RECOMANPABI E’EN’I"\RU POPULATIA GENERALA PRIVIND
PROTEJAREA SANATATII IN PERIOADA CU TEMPERATURI RIDICATE

A te expune pentru o perioada indelungati la cilduri puternice, constituie o agresiune fati de propriul organism

Pentru prevenirea si combaterea efectelor caniculei asupra stirii de sanatate, Directia de Sinitate Publica Bihor
recomandi populatiei urmiitoarele:

e Consumali cel putin 2 litri de lichide pe zi (apa plata, apd minerala, sucuri de fructe si legume) férd a astepta sd apara senzatia de sete. in
perioadele de caniculd se recomanda consumul unui pahar de api la fiecare 15-20 min. Lichidele nu trebuie biute prea reci pentru ¢ in
acest caz se elimind inainte de a hidrata organismul. Foarte bune sunt ceaiurile de mentd, soc, musetel, sundtoare, urzici, ceaiul verde sau
negru, cildute sau la temperatura camerei, usor indulcite.

e Alimentatia trebuie si fie una usoar, sa contini alimente proaspete, fard prea multe calorii - recomandate sunt carnea slab# preparata la
gritar, lactatele, cerealele precum si cat mai multe fructe si legume care, prin apa, sirurile minerale si vitaminele pe care le contin, asigurd
in mod constant hidratarea organismului (o doza de jaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar de apd).

e Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeazi deshidratarea si diminueaza capacitatea de aparare a organismului
impotriva caldurii. Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahdr (sucuri rédcoritoare carbogazoase)
deoarece acestea sunt diuretice.

e Evitati sau mécar limitati consumul de grisimi §i dulciuri concentrate.

o incercati si stafi cat mai mult in locuri ricoroase, cu umbrd. Evitati iesirile $i activitatea fizica (sport, gradindrit, munci mai grele) intre
orele 11-18. Este indicat ca plimbdrile si se faca dimineata i seara.

e Daci este necesar sa iesiti, incercati si stai sau sd mergeti mai mult prin zonele cu umbri. Protejati-va capul, fata si ochii cu ajutorul unei
palirii si a ochelarilor de soare. Purtati haine de culoare deschisa, subtiri, comode; de preferat sunt cele din in i bumbac; evitati-le pe cét se
poate pe cele din materiale sintetice care nu permit o bund aerisire a corpului. Este bine si aveti la indemana o sticld cu apa.

e Faceti cit mai des dusuri cu apa calduta. Puteti utiliza spray-uri cu apd minerali pentru hidratarea pielii.

o in interiorul locuintei stati in camerele cele mai ricoroase. Dacé nu aveti o camerd récoroasa, apelati la un ventilator sau la un aparat de
aer conditionat pentru a racori atmosfera.

e Daci aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incit temperatura s3 fie cu 5 grade mai micd decét temperatura ambientald. Ventilatoarele
nu trebuie folosite dacd temperatura aerului depéseste 32 °C. Dacid 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).

Toatd lumea suferd din cauza caniculei, persoanele cele mai vulnerabile sunt copiii, varstnicii si bolnavul cronic.



A te expune pentru o perioada indelungati la cilduri puternice, constituie o agresiune fati de propriul organism

Pentru prevenirea si combaterea efectelor caniculei asupra stirii de sanitate, Directia de Sinitate Publica Bihor
recomandi populatiei urmitoarele:

e Evitati expunerea la soare (plaja) intre orele 11-18, cind 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 vé expune la soare.

e Daci afi ficut insolatie, aveti nevoie de séruri minerale pe care le puteti asigura prin consumul de supe de legume si sucuri de fructe. Se
mai recomand alimente cu aport mare de potasiu i magneziu, cum ar fi: bananele, pepencle galben, lintea, cartofii, mazirea, fasolea
boabe si soia. Evitati expunerea la soare céteva zile, utilizati produse pentru calmarea arsurilor solare, iar dacd simptomele se agraveaza sau
se prelungesc, consultati medicul.

