RECOMANDARI UTILE PENTRU POPULATIE iN PERIOADELE CU
TEMPERATURI RIDICATE EXTREME

Canicula este perioada cu cdlduri excesive care dureazd peste 5 zile. Temperaturile
ridicate din zilele toride de vara pot afecta grav functionarea organismului, avand efecte negative
atat asupra sanatatii fizice, cat si asupra celei psihice. Cei mai vulnerabili la cildura sunt copiii
si batranii, Insa, fara o ingrijire corespunzitoare, oricine poate suferi de pe urma caniculei.
Efectele caniculei asupra sanatatii variaza de la om la om si depind de starea generald a sanatatii,
greutatea corporald, varsta, boli cronice (hipertensiune arteriald, diabet, alcoolism, boli psihice,
boli cardiace, pulmonare sau renale), etc. In mod normal organismul se riceste prin transpiratie.
Dar in anumite conditii, transpiratia nu este suficienta. In astfel de cazuri temperatura organismului
unei persoane expuse creste rapid. Cativa factori pot afecta capacitatea organismului de a se raci in
cursul cresterii temperaturii. Cand umiditatea este foarte mare, transpiratia nu se evapora atat de
repede cat ar fi necesar, neldsand astfel ca organismul sa piarda prea repede caldura. Alte conditii
legate de risc includ varsta, obezitatea, febra, deshidratarea, bolile cardiace, bolile mentale, slaba
circulatie, arsurile solare si unele medicamente, droguri sau alcool. La primele semne de alterare
a starii de sanatate (dureri de cap, ameteli, frisoane, varsaturi), se recomanda prezentarea de
urgenta la medic!

Pentru implementarea unitara a masurilor necesare pentru interventia rapida in cazul
aparitiei perioadelor cu temperaturi extreme, se definesc urmatoarele nivele de alerta in functie de
codurile meteorologice si intensitatea masurilor adoptate:

* Codul verde (< 35°C in intervalul orar 11.00 — 17.00) — nu sunt necesare masuri specifice, sistem
de veghe sezonier3,

* Codul galben (35 - 38°C 1n intervalul orar 11.00 — 17.00) — se instituie masurile specifice de
alerta;

* Codul portocaliu (38 - 40°C in intervalul orar 11.00 — 17.00) — se instituie masurile de mobilizare
maxima;

* Codul rosu (> 40°C in intervalul orar 11.00 — 17.00) — se instituie masurile de mobilizare
maxima.

Recomandiri ale Ministerului Sinatatii, in zilele caniculare, pentru populatia generala

« Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungita la soare intre orele 11 - 18;

e Daca aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incat temperatura sa fie cu 5 grade mai mica
decat temperatura ambientala;

« Ventilatoarele nu trebuie folosite daca temperatura aerului depaseste 32 grade Celsius;

e Daca nu aveti aer conditionat in locuinta, la locul de munca, petreceti 2-3 ore zilnic in spatii care
beneficiaza de aer conditionat;

o Purtati palarii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise;

e Pe parcursul zilei faceti dusuri caldute, fara a va sterge de apa;

e Beti zilnic intre 1,5 — 2 litri de lichide, fara a astepta si apara senzatia de sete. In perioadele de
canicula se recomanda consumul unui pahar de apa (sau echivalentul acestuia) la fiecare 15 - 20 de
minute;



e Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin), deoarece acestea favorizeaza deshidratarea si
diminueaza capacitatea de lupta 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 alimentele cu un continut sporit de grasimi, in special de origine animala;

o Consumati fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castraveti, rosii) deoarece
acestea contin o mare cantitate de apa;

e O doza de iaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar de apa;

« Evitati activitdtile in exterior care necesitd un consum mare de energie (sport, gradinrit, etc);

e Evitati scaldatul in locuri neamenajate (rauri, lacuri, iazuri, etc), deoarece exista riscul de inec,
dar si de contactare a unor afectiuni (leptospirozad, meningitd, boli de piele, etc).

