RECOMANDARI PENTRU PREVENIREA IMPACTULUI NEGATIV AL
TEMPERATURILOR CRESCUTE ASUPRA STARII DE SANATATE A POPULATIEI

1.RECOMANDARI PENTRU SITUATIILE DE COD ROSU DE CANICULA

¢ Reduceti deplasirile la cele esentiale ;

e Nu va deplasati in intervalul orar 11%-17% ;

e Consumati lichide in cantitate de 2-4 litri/zi ;

e Nu consumati alcool ;

o In cazul afectiunilor cronice , aflate sub tratament medicamentos , administrati-va
medicamentele in mod regulat , cu mult3 api ;

¢ Nu scoateti afard copiii sub 3 ani decat dimineata , pana in ora 09% si seara , dupa ora 20%

» Evitati méncérurile grele si mesele copioase ; folositi serviciile medicale spitalicesti sau de
urgentd DOAR in cazuri justificate ; pentru probleme curente de sinitate anuntati
telefonic medicul de familie .

2.RECOMANDARI PENTRU PERSOANELE VARSTNICE SI CU AFECTIUNI

CRONICE

e Persoanele care suferd de anumite afectiuni isi vor continua tratamentul conform
indicatiilor medicului ; este util ca in aceste perioade , persoanele cu afectiuni : cardio-
vasculare , hepatice , renale , pulmonare , mentale si consulte medicul curant in vederea
adaptdrii schemei terapeutice la conditiile existente ;

e Mentineti cu rigurozitate igiena personala , prin efectuarea a céte 3-4 dusuri pe zi ;

o Hidratati-va corespunzator cu apa plati , ceai slab indulcit sau sucuri naturale de fructe
facute in casd , fard adaos de zahar sau conservanti ;

e Utilizati o alimentatie bazatd predominant pe legume si fructe proapete ;

¢ Evitati consumul de cafea si alcool in timpul caniculei .
3.RECOMANDARI PENTRU SUGARI SI COPIII MICI

¢ La cel mai mic semn de suferinti al copilului sau al mamei , prezentati-va la medicul de
familie pentru a se decide conduita terapeutica ;

* Mamele care aldpteazi trebuie sa se hidrateze corespunzitor cu apa platii, ceai slab indulcit
sau sucuri naturale de fructe ficute in casi , fard adaos de zahiir sau conservanti ; acestea



vor evita consumul de cafea sau alcool si vor avea grijd si mentind o igiend riguroasi a
sénului , la fel si cea generali ;

Asigurati hidratarea corespunzéitoare a copiilor ; in cazul sugarilor mama va alipta ori de
céte ori sugarul solicita ;

Tmbricati copiii lejer , cu haine din materiale naturale ;

Copilul va fi scos din casi numai in afara perioadelor caniculare din zi si , obligatoriu , se
va asigura protectia capului acestuia cu o palérie cu boruri mari ;

Evitati expunerea la soare a copiilor mai mici de 6 luni ;

Evitati plimbarile in intervalul orar 10%-18% ; pentru plimbare alegeti zonele cu umbra ;
Nu modificati regimul de alimentatie al copilului prin introducerea de alimente noi in
aceasta perioada ;

Acordati atentie deosebitd conditiilor de igiena , atit pentru copil cit si pentru mama .
copilul va purta haine si/sau scutece curate si uscate , iar mama se va ingriji de igiena
riguroasd a pielii acestuia ; in acest sens , imbaiati copilul cel putin o data pe zi si ,
obligatoriu , seara la culcare ; copilului i se va face toaleta locala ori de céte ori este nevoie
;

Acordati copiilor apd platd , ceai slab indulcit , fructe proaspete si foarte bine spalate .



