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COMUNICAT IMPOTRIVA CANICULEI
24.06.2021

Avand in vedere atentiondrile Administratiei Nationale de Meteorologie privind cresterea
temperaturilor in perioada urmitoare (35 grade si peste) si disconfortul termic ridicat, Directia de

Sandtate Publicd Judeteand Suceava , vine in sprijinul populatiei cu urmatoarele recomandiri :

= Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungitd la soare intre orele 11 — 18;

» Daca aveli aer conditionat, reglati aparatul astfel incat temperatura s fie cu 5 grade mai mica decat
temperatura ambientala, iar daca nu aveti aer conditionat in locuinta, la locul de munca, petreceti 2-3
ore zilnic Tn spatii care beneficiazad de aer conditionat (spatii publice, magazine);

» Purtali palarii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise;

Pe parcursul zilei faceti dusuri la temperatura camerei

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

* Nuconsumati alcool deoarece acesta favorizeaza deshidratarea si diminueaza capacitatea de lupta
a organismului Tmpotriva caldurii;

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

» Consumati fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castraveti, rosii) deoarece
acestea contin o mare cantitate de ap3;

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

» Aveti grija de persoanele dependente de voi (copii, varstnici, persoane cu dizabilitdti) oferindu-le, in
med regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita;

o Inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile si tineti ferestrele inchise pe
toatd perioada cat temperatura exterioard este superioara celei din locuinta;

* Deschidefi ferestrele seara tarziu, noaptea si dimineata devreme, provocand curenti de aer, pe
perioada cat temperatura exterioaré este inferioara celei din locuinta;

Recomandari pentru persoanele varstnice si cu afectiuni cronice:

e hidratarea corespunzatoare cu apa platd 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;

* sevor consuma numai alimente proaspete din magazinele care dispun 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;

* persoanele care sufera de anumite afectiuni Tsi vor continua tratamentul conform indicatjilor
medicului. Este foarte util ca in aceste perioade, persoanele cu afectiuni cronice, cardio-vasculare,
hepatice, renale, pulmonare, de circulatie, mentale sau cu hipertensiune sa consulte medicul curant
in vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente;