Recomandairi colective:

e Aveti grija de persoanele dependente de voi (copii, varstnici, persoane cu dizabilitdti) oferindu-
le, iIn mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicitd;

e Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varsta sau cu dizabilitati,
interesandu-va de starea lor de sanatate.
Limitarea cresteri temperaturii in locuinte:

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

e tineti ferestrele inchise pe toatd perioada, cdnd temperatura exterioara este superioard celei din
locuinta;

e deschideti ferestrele dimineata devreme si seara tarziu, noaptea, pentru a provoca curenti de aer,
pe perioada cand temperatura exterioara este inferioara celei din locuinta;

e stingeti sau scadeti intensitatea luminii artificiale;

e Inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.

Recomandiri pentru populatia cu risc (varstnici, persoane cu boli cronice, persoane cu

dizabilitati):

e crearea unui ambient care sd nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;

e hidratare corespunzdtoare cu apa platd sau apa cu proprietdti organoleptice corespunzatoare, ceai
slab indulcit, sucuri naturale de fructe facute in casa fard adaus de conservanti;

e alimentatia va fi predominat din legume si fructe proaspete;

e se vor consuma numai alimente proaspete din magazinele care disupun de instalatii frigorifice
functionale de pastrare a alimentelor. Se va evita consumul alimentelor usor perisabile;

e este interzis consumul de alcool si cafea In timpul caniculei;

e se va evita circulatia in perioadele de varf ale caniculei, sau daca este absolut necesar se va folosi
imbracaminte usoara din materiale vegetale precum si pdldriuta de protectie pe cap;

e persoanele care suferd de anumite afectiuni isi vor continua tratamentul conform indicatiilor
medicului. Este foarte util cd in aceste perioade, persoanele cu afectiuni cronice, cardiovasculare,
hepatice, renale, pulmonare, de circulatie, mentale sau cu hipertensiune sa consulte medicul curant
in vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente;

e mentinerea cu rigurozitate a igienei personale, efectuarea a cate 3 — 4 dusuri pe zi;

e nu se introduce niciun medicament nou in schema de tratament, chiar daca acesta poate fi
procurata fara reteta.

Recomandiri pentru prevenirea aparitiei de imbolnaviri la copii:

1. Pentru sugari si copii mici:
e realizarea unui ambient cat mai normal, ferit de caldura, umiditate excesiva si curenti de aer;



e sistemul de alimentatie avut pana in acel moment nu trebuie modificat prin introducerea de
alimente noi in aceasta perioada;

e se va realiza hidratarea corespunzatoare, iar pentru sugari mama va alapta ori de cate ori
sugarul solicita;

e copilul va fi imbracat lejer, cu hdinute din materiale din fibre naturale comode;

e nu va fi scos din casd decat 1n afara perioadelor caniculare din zi, si obligatoriu cu caciulita pe
cap;

e cvitati expunerea directd la soare a copiilor cu varsta sub 6 luni;

e evitati plimbarile in intervalul orar 10 — 18, pentru plimbare alegeti zonele cu umbra;

e copii vor primi apa plata sau apa cu proprietati organoleptice corespunzatoare, ceai foarte slab
indulcit, fructele proaspete si foarte bine spalate;

e mamele care aldpteaza trebuie sa se hidrateze corespunzator cu apa plata sau apd cu proprietati
organoleptice corespunzdtoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe facute in casa fara
adaos de conservanti. Se va evita in acelasi timp consumul de cafea sau alcool si vor avea grija sa
mentind o igiend riguroasd a sanului si evident o igiena generald corespunzatoare;

e la cel mai mic semn de suferintd al copilului sau mamei, acestia se vor prezenta la medicul de
familie care va decide conduita terapeutica;

e atentie deosebitd se va acorda conditiilor de igiend atat pentru copil cat si pentru mama.
Copilul va fi tinut cu hainute sau scutece curate si uscate. Copilul va fi imbaiat cel putin odata pe
zi si obligatoriu seara la culcare, iar 1n restul timpului se va face toaleta locala ori de céte ori este
nevoie.

e frecventati locurile de joacd amplasate doar la umbra, in afara orelor de canicula si protejati
capul , fata si gatul copiilor cu palarii cu boruri largi;

e copiilor prescolari li se vor face dusuri cu apa la temperatura camerei.

