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Sfaturi suplimentare pentru zilele caniculare:

Asa se adapteaza regiunea
si orasul la clima:

g Explicatii accesibile
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Oamenii de stiinta au descoperit:
ca va fi din ce in ce mai cald. Vara
poate fi foarte cald in decursul a mai
multor zile. Cu temperaturi de peste
30 de grade.

Lumina soarelui si caldura sunt
bune pentru sanatate si pen tru
suflet. Oamenii se simt bine si au
dispozitie mai buna.

Prea mult soare nu este bine pentru
sanatate sau cand in decurs de o

perioada indelungata este prea cald.

Acest lucru este valabil mai ales
pentru copii, batrani si pentru
oamenii bolnavi.

Cand este foarte cald, trebuie sa
aveti mai multa grija de sine.

Pe urmatoarele pagini gasiti cateva
sfaturi pentru dumneavoastra, pen-
tru a va simtiti bine si in zilele cani-
culare.
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CANICULA - CE ESTE DE FACUT?
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REGIUNEA HANOV RA iN
SCHIMBARILE CLIMATICE

Caldura este frumoasa - canicula poate fi pericu-
loasa. Tn Germania, internarile in spital au crescut
semnificativ in ultimii ani din cauza caldurii mari iar
un numar mare de oameni, in mare parte persoane
in varsta, au dece-dat din cauza aceasta. Si in
Regiunea Hanovra vom avea de a face din ce in ce
mai mult cu schimbarile globale climatice si efectele
acestora. Conditii meteorologice extreme, valuri de
caldura mai lungi cu temperaturi de peste 30 °C,
dar vor creste si alergiile, infectiile si bolile virale.
La aceasta se adauga expunerea la radiatii UV si a
ozonului la nivelul solului. Toate acestea au multiple
efecte majore asupra sanatatii si bunastarii noastre.

Corpul nostru este foarte adaptabil. Cu toate acestea
temperaturile foarte ridicate impovareaza sitemul car-
diovascular. Persoanele cu boli anterioare, bebelusii,
copiii mici si persoanele in varsta sunt deosebit de
sensibili la temperaturi ridicate. Dar, de asemenea si
persoanele care lucreaza greu fizic sau lucreaza in
aer liber, fac sport intensiv si femeile insarcinate pot fi
direct afectate. Pentru ca dumenavoastra si membrii
familiei sa treceti cu siguranta zilele caniculare,gasiti
mai jos cateva sfaturi practice.

RUTINA $1 COMPORTA-
MENTUL ZILNIC

= Evitati efortul in perioada de timp caniculara (orele
11 - 18), de ex. faceti sport, plimbari si cumparaturi
dimineatasau seara tarziu

= Purtati imbracaminte larga si accesorii de protectie
cum ar fi o palarie si ochelari de soare

= Beti multa apa si aplicati crema de protectie solara in
mod repetat

= Cautati locuri umbrite (in special pentru bebelusi, copii
mici si batrani)

= Nu lasati persoane si animale in interiorul automobilului

= Utilizati zonele de scaldat supravegheate si intrati incet
in apa

= Tineti caldura afara: tineti in timpul zilei ferestrele,
perdelele si obloanele inchise, opriti sursele de caldura
(lampi, dispozitive in modul de Standby)

= Aerisiti incaperile dimineata devreme sau seara tarziu
ori pe timp de noapte. Daca incaperile deja s-au incal-
zit , folositi un ventilator sau deschideti toate ferestrele
pentru a crea un curent de aer

= Pentru a va racori utilizati: prosoape umede, apa rece
peste incheieturi si fata, evantaie, bai reci pentru pici-
oare, utilizati o sticla de pulverizare umpluta cu apa
pentru a va improspata fata si corpul (atentie: pericol
de alunecare)

= Umpleti pe noapte termoforul cu apa rece

= Pastrati medicamentele la rece

\ ’ MANCARE S| BAUTURA

Asigurati-va ca beti suficiente lichide (2 pana la 3 litri) si
nu asteptati pana cand va este sete. Daca aveti un senti-
ment mai redus de sete, pregatiti-va cate o bautura pen-
tru fiecare ora, creati-va un plan de bautura sau folositi o
aplicatie pentru baut. Egalati mineralele si apa pierduta
prin transpiratie cu apa, bulion si supe de legume.

ﬂ SUNT INDICATE

= Apa de la robinet sau minerala (dupa gust: adau-
gati lamaie, fructe de padure, mere, pepene galben,
ment&, melisa, cimbru si salvie) si ceaiuri de fructe
sau plante neindulcite

= Aici gasiti locurile robinetelor gratuite de apa potabila:
www.refill-deutschland.de

= Alimente proaspete, bogate in apa, cum ar fi: salata
verde, castraveti, rosii, pepene galben, legume, cartofi,
su pe reci, paste, orez, cereale integrale si fructe

= Mancati portii mai mici

n NU SUNT INDICATE

= Alcoolul, bauturile puternic indulcite si reci ca gheata

= Consumarea cantitatilor mari de bauturia ce contin
cofeina

= Alimente grase si greu de digerat, cum ar fi carnea,
pestele si leguminoasele (creste caldura corpului)
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ATENTIE!

Aveti o boala cronica sau luati regulat medicamente,
clarificati cu medicul de familie:

= Daca este necesara o ajustare a medicamentelor

= Daca cantitatea zilnica de bautura se abate de la
recomandarile generale

Caldura poate declansa o varietate de simptome. Acestea
includ dureri de cap, ameteli, greata, cresterea tempera-
turii corpului si cresterea ritmului cardiac. In aceste cazuri,
contactati direct medicul.

Atentie la persoanele care au nevoie de ajutor. Daca
aveti urmatoarele probleme de sénatate, trebuie sa
solicitati imediat asistenta medicala, sunand la numarul
de urgenta 112:

= confuzii bruste

= tulburarea constiintei

= incongtienta

= convulsii

= Temperatura corpului mai mare de 39 C

= Vomitari puternice, recurente
= soc cardiovascular

Ce trebuie sa faceti pana vine ajutorul medical:

= Verificati pulsul si respiratia dacé este necesar initiati
compresiile toracice

= Persoanele inconstiente — daca pulsul si respiratia sunt
prezente — plasati persoana intr-o pozitie laterala stabila

= Faceti umbra

= Persoanele constiente — propuneti o bautura, eventual
racoriti cu un prosop umed capul, gatul, bratele si pici-
oarele

= Tn cazul culorii palide a pielii — verificati dac persoana

raspunde, culcati-l si ridicatii picioarele



