE
CANICULA?

Principalele simptome ce apar in urma
caldurii excesive sunt: starile de lesin,
ametelile, greturile, durerile de cap,
crampele musculare sau bataile cardiace
accelerate.
LICHIDE CARE TE RACORESC PE TIMP
DE CANICULA

- LIMONDA

-  SOCATA

- CEAIUL DE MENTA , CEAIUL DE

TEI CU LAMAIE

- SUC DE FRUCTE PROASPETE
Este recomandat sa nu mancam sau sa bem
alimente mai reci de 10 grade si mai calde de
30.

ﬁgﬁsp MUNICIPIUL BUUCURESTI
99 PRIMARIA
W SECTORULULI

POLITIA LOCALA
SECTOR 1

Telefonul Cetateanului

021/9540

disponibil 24 ore din 24

SEDIU: Str. Prometeu nr.26, Sector 1
Centrala : 021/ 232.66.35
Fax: 021/ 232.28.87

BIROUL PREVENIRE SITUATII DE
URGENTA

VA INFORMEAZA

RECOMANDARI PENTRU
PREVENIREA INCIDENTELOR 1IN
TIMPUL PERIOADELOR
CANICULARE

Recomandari generale pentru populatie
4 Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungita la

soare ntre orele 11 - 18;
4 Daca aveti aer conditionat, reglati aparatul
astfel incat temperatura sa fie cu 5 grade mai mica
decat temperatura ambiental3;
% Ventilatoarele nu trebuie folosite daca
temperatura aerului depaseste 32 grade Celsius;
4+ Daca nu avefi aer conditionat in locuinta,
petreceti 2-3 ore zilnic in spatii care beneficiaza de
aer conditionat (cinematografe, spatii publice,
magazine);
4 Purtati palarii de soare, haine lejere din fibre
naturale, de culori deschise;
4 Evitati activitatile in exterior care necesitd un
consum mare de energie (sport, gradinarit, etc);
4+ Beti zilnic intre 1,5 - 2 litri de lichide, fara a
astepta sa apara senzatia de sete.
# Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin)
deoarece acestea favorizeaza deshidratarea
4+ Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina
(cafea, ceal, cola) sau de zahar (sucuri racoritoare
carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice;
4 Consumati fructe si legume proaspete
(pepene galben, rosu, prune, castraveti, rosii)
deoarece acestea contin o mare cantitate de apa.




Recomandari pentru prevenirea aparitiei de
Tmbolnaviri in randul copiilor:

& Realizarea unui ambient cat mai normal,
ferit de caldura, umiditate excesiva si curenti
de aer;

& Copilul va fi imbréacat lejer, cu hainute din
materiale textile comode;

& Copilul nu va fi scos din casd decét in
afara perioadelor caniculare din zi, si
obligatoriu cu capul acoperit;

& Copiii vor primi apa platd sau apd cu
proprietéti organoleptice corespunzatoare,
ceai foarte slab Tndulcit, fructele proaspete si
foarte bine spélate;

& La cel mai mic semn de suferinta al
copilului, prezentati-va la medicul de familie
care va decide conduita terapeutica.

Recomandari pentru persoanele varstnice
si cu afectiuni cronice

+ Creearea unui ambient care sa nu
suprasolicite capacitatea de adaptare a
organismului;

+ Hidratare corespunzéatoare cu apa plata
sau apa cu proprietdti organoleptice
corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri
naturale de fructe facute in casa fara adaus
de conservantj;

+ Se vor consuma numai alimente
proaspete din magazinele care dispun de
instalatii frigorifice functionale de pastrare a
alimentelor.

& Se va evita circulatia in perioadele de varf
ale caniculei, sau daca este absolut necesar
se va folosi imbracaminte usoara si palariuta
de protectie pe cap

& Persoanele care suferd de anumite
afectiuni isi vor continua tratamentul conform
indicatiilor medicului.

& Daca ati ramas sfara medicamente,
mergeti sa le achizitionati in afara
perioadelor  caniculare, de preferabil
dimineata

PRIMUL AJUTOR IN CAZUL
LIPOTIMIEI (LESINULUI)

Lipotimia reprezintd pierderea reversibila a
cunostintei, de scurta durata (secunde,
minute). Apare ca urmare a scaderii oxigenarii
cerebrale, in conditiile stationarii prelungite Tn
ortostatism (in picioare), aglomeratie, incaperi
aglomerate si neaerisite. Mai poate aparea in
conditii de stres psihic, in suprasolicitari,
insolatii, hipoglicemii, etc.
Masuri de prim ajutor:

e daca este posibil, prinde-ti victima in brate,

pentru a nu se lovi in cadere,

o asezati-o In pozitia culcat, pe spate si cu

capul intr-o parte;

e desfaceti cravata, camasa la gat pentru a

nu fi impiedicata respiratia;

¢ ridicati membrele inferioare (picioarele) mai

sus decéat trunchiul (intr-un unghi de 45
grade);

e stropiti victima cu apa rece pe fat3;
e supravegheati-o pana ce fTsi recapata

congtienta sau daca aceasta stare se
prelungeste, solicitati ajutor medical de
urgenta la 112.

TRUCURI IMPOTRIVA CANICULEI

v" consuma multe lichide

v/ consuma saruri minerale (apa
minerala)

v' poartd haine adecvate, deschise la
culoare si protejeza-te de soare

v" nu te suprasolicita

v/ cauta locuri racoroase/umbroase

v’ programeza-ti activitatle din afara
casei cu atentie

v'ai grija de cei mai expusi riscului

v foloseste lotiuni de protectie

v" nu astepta sa ti se faca sete

PRIM AJUTOR IN CAZ DE INSOLATIE
(supraincalzirea organismului)
Cauze:

- Aflarea de lunga durata sub razele solare
pe timp de arsita.

- Temperatura inalta a mediului ambiant in
combinare cu umiditatea ridicata.

- Aflarea intr-o incapere inchisa, unde

temperatura aerului este inalta si aerisirea
e insuficienta.
- Lucrul fizic greu intr-un mediu cald sau
fierbinte, in deosebi, fiind imbracat in
uniforma de serviciu ce predispune la
incalzire

Simptome:

dureri de cap si ameteli
piele uscata si fierbinte
respiratie sacadata
puls accelerat
temperatura foarte mare.

Masuri de prim ajutor:

In prima fazé:
- evacuarea victimei intr-o incapere
racoroasa si bine aerisita
- stropirea cu apa rece, ventilarea
-se dau lichide de baut, mai bine apa
minerala sau un pahar de apa rece cu 1
lingurita de sare de bucatarie.
In faza a doua:
- se dezbraca si se infasoara total intr-un
cearsaf udat bine cu apa rece
- la cap se pune un servet cu apa rece sau
chiar si 0 punga cu gheata
- se aplica comprese reci la gat, subsuori
si in regiunea inghinala.

- In caz de voma — capul trebuie de intors

pe o parte.

Atentie: Nu se aplica punga cu gheata in
regiunea inimii ! Scaderea foarte brusca a
temperaturii nu este indicata!




	PRIMUL AJUTOR ÎN CAZUL LIPOTIMIEI (LEŞINULUI)