Pentru copii aflati in tabere:

e se vor asigura conditii corerspunzatoare de cazare;

¢ alimentele trebuie sa respecte riguros normele de igiena si s fie proaspete;

e se vaavea grija de hidratarea corespunzatoare a copiilor;

e copii vor fi supravegheati, iar locul de joaca va fi amplasat la umbra;

e in afara orelor de caniculd vor avea capul protejat de palariute;

e locurile de joaca se vor amplasa doar la umbra, in afara orelor de caniculd si protejati capul ,
fata si gatul copiilor cu palarii cu boruri largi;

e scaldatul, daca va fi cazul, se va face sub absoluta supraveghere a insotitorului.
Recomandairi pentru angajatori:

Conform Ordonantei de urgentd nr. 99/2000 privind masurile ce pot fi aplicate In perioadele cu
temperaturi extreme pentru protectia persoanelor incadrate in muncd - temperatura aerului,
care depdseste +37°C sau, corelate cu conditii de umiditate mare, pot fi echivalate cu acest nivel;
In perioadele cu temperaturi ridicate extreme, angajatorii trebuie si asigure urmitoarele masuri
minimale:
A. Pentru ameliorarea conditiilor de munca:

a) reducerea intensitatii si ritmului activitatilor fizice;

b) asigurarea ventilatiei la locurile de munca;

¢) alternarea efortului dinamic cu cel static;

d) alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus in locuri umbrite, cu curenti de aer.
B. Pentru mentinerea starii de sanitate a angajatilor:

a) asigurarea apei minerale adecvate, cate 2-4 litri/persoana/schimb;
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b) asigurarea echipamentului individual de protectie;

¢) asigurarea de dusuri.

Angajatorii care nu pot asigura conditiile prevdzute anterior, vor lua, de comun acord cu
reprezentantii sindicatelor sau cu reprezentantii alesi ai salariatilor, dupa caz, urmatoarele masuri:
a) reducerea duratei zilei de lucru;

b) esalonarea pe doud perioade a zilei de lucru: pana la ora 11,00 si dupa ora 17,00;

¢) intreruperea colectiva a lucrului cu asigurarea continuitatii activitatii in locurile in care aceasta
nu poate fi intrerupta, potrivit prevederilor legale.

Masurile prevazute, respectiv: reducerea duratei zilei de lucru, esalonarea pe doua perioade a zilei
de lucru: pana la ora 11,00 si dupd ora 17,00, intreruperea colectivd a lucrului cu asigurarea
continuitdtii activitatii in locurile in care aceasta nu poate fi intrerupta, potrivit prevederilor legale,
se vor stabili dacd temperaturile extreme se mentin pe o perioada de cel putin doua zile consecutiv.
Pentru prevenirea unor imbolnaviri determinate de munca in conditii de temperaturi extreme se
vor lua urmatoarele masuri:

a) asigurarea de catre angajator a examenului medical la angajare si a controlului medical periodic,
urmarind depistarea precoce a contraindicatiilor pentru munca la temperaturi crescute sau scazute;
b) asigurarea primului ajutor si a transportului la cea mai apropiatd unitate sanitara a persoanelor
afectate;

¢) trecerea, dupa posibilitati, in alte locuri de munca sau reducerea programului de munca pentru
persoanele cu afectiuni, care au contraindicatii privind munca la temperaturi extreme.

Recomandari pentru persoanele care prin natura activitatilor lor depun un efort fizic deosebit:

e dozarea efortului in functie de periodele zilei incercand se evite excesul de efort in varfurile de
canicula. Daca valorile de caldura sunt foarte mari se va proceda la stoparea activitatii;

e se va asigura hidratarea corespunzatoare cu apd minerald, apa platd sau apa cu proprietdti
organoleptice corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe facute 1n casa fard adaus
de conservanti;

« este total contraindicat consumul de cafea si alcool 1n aceasta perioada;

e utilizarea unui echipament corespunzator, din materiale vegetale si echipament pentru protejarea
capului de efectele caldurii excesive.

Recomandiri pentru situatiile de COD ROSU

« reduceti deplasarile la cele esentiale;

 nu va deplasati intre orele 11.00 - 17.00;

e consumati lichide intre 1,5 — 2 litri/zi;

e nu consumati alcool;

e daca faceti tratamente pentru afectiuni cronice, luati-vad medicamentele in mod regulat, cu multa
apa;

e nu scoateti copii sub 3 ani afard decat nainte de ora 9 dimineata si dupa ora 20.00;

« evitati mancarurile grele si mesele copioase;

« folositi serviciile medicale spitalicesti sau de urgenta doar in cazuri justificate; pentru probleme
curente de sandtate anuntati telefonic medicul de familie;

e asigurarea de dusuri.

