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Protejati-va de soare si de caldura.
Hidratati-va si racoriti-va.

in cas3, controlati temperatura:

in timpul orelor cele mai insorite,
inchideti jaluzelele si ferestrele
care primesc lumina directa a
soarelui.

Deschideti ferestrele noaptea pentru a racori
casa.

Stati in camerele cele mai racoroase.

Folositi un ventilator sau un aparat de aer
conditionat. In cazul in care nu dispuneti de
aer conditionat, incercati sa petreceti cele mai
calduroase ore in locuri cu aer conditionat
(biblioteci, cinematografe etc.).

in aer liber, evitati lumina directa a soarelui:

Purtati o palarie sau o sapca, ochelari
de soare si crema de protectie solara.

Purtati haine usoare (cum ar fi
bumbacul), de culori deschise si
care sa nu fie stramte.

Incercati s& mergeti la umbr3,
stati sub o umbrela atunci cand
sunteti la plaja si odihniti-va in locuri
racoroase.

Luati apa la dvs. si beti in mod frecvent.
Udati-va putin pe fata, ba chiar si hainele.

in masina:

Evitati sa conduceti in timpul orelor cele mai
fierbinti.

Nu lasati niciodata copiii sau persoanele
vulnerabile in interior cu ferestrele inchise.
Acelasi lucru este valabil si pentru animalele
de companie.

Daca faceti o calatorie lunga, opriti-va la fiecare
doua ore pentru a va plimba si pentru a va racori.

in timpul orelor cele mai
caniculare:

Reduceti activitatea intensa, in
special in aer liber sau in zone fara
aer conditionat.
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Val de caldura

Evitati sa iesiti afara la pranz, pentru ca atunci
este cel mai cald.

Protejati-va si hidratati-va animalele de
companie.
Lichide si hrana:

Beti apa chiar daca nu va este
sete.

Evitati bauturile alcoolice si pe cele
cu un continut ridicat de zahar.

Evitati alimentele foarte fierbinti si bogate
in calorii.

Ajutati-i pe ceilalti:

Aveti grija de cei mai vulnerabili: bebelusi, copii
mici, varstnici, persoane cu boli cronice, cu
dizabilitati, cu probleme de sanatate mentala,
persoane fara adapost sau persoane care
locuiesc in izolare.

Daca cunoasteti persoane in varsta sau
bolnave care locuiesc singure: vizitati-le
de doua ori pe zi. Mentineti contactul frecvent.

Ajutati-le sa urmeze aceste sfaturi.

Daca iau medicamente, consultati medicul
acestor persoane daca aceste medicamente
le pot afecta reglarea temperaturii corpului.

De unde puteti obtine informatii?

Aflati programul de functionare al celor mai
apropiate centre de asistenta medicala primara
din orasul dvs. sau destinatia dvs. de vacanta.

Nu uitati de numarul 061 (CatSalut Respon),
disponibil 24 de ore. La acest numar vi se pot
oferi sfaturi medicale, va pot indruma catre cele
mai apropiate centre de sanatate sau, daca
este necesar, va pot activa ingrijirile la domiciliu.

Farmaciile va pot oferi informatii despre cum sa
evitati problemele legate de caldura.

Fiti atenti la prognoza meteo, deoarece aceasta
va va avertiza din timp cu privire la cele mai
calduroase zile.

Solicitati ajutor de la profesionistii din domeniul
sanatatii si al serviciilor sociale pentru a preveni
posibile probleme de sanatate.

Bazatad pe documentul “Prevenirea efectelor caldurii” al Agentiei de Sanatate Publica din Catalonia

(ASPCAT) in cadrul a POCS.

Traducere: Quasar Serveis d’'Imatge

Puteti gasii mai multe informatii pe pagina noastra web: www.camfic.cat



