CANICULA
(Temperatura excesiva)
Ghidul de prevenire §i promovarea sAnititii si a sigurantei personale

Oamenii prezintd tulburdri legate de temperatura foarte ridicatd atunci cind organismele lor nu
sunt capabile s3 compenseze corect §i si se riceascd suficient. fn mod normal organismul se raceste prin

transpiratie. Dar in anumite conditii, transpiratia nu este suficientd. In astfel de cazuri temperatura

organismului unei persoane expuse creste rapid. Temperaturile corporale foarte mari pot produce leziuni

cerebrale sau a altor organe vitale.
Cativa factori pot afecta capacitatea organismului de a se rici in cursul cresterii temperaturii. Cand

umiditatea este foarte mare, transpiratia nu se evapora atat de repede cét ar fi necesar, neldsand astfel ca
organismul si piardi prea repede céldura.

Alte conditii legate de risc includ varsta, obezitatea, febra, deshidratarea, bolile cardiace, bolile
mentale, slaba circulatie, arsurile de soare i unele medicamente, droguri sau alcool.

Datoriti faptului ci decesele legate de temperatura excesivi sunt preventabile, oamenii trebuie sa
stie cine este supus riscului cel mai mare si ce actiuni trebuiesc luate pentru a preveni imbolndvirile sau
decesele legate de temperatura excesiv de crescuta.

Oamenii in vérstd, cei foarte tineri §i oamenii suferinzi de boli cronice sunt supusi celui mai mare
risc. Cu toate acestea gi indivizii tineri i sénitosi pot deceda dacd ei participd la activititi fizice
extenuante in timpul manifestirii unei cresteri excesive de temperaturi. Aerul condifionat este cel mai
protector factor impotriva imbolnévirilor ca si a deceselor legate de cresterea excesivi a temperaturii.

Daci o locuintd nu are aer conditionat, oamenii pot si reducd riscul de expunere la cresterea
excesivd a temperaturii prin petrecerea timpului in facilititile publice care au aer conditionat.

Acest ghid vd va prezenta modul cum puteti preveni, recunoaste si s faceti faf problemelor de
sdnitate legate de cresterea excesiva a temperaturii.

Ce este cresterea excesivi a temperaturii? .
Temperaturile care depésesc cu 10 grade sau mai mult temperaturile medii ale regiunii respective

si dureazi citeva zile sunt definite ca fiind temperaturi excesiv de crescute (canicula). Conditiile de
crestere a umiditatii si de inversiune a migcérilor acrului adaugd disconfortului legat de cresterea
temperaturii se produc atunci cind un capac de presiune atmosferica ridicatd acopera zona si impinge o
cantitate de aer cald citre pimént. Conditiile de vreme excesiv de uscatd si foarte caldd pot provoca
furtuni de praf si sciderea vizibilitatii, atunci cind seceta este de lungi durati. O undi de céldurd excesivd

combinati cu seceta devine foarte periculoasd.

fn timpul unei perioade foarte calde

Pentru a vi proteja sindtatea atunci cénd temperaturile sunt foarte ridicate amintiti-va sé stati
intrun loc ricoros. Urmitoarele masuri sunt importante:

1.Beti cantititi suficiente de lichide o
In timpul unei perioade foarte calde veti avea nevoie de a creste aportul de lichide, indiferent de

nivelul de activitate. Nu asteptati si vi se facd sete pentru a bea. In timpul unei activitati fizice grele intr-o
perioadi foarte caldi beti 2-4 pahare de lichide la fiecare ordi(aproximativ 2-4 litri lichide pe zi).

Atentie: dacd medicul dumneavoastrd curant limiteazi in general cantitatea de lichide pe care sd 0
beti in anumite situatii intrebati-1 ce cantitate de lichide puteti bea in situatia unor temperaturi foarte
crescute.
Nu beti lichide care contin cofeind, alcool sau mari cantititi de zahdr - acestea pot favoriza o mai
mare pierdere de lichide din organismul dvs. De asemene evitati si beti lichide foarte reci, pentru cd ele

pot favoriza crampele de stomac.

Z.fnlocuig' sarea 5i mineralele

Transpiratiile masive produc o pierdere de sare §i minerale din organism. Acestea sunt necesarc

penire organismul dumnesveasirt gi trebuiese-inlocuite. Dacd trebuie si desfasurafi activitdfi in.aer liber.
beti 2-4 pahare cu lichid nealcoolic la fiecare or.
Biuturile pentru sportivi pot inlocui sarea si mineralele pe care se pierd in transpiratie. Cu toate

acestea, daci dumneavoastrd aveti o dietd cu o cantitate scizuti de sare, discutati cu medicul
dumneavoastri inainte de a bea biuturi pentru sportivi sau si luati tablete de sare.