Cum reactionam la temperaturi mari???

Expunerea la caniculd determina urmatoarele probleme de sanatate:

o Edeme ale mainilor si picioarelor, care dispar dupd 1-2 zile de la incetarea expunerii la caldura;

e Eruptii ale pielii, sub forma unor mici puncte rosietice, ca rezultat al inflamatiei canalelor
glandelor sudoripare. La nivelul pielii expuse direct razelor soarelui pot aparea arsuri,
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e Crampele musculare sunt contractii involuntare, care dau senzatia de durere ascutitd. Apar
frecvent la nivelul abdomenului, bratelor, picioarelor;

e Insolatia apare la persoanele care se expun direct la soare o perioada mai lunga si se manifesta
prin dureri de cap, somnolenta;

« Transpiratii excesive, ameteli, oboseald, greata, sete intensd, dureri de cap, senzatia lipsei de aer,
batai intense ale inimii;

e Sincopa de cdldurad (ameteli) apare ca urmare a fluxului insuficient de sange la nivelul creierului,
in special in momentul trecerii din pozitia sezand 1n pozitia ridicat;

e Hiperpirexia (temperatura corpului mai mare de 41 de grade) este cea mai severa complicatie a
expunerii la caniculd. Se asociazd cu pierderea completd sau partiald a cunostintei, puls rapid,
senzatia lipsei de aer si necesita interventie medicald imediata.

Urgentele de sanitate din cauza temperaturilor extrem de ridicate:

Chiar si scurte perioade de temperaturi foarte ridicate pot produce probleme serioase de sanatate.
Patologia termica apare din cauza expunerii la temperaturi crescute ale mediului ambiant in
conditiile in care organismul nu poate sd mentind homeostazia corespunzatoare.

1.Hipertermia:

Hipertermia este o formd medie a imbolnavirilor legate de temperatura excesiva care poate apare
dupa cateva zile de expunere la temperaturi excesive si o rehidratare inadecvata sau neechilibrata a
lichidelor. Acesta este rdspunsul organismului la o pierdere excesivd de apd si sdruri prin
transpiratie excesiva. Cele mai periclitate categorii la hipertermie sunt oamenii In varsta,
hipertensivii si cei care lucreaza in mediu foarte cald. Recunoasterea hipertermiei

Semnele de alarma ale hipertermiei includ urmatoarele:

e Transpiratii masive;

¢ Paloare;

e Crampe musculare;

e Obosecala;

e Slabiciune;

o Ameteli;

o Cefalee;

o Greata si varsaturi;

e Piclea poate fi umeda si rece. Pulsul poate fi rapid si slab, la fel si respiratia. Daca hipertermia
ramane netratata, ea poate progresa in soc caloric.

Masuri in caz de hipertermie:

¢ Duceti victima imediat la medic daca simptomele sunt severe si victima are probleme cardiace
sau hipertensiune;

e Ajutati victima sd se raceascd si duceti-o la medic daca simptomatologia se inrautiteste sau
dureaza mai mult de 1 ora;

e Administrati bauturi nealcoolice;

¢ Dusuri reci, bai;

e Puneti victima Intr-un mediu cu aer conditionat.

2..Socul termic (caloric):

Socul caloric se produce atunci cand organismul nu este capabil sa-si regleze temperatura.
Temperatura creste rapid, mecanismele de pierdere a caldurii prin transpiratie devin insuficiente si
organismul devine incapabil sa se raceascd. Temperatura organismului poate sd creasca pana la 40
de grade sau mai mult in decurs de 10-15 minute. Socul caloric poate cauza decesul sau dizabilitati
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permanente dacd nu se asigurd tratamentul de urgentd. Semnele de alarma ale socului caloric
variaza dar pot include urmatoarele:

e O temperatura extrem de ridicatd a corpului (peste 40 de grade);

e Piclea rosie si uscata (fard transpiratie);

e Puls rapid si puternic;

e Dureri de cap;

o Ameteli,

o Greata;

o Confuzie;

e Pierderea cunostintei.