e Cei care muncesc, trebuie s cunoasca faptul ¢d au anumite drepturi: astfel, angajatorii sunt obligati s asigure conditii propice de munca
salariatilor in vreme de caniculd, s alterneze perioadele de lucru cu cele de repaus in locuri umbrite, in care existi curenti de aer, sa reduca
intensitatea si ritmul activititilor fizice. Daca temperatura exterioard depéseste 37°C cel putin 2 zile consecutiv, pentru mentinerea stérii de
sanatate a salariagilor, angajatorii sunt obligati si asigure: apd minerald 2-4 l/persoand, echipament de protectie, ventilarea locului de
muncd, posibilitatea de a face dusuri (in anumite situaii). Daca nu se pot realiza aceste conditii, se va stabili reducerea duratei zilei de
lucru, esalonarea acesteia pand la orele 11 si dupd orele 17 si chiar intreruperea colectivi a lucrului, cu mentinerea activitatii doar acolo
unde ea nu poate fi suspendata.

e Aveti grija de persoanele dependente de dumneavoastra (copii, vérstnici, persoane cu dizabilitati) oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar
daci nu vi le solicitd. Nu lasati copiii in incaperi insuficient ventilate sau in autoturisme stationate la soare. Pistrati contactul permanent cu
vecini, rude, cunostinte care sunt in varstd sau cu dizabilititi, interesdndu-vé de starea lor de sénatate.

o Evitati deplasirile pe distante lungi, in masini fira climatizare.

e Limitati cresterea temperaturii in locuinte:

- tineti ferestrele inchise pe toat perioada cat temperatura exterioard este superioard celei din locuinta;

- inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile; deschideti ferestrele seara tarziu, noaptea si dimineata devreme,
provocand curenti de aer, pe perioada cét temperatura exterioard este inferioard celei din locuinta;

- stingeti lumina artificiald sau scadeti intensitatea acesteia;

- inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveii nevoie.

Toati lumea suferd din cauza caniculei, persoanele cele mai vulnerabile sunt copiii, virstnicii si bolnavul cronic.



- Misuri de protectie impotriva muscéturii de tantar:

O

autoprotectia: Ministerului Sanatatii recomandd folosirea mijloacelor de
protectie fizici a populatiei pentru evitarea expunerii la intepaturile tantarilor,
protectia tegumentelor - Imbricdminte cu maneci lungi si pantaloni lungi,
sosete, folosirea minusilor, utilizarea substantelor repelente contindnd DEET
(N,N-diethyl-3- methylbenzamide) pe partile neacoperite ale corpului
evitarea patrunderii tAntarilor in case prin inchiderea usilor i a ferestrelor sau
prin punerea de plase la usi si ferestre. Utilizarea in interiorul locuintei de
spray-uri sau alte produse cu insecticide

misuri in gospodiriile individuale pentru a elimina eventualele depozite de
deseuri si ap3 stagnant3, care pot favoriza dezvoltarea tantarilor, prin golirea
recipientelor de colectare a apei pluviale, a jardinierelor, a bidoanelor si a
galetilor, indepirtarea anvelopelor uzate din curti, curdtarea jgheaburilor
infundate, aplicarea misurilor de dezinsectie impotriva vectorilor in
gospodariile personale

evitarea zonelor cu multd vegetatie si umiditate ridicatd (parcuri, paduri, ape
statatoare etc.)

tAntarii - transmit o serie de boli, cum sunt encefalitele (West Nile si Encefalita
Europei Centrale). in cazul in care prezentati semne si / sau simptome de

boali prezentati-vd de urgenti la cel mai apropiat cabinet medical.



- Maisuri de protectie impotriva musciturii de cipuse:

O

cind faceti o drumetie sau iesiti la iarbd verde, purtati haine deschise la
culoare (pe care se vor observa mai usor eventualele cipuse), pantaloni lungi
cu elastic jos sau introdusi in sosete, bluze cu méanecd lunga, sapca si, eventual,
manusi. E de preferat sa folositi incaltiminte fard orificii sau decupaje —
pantofi sport in loc de papuci, sandale.

evitati si treceti prin tufisuri sau zone cu iarb3 inaltd. Folositi péturi pentru
picnic deschise la culoare, folositi plase anti-insecte/folie de protectie cand
dormiti in aer liber sau in cort.