3.Purtati haine-adecvate 5i ochelari de soare

Purtati haine cit mai usoare atunci cind suatei in casd, Alegeti haine de culoare deschisd §i care
permite aerisirea. Arsurile solare atectcaza capacitates orgamismulii de a se raci si produce 0 pierdere a



lichidelor din organism. De asemenea produce dureri §i afecteazd piclea. Dacdl va trebui sd mergefi in
afard, protejati-vi de soare prin purtarea unei pildrii acoperitoare impreuni cu ochelarii de soare, §i prin
aplicarea unor unguente care si vi apere de soare (cele mai eficace produse sunt cele de spectru larg cu
protectiec UVA/UVB) cu 30 minute inainte de a iesi. Continuati sa reaplicati aceste protectoare in functie
de indicatiile producétorului.

4.Planificati activititile din afard cu grija
Daci trebuie si lucrati afard, incercati si limitafi activitatea dumneavoastrd din exterior Ia

dimineatd sau seara. Incercati si vi odihniti des in locuri umbrite in aga fel incat termostatul organismului
dumneavoastri s aibd o gansi sd se refaca.

5.Stabiliti-vi propriul ritm

Daci nu sunteti acomodat cu munca sau exercitiile intr-un mediu supraincilzit, incepeti incet i
lucrati cu pasi graduali. Dacd manifestarea cildurii vi face ca inima s bati mai repede §i v produce o
jeni la respiratie, OPRITI orice activitate. Mergeti intr-un loc récoros §i odihniti-va in special dacé sunteti
ameit, confuz, slibit sau obosit.

6.Ridmaneti intr-un loc ricoros la interior
Rimineti la interior gi dacd este posibil intr-un loc cu aer condifionat. Dacd locuinta

dumneavoastri nu are aer conditionat mergeti intr-un magazin sau intr-o bibliotecd publicé-chiar si
putinele ore petrecute in aer conditionat pot sd ajute organismul dumneavoastri si ramdnd rece atunci
cand vi reintoarceti in atmosfera caldi. Ventilatoarele electrice pot aduce confortul, dar cind temperatura
este peste un anumit nivel, ventilatoarele nu previn imbolnévirile legate de temperatura.

Ficand duguri reci sau stind la aer conditionat este mult mai bine pentru a vA mentine si a vd mai
raci putin. Folositi jaluzelele pentru a mentine o temperatura mai scizuti in locuinta dumneavoastra.

7.Lucrati cdte doi

Atunci cind lucrati in cdldurd, monitorizafi starea colaboratorilor dumneavoastrd §i urmdriti sd
facd cineva aceasta si pentru dumneavoastra. fmbolnivirile legate de cilduri pot determina ca o persoand
s3 devini confuzi sau si-si piardd cunostinta. Daci sunteti mai in varsta de 65 de ani, s3 aveti un prieten
sau o rudi care si vi verifice de doud ori pe zi in timpul perioadei cu temperaturi ridicate. Daca
cunoagteti pe cineva din acest grup de varstd verificati-1 de doud ori pe zi.

8.Monitorizati pe acei supusi unui risc ridicat

Desi oricine poate suferi o imbolndvire legatd de cresterea excesivd a temperaturii, unii oameni
sunt supusi unui risc mai mare decét altii.

e Sugarii si copii pand la varsta de patru ani sunt sensibili la efectele temperaturilor mari §i
depind de altii pentru a-gi regla mediul lor inconjurdtor si a-gi asigura cantititi adecvate de lichide.

e Oamenii in varsti de 65 de ani sau mai mult nu pot si-si compenseze eficient stressul
provocat de temperaturd §i este mai pufin probabil sd poati reactiona la modificérile de temperatura.

e Oamenii supraponderali pot fi supusi unor imbolnaviri legate de cresterea temperaturii din
cauza tendintei lor de a retine mai mult din temperatura corpului.

e Oamenii care depun eforturi excesive pot sa se deshidrateze §i si devind susceptibili la
imbolnivirile legate de temperatura excesiva.

e Qamenii cu diverse boli fizice, in sp
sau cei care primesc unele medicatii, cum ar fi cele pentru depresie,
pot fi afectati de citre temperatura excesiva.

Vizitati adultii supusi riscului de cel putin doud ori pe zi §i urmdritii atent pentru semnele de
suferinti legatd de cresterea temperaturii sau de soc termic. Sugarii §i copii mici, desigur au nevoie de o
vizitare mult mai frecventd.

