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societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

Ramaneti la curent cu
prognozele meteo si cu
instructiunile pe care le ofera
autoritatile.

imbracati-va cu haine si
incaltaminte adecvate. Puneti-
va mai multe straturi de haine pentru a mentine
caldura corpului. Protejati-va cu manusi, cu

o caciula si cu un fular. Evitati intrarea directa

a aerului rece in plamani. Evitati schimbarile
bruste de temperatura.

Acordati atentie membrilor familiei si
vecinilor, in special persoanelor in varsta.
Evitati ca bebelusii sa iasa afara din casa, si
nici persoanele in varsta sau cele cu afectiunii
respiratorii. Daca trebuie sa iasa afara, evitati
spatiile deschise expuse la
frig si perioadele prelungite de
inactivitate.

Nu consumati alcool: poate crea
o senzatie falsa de caldura.

Adaptati-va la frig activitatile
profesionale, sportive si de
agrement desfasurate in aer liber.
Daca depuneti efort, eforturile fizice intense
cresc riscul de a suferi leziuni.

In casa, aveti la dispozitie

un radio, baterii de rezerva,
lanterne, alimente bogate in
calorii, combustibil pentru
incalzire, o trusa de prim ajutor, o
cantitate minima de medicamente
pentru persoanele cu boli cronice
si 0 rezerva de apa.
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In zonele izolate, in caz de
scaderi extreme de temperatura,
lasati sa curga un mic firicel

de apa de la robinete pentru a
preveni inghetarea tevilor si
protejati robinetul de inchidere

a apei cu carpe. Pastrati la
indemana o rezerva minima de apa
sau alte lichide, in cazul in care
alimentarea cu apa este afectata.
Opriti sistemele automate de
stropire si evitati sa udati strazile.
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Nu folositi lumanari. in cazul in care aceasta
este singura dvs. alternativa, asezati-le pe
suporturi stabile pentru a preveni rasturnarea
sa. Nu uitati sa le stingeti intotdeauna inainte
de a merge la culcare sau de a iesi din casa si
impiedicati copiii sa le manipuleze.

Monitorizati centralele termice si aparatele
de incalzire: ventilati-le cateva minute in fiecare
zi. Tineti copiii departe de sobe, braziere sau
seminee si nu lasati brichetele la indemana

lor. Nu uscati hainele sau alte obiecte pe ele.
Tineti aparatele departe de perdele, de mobilier
si de paturi sau saltele. In cazul in care nu
functioneaza corect sau emana un miros ciudat,
nu le folositi.

Daca va aflati intr-o camera care are o soba

de lemne, carbune sau gaz, un brazier sau

o centrala termica si aveti simptome de
ameteala, ventilati imediat camera. Sunati la
112 daca va simtiti rau, daca banuiti ca suferiti o
intoxicatie cu monoxid de carbon sau daca gasiti
pe cineva inconstient atunci cand ajungeti acasa.

in cazul in care trebuie s va
deplasati:

e Verificati in ce stare se afla
drumurile si rutele pe care
trebuie sa le urmati (folosind
serviciul meteo, Serviciul Catalan
de Trafic, portalul de mobilitate si
linia de informatii pentru cetateni 012).

o imbracati haine groase, luati un telefon mobil
complet incarcat la dvs. si un incarcator, apa si
alimente energizante..
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e Conduceti doar daca este absolut necesar.
Evitati sa va deplasati noaptea.

e Mentineti rezervorul de combustibil plin si
purtati lanturi de zapada; asigurati-va ca stiti
cum sa le puneti.

e Verificati anvelopele, antigelul, bateria,
luminile si franele.

e in zonele de munte, folositi anvelope de iarna.
e Aveti grija la portiunile de gheata de pe drum.

e in cazul in care aveti incalzitorul masinii
pornit, lasati un geam usor deschis pentru a
ventila vehiculul.

Daca aveti nevoie de ajutor: sunati la 112.

Traducere: Quasar Serveis d’'Imatge

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