se pot folosi substante de tipul spray, lotiuni, unguente care previn infectarea
cu cipuse. Acestea se pot aplica pe piele sau pe haine (conform indicatiilor de
utilizare) si pot fi achizitionate din farmacii. Atentie! [n cazul copiilor se pot
utiliza doar produse adecvate varstei lor.

dupd activititile in aer liber, inspectati in intregime cu atentie corpul
dumneavoastra, al copiilor si blana animalelor care v-au insotit.

faceti un dus cand v intoarceti din excursie sau de la picnic. Cépusele pot sta
pe piele chiar i cteva ore fird si se ataseze, asadar e posibil sa scapati de cele
nefixate.

daci locuiti la curte, ingrijiti cu mare atentie gradina, spatiile de depozitare,
peretii casei — mai ales eventualele crépaturi aparute. Curitati corespunzator
tufisurile, indepartati frunzele uscate, tundeti periodic iarba, depozitai
lemnele 1n locuri expuse la soare.

este foarte important s deparazitati extern, conform indicatiilor medicului
veterinar, animalele din gospodarie. In general, cainii tinuti in curte necesita
deparazitare externd lunaré.

persoanele care desfsoard activité{i in zone frecvent populate de cépuse sau
in ferme de animale, vor purta echipamente specifice de protectie.

Capusele pot transmite, prin musciturd, o serie de boli precum encefalita de
cipuse, boala Lyme (borelioza Lyme). Nu tratati cu indiferentd muscitura
de cipusid! Capusele trebuie Indepartate in intregime imediat ce sunt
descoperite. Indepértarea corectd si completd a capuselor se poate efectua doar
de catre personal medical calificat! Pentru orice suspiciune de boala
adresati-vi medicului!



* - Maisuri de protectie pentru prevenirea intoxicatiilor cu ciuperci:

e consumul ciupercilor de culturd, provenite din unititi autorizate §i / sau Insofite
de certificate de calitate, evitarea cumpdrdrii ciupercilor de la comerciantii
ambulanti, culegitorii amatori, persoane strdine de la marginea drumurilor;

e evitarea culesului/ consumului ciupercilor din flora spontana (paduri, pasuni);

e neimplicarea copiilor in procesul de culegere a ciupercilor;

e supravegherea copiilor mici pentru a se evita riscul intoxicdrii accidentale.
Intoxicatia cu ciuperci la copii include forme de gravitate variabila si cu
evolutie imprevizibila!

e ciupercile otrivitoare nu-si pierd toxicitatea prin preparare! Toxinele
ciupercilor sunt foarte rezistente la prelucrarea termica si nu se distrug,.

e ceapa, usturoiul sau péatrunjelul care se schimbi la culoare, lingura de
argint, nu sunt indicatori specifici ai toxicititii ciupercilor. De asemenea
este absolut gresit si consideram ci ciupercile care sunt mancate de insecte,
sunt comestibile. Pentru insecte toxina poate fi inofensivd datorita
metabolismului diferit de cel al omului.

e evitarea conservdrii ciupercilor provenite din flora spontand si/sau surse
neautorizate, in conditii casnice;

e in cazul aparitiei oriciror semne clinice dupd consumul de ciuperci, este
necesard prezentarea imediatd la unititile de Primiri Urgente din spitale
sau apelarea Serviciului de Ambulanta.



- Miisuri pentru a preveni toxiinfectiile alimentare:

e pistrati produsele alimentare la temperaturi adecvate;

e 1inainte de preparea alimentelor, de servirea mesei si dupd folosirea toaletei,
spilati-vi bine pe maini cu apa si sapun;

e preparati si serviti masa in spatii curate;

e evitati consumul alimentelor al ciiror aspect, miros si gust sunt modificate

e cumpirati numai produse alimentare pistrate si comercializate in conditii
corespunzitoare de igiena,

e protejati alimentele de contactul cu insecte sau rozatoare;

e in cazul alimentelor gitite, asigurati o temperaturd de peste 70°C in toata masa
alimentului, atit la preparare cit si la reincélzire;

e spilati bine, sub jetul de api, fructele si legumele, inainte de a le consuma;

e alimentele pregitite pentru sugari trebuie si fie consumate imediat dupa
preparare, firi a fi incilzite sau péstrate la frigider.