9.Adaptati-vd la mediu

Fiti constienti cd orice schimbare bruscd de temperaturi, cum ar fi cresterile masive de
temperatid din timpul verii poate fi foarte stresantd pentra organismul dumneavoastra. S

Veii avea o mai mare tolerantd pentru caldura daci veti limita activitatea fizicd pand ce va vetl
obisnui cu temperatura. Dacd dumneavoastrd cilitoriti intr-un climat fierbinte, agteptati citeva zile inainte
de a incerca si desfigurai o activitate mai viguroasd si lucrati gradual.

E BINE DE STIUT:
= Evitati alimentele fierbinti si méincimrile grele - ele vor adiuga cildurd organis

s Beti cantitéti suficiente de lichide si inlocuiti sarea si mineralele dip organismal dvs.

ecial cei cu afectiuni cardiace sau hipertensiune arteriald
insomnie, sau tulburdrile de circulatie

mului dumneavoastra.



o Imbricati sugarii §i copii in haine ricoroase, ugoare si mentineti-le capul la umbri cu paldrii sau
umbrele.
e Limitati expunerea la soare in timpul amiezii sau in locuri cu o expunere potential severd la soare cum
ar fi pe plajd.
Nu lisati copii §i sugarii nesupravegheati in cdrucioare sau in maginile parcate.
e Asigurati o cantitate suficientd de apd pentru animalele dumneavoastrd si lasati apa intr-o arie
umbroasa.
Urgentele de sinditate In situatia unei clime foarte calde
Chiar si scurte perioade de temperaturi foarte ridicate pot produce probleme serioase de sanatate.
Fiicand foarte mult intr-o zi foarte fierbinte, petrecind mult timp in soare sau stind mult in loc deschis
poate produce imbolnaviri legate de temperatura.
Cunoasteti simptomele imbolnivirilor legate de temperaturi si a supraexpunerii la soare si fiti gata
sd acordati primul ajutor §i tratamentul necesar.

SOCUL CALORIC
Socul caloric se produce atunci cind organismul nu este capabil si-si regleze temperatura.

Temperatura creste rapid, mecanismele de pierdere a cdldurii prin transpiratie devin insuficiente §i
organismul devine incapabil si se riceascd. Temperatura organismului poate sd creascd pand la- 40 de
grade sau mai mult in decurs de 10-15 minute. Socul caloric poate cauza decesul sau dizabilititi
permanente daci nu se asigurd tratamentul de urgenta.
Recunoasterea socului caloric
Semnele de alarma ale socului caloric variazi dar pot include urmitoarele:
e O temperaturi extrem de ridicatd a corpului (peste 40 de grade);
Pielea rosie gi uscatd (fard transpiratie);
Puls rapid §i puternic;
Dureri de cap;
Ameteli,
Great3;
Confuzie;
Pierderea cunostintei.

Ce sd facem

Daci vedeti unele dintre aceste semne, sunteti in fata unei urgente care amenintd viata. Veti
solicita interventia imediati a unui medic care si acorde asistenta pentru récirea organismului victimei gi

veti face urmatoarele:

e Puneti victima la umbri.

e Riciti victima rapid folosind orice metodd pe care o aveti la dispozitie. De exemplu, puneti victima
intr-o cantitate de api rece; plasati persoana sub un dug rece; stropiti victima cu apd rece cu un furtun
de gradini; stergeti victima cu burefi imbibati cu apd rece, dacd umiditatea este scizutd, inveliti
victima cu cearceafuri reci si puneti-o sub actiunea unui ventilator.

e Monitorizati temperatura organismului si continuati eforturile de ricire
organismului scade sub 38 grade.

e Daci personalul medical de urgentd intarzie, adresati-vd camerei de urgentd a spitalului pentru
instructiuni ulterioare.

Nu dati victimei s bea fluide.
Duceti victima la medic cat mai rapid posibil.

Uneori victima poate prezenta contracturi involuntare ale musculaturii ca un rezultat al socului
termic. Daci aceasta se intAmpls, apirati victima de autoleziri, dar nu puneti nici un obiect in gurd §i nu
dati lichide. Dac3 apare voma, asigurati-v3 c& sunt libere cdile acriene intorcing, victima lateral.