Masuri in caz de soc termic

e solicitati interventia imediatd a unui medic care sa acorde asistenta pentru racirea organismului
victimei;

e puneti victima la umbra;

e racifi victima rapid folosind orice metoda pe care o aveti la dispozitie. De exemplu, puneti
victima intr-o cantitate de apa rece; plasati persoana sub un dus rece; stropiti victima cu apa rece
cu un furtun de gradind; stergeti victima cu bureti Tmbibati cu apa rece, dacd umiditatea este
scazutd, invelifi victima cu cearceafuri reci si puneti-o sub actiunea unui ventilator;

e monitorizati temperatura organismului si continuati eforturile de racire pand ce temperatura
organismului scade sub 38 grade;

e dacd personalul medical de urgentd intarzie, adresati-va camerei de urgentd a spitalului pentru
instructiuni ulterioare;

e nu dati victimei sa bea fluide;

e duceti victima la medic cat mai rapid posibil. Uneori victima poate prezenta contracturi
involuntare ale musculaturii ca un rezultat al socului termic. Daca se intdmpla, aparati victima de
autolezari, dar nu puneti nici un obiect In gurd si nu dati lichide. Daca apare voma, asigurati-va ca
sunt libere cdile aeriene Intorcand victima lateral.

3.Crampele termice (calorice):

Crampele calorice in mod obisnuit afecteazd oamenii care transpird masiv in timpul unei activitati
fizice intense. Aceastd transpiratie duce la sardcirea organismului in apd si saruri. Scaderea
nivelului de sare in musculatura produce crampe dureroase.

Crampele calorice pot fi de asemenea un simptom de hipertermie.

Crampele calorice sunt contracturi musculare dureroase care apar in mod obisnuit la musculatura
abdominala, la membrele superioare sau inferioare sau pot apare in asociere cu o activitate grea.
Daca aveti probleme cardiace sau sunteti supus unei diete hipocalorice, prezentati-va la medic daca
aveti crampe musculare.

Masuri in cazul crampelor calorice

 Opriti orice activitate si stati linistit intr-o arie rdcoroasa;

e Beti sucuri sau bauturi pentru sportive;

» Nu va reintoarceti la o activitate grea, timp de cateva ore dupa ce au aparut crampele, deoarece o
expunere mai Indelungata poate duce la soc caloric sau hipertermie;

 Prezentati-va imediat la medic daca aceste crampe nu trec intr-o ora.

4.Arsurile solare:

Arsurile solare afecteaza pielea si predispun la aparitia cancerului de piele. Cu toate cd disconfortul
este minim in mod obisnuit §i vindecarea se produce in cca. 1 sdptdmana, o arsurd solard mai
severa va necesita tratament medical. Simptomele arsurilor solare sunt bine cunoscute: pielea
devine rosie, dureroasa si anormal de calda dupa expunerea la soare.
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Masuri in cazul arsurilor solare

« Evitati reexpunerea la soare;

e Aplicati comprese reci sau imersati aria afectata in apa rece;

e Aplicati lotiuni hidratante pe aria afectata. Nu folositi unguente sau unt sau uleiuri;

o Nu spargeti veziculele.

Prezentati-va la medic daca victima este un copil cu varsta sub un an sau daca sunt prezente aceste
simptome:

o Febra;

e Vezicule umplute cu lichid;

¢ Durere severa.

5.Eruptiile de caldura

Eruptiile de caldura sunt o iritatie a pielii cauzata de transpiratia excesiva din cursul unei perioade
calduroase si umede. Ele pot sd apara la orice varstd, dar cel mai frecvent apar la copii mici.
Eruptiile de caldura apar ca o zona rosie de mici papule sau vezicule. Este mult mai probabil sa
apara pe gat sau pe partea superioara a toracelui, sub piept sau in plica cotului.

Masuri in cazul eruptiilor de caldura

Cel mai bun tratament pentru eruptiile de caldura este de a se asigura un mediu racoros si uscat. E
nevoie ca aria afectatd sd ramana uscatd. Aplicarea de pudrd de talc poate creste confortul, dar
evitati folosirea de unguente sau creme, pentru ca ele mentin pielea calda si umeda si pot inrautati
simptomatologia. Tratamentul eruptiilor de caldurd este simplu si in mod obisnuit nu necesita
asistenta medicala.
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