HIPERTERMIA

Hipertermia este o formd medie a imbolnévirilor legate de temperatura excesiva care poate apare
dupd citeva zile de expunere la temperaturi excesive §i 0 rehidratare inadecvati sau neechilibratd a
lichidelor. Acesta este raspunsul organismului la o pierdere excesivd de apd si sdruri prin transpiratie
excesivi. Cele mai periclitate categorii la hipertermie sunt oamenii in varstd, cei suferinzi de

hipertensiune §i cei care lucreazi in mediu foarte cald,

pénd ce temperatura



Recunoagterea hipertermiei
Semnele de alarma ale Hipertermiei includ urmatoarele:
e Transpiratii masive
Paloare
Crampe musculare
Oboseald
Slabiciune
Ameteli
Cefalee
Greatd si varsaturi
Pielea poate fi umeda si rece. Pulsul poate fi rapid si slab, iar respiratia poate fi rapida si slaba.
Daci hipertermia riiméne netratati, ea poate progresa in goc caloric. Duceti victima imediat la medic daca
apar urmatoarele semne:
¢ Simptomele sunt severe
e Victima are probleme cardiace sau hipertensiune
In orice caz, ajutati victima si se riceascd si duceti-o la medic dacd simptomatologia se
inrdutateste sau dureazd mai mult de 1 ora.

Ce si faceti
Luati masurile de ricire care pot fi eficace §i includ urmatoarele:

Administrati bauturi nealcoolice, aga cum prescrie medicul
Odihna

Duguri reci, bai sau spélati cu bureti reci

Puneti victima intr-un mediu cu aer conditionat

Folositi imbriciminte usoara

CRAMPELE CALORICE
Crampele calorice in mod obignuit afecteazi oamenii care transpird masiv in timpul unei activitati

fizice intense. Aceasti transpiratie duce la siricirea organismului in api §i sdruri. Scdderea nivelului de
sare in musculaturi produce crampe dureroase. Crampele calorice pot fi de asemenea un simptom de
hipertermie.

Recunoagterea crampelor termice
Crampele calorice sunt contracturi musculare dureroase care apar in mod obisnuit la musculatura

abdominald, la membrele superioare sau inferioare sau pot apare in asociere cu o activitate grea. Daca
aveti probleme cardiace sau sunteti supus unei diete hipocalorice, prezentafi-vd la medic dacd avefi
crampe musculare.

Ce si facefi
Daci nu este nevoie de tratament medical, facefi urmdtoarele:

e Opriti orice activitate i stati linigtit intr-o arie ricoroasa.

e Beti sucuri sau bauturi pentru sportivi.

e Nu vi reintoarceti la o activitate grea, timp de citeva ore dupi ce au apdrut crampele, datorita
faptului ci o expunere mai mare poate duce la soc caloric sau hipertermie.

o Prezentafi-v3 imediat la medic dacd aceste crampe nu trec ntr-o ora.

ARSURILE SOLARE
Arsurile solare trebuie si fie evitate datoritd faptului ci ele afecteazd pielea. Cu toate ca

disconfortul este minim in mod obignuit §i vindecarea se produce in cca. 1 siptimani, o arsurd solard mai
severd va necesita tratament medical.
Recunoagterea arsurilor solare
Simptomele. arsurilor . solare supt bine.cunoscute: piele
caldd dupd expunerea la soare.

Ce sa faceti

Prezentati-vi la medic dacd victima este un copil cu varsta sub un an sau dacéd sunt prezente aceste
simptome:

1)

e __Febra
¢ Vezicule umpiute cu fichid
o Durere severa



De altfel, reamintifi-va aceste elemente atunci cind tratati arsurile solare:
e Evitati reexpunerea la soare.
e Aplicati comprese reci sau imersafi aria afectata in apd rece.
o Aplicati lotiuni hidratante pe aria afectatd. Nu folositi unguente sau unt sau uleiuri.
e Nu spargeti veziculele.
ERUPTIILE DE CALDURA
Eruptiile de caldura sunt o iritatie a pielii cauzati de transpiratia excesiva din cursul unei perioade
cdlduroase i umede. Ele pot apare la orice varstd dar cel mai frecvent apar la copii mici.

Recunoagterea Eruptiilor de caldura
Eruptiile de céldurd apar ca o zona rogie de mici papule sau vezicule. Este mult mai probabil sa

apard pe gét sau pe partea superioara a toracelui, sub piept sau in plica cotului.

Ce s facefi

Cel mai bun tratament pentru eruptiile de célduri este de a se asigura un mediu ricoros §i uscat.
Mentineti aria afectatd uscatd. Aplicarea de pudrd de talc poate creste confortul, dar evitati folosirea de
unguente sau creme-pentru cé ele mentin pielea caldi si umedi si pot inrdutdti simptomatologia.

Tratamentul eruptiilor de cildura este simplu §i In mod obisnuit nu necesitd asistenti medicala.

Alte probleme legate de cilduri pot fi mult mai complicate §i severe.




