
 

Mâncați ușor și beți multe lichide! 

 Serviți mai multe mese mici și 

ușoare. Supele, legumele, salata și 

fructele au un conținut ridicat de apă. 

Peștele sau carnea de pasăre sunt 

ușor de digerat. 

 Beți cel puțin 1,5 litri de lichide pe zi! 

Băuturile indicate pentru potolirea 

setei sunt, de exemplu, apa de la 

robinet sau minerală și ceaiurile de 

plante răcoroase fără zahăr. Chiar 

dacă nu vă este sete, ar trebui să 

beți ceva la fiecare oră, dacă este 

posibil.  

 Evitați băuturile alcoolice, deoarece 

acestea deshidratează organismul. 

 Dacă vă aflați în aer liber, ar trebui să 

aveți întotdeauna ceva de băut cu 

dumneavoastră.  

Apa potabilă rece este disponibilă și 

la numeroasele fântâni de băut ale 

uzinei de apă Leipzig. Puteți găsi o 

hartă cu toate fântânile pe: 

www.l.de/trinkbrunnen. Pe 

https://refill-deutschland.de/ veți găsi 

o evidență a locurilor pe hartă unde 

vă puteți umple gratuit sticla de apă. 

Informații suplimentare 

 

pe tema caniculei pot fi 

găsite pe site-ul web al 

orașului Leipzig, la adresa 

www.leipzig.de/hitzetipps  

Ce trebuie să faceți în caz de 
urgență? 

Mutați persoanele afectate într-un loc 

umbros! 

Șoc termic:  

Crampe, puls rapid, tensiune arterială 

scăzută, piele albă și uscată  

 Șocul termic reprezintă o urgență!  

Apelați imediat salvarea (apel de 

urgență 112)! 

 Răciți persoana cât mai repede posibil  

Insolație:  

Greață, amețeli, dureri de cap, slăbiciune  

 În cazul înroșirii capului - oferiți băuturi, 

de preferință apă, destindeți hainele, 

răciți capul, ridicați partea superioară a 

corpului 

 În caz de piele palidă - întindeți 

persoana, ridicați picioarele 

 În caz de neliniște, frică, durere - liniștiți, 

încurajați, consolați și îngrijiți persoana 

Arsuri solare:  

piele înroșită și caldă și chiar apariția 

bășicilor 

 Aplicați comprese cu cârpe reci și 

administrați multe lichide. În caz de 

roșeață severă și bășici sau frisoane, 

consultați imediat un cabinet medical! 
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Sugestii de comportare pe 
timp de caniculă 

 

 

 

Un mic ghid pentru persoanele 
în vârstă 
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Numărul zilelor caniculare este în 
creștere, inclusiv în Leipzig 

Perioadele prelungite de căldură, cu peste 

30 °C în timpul zilei și nopți tropicale în care  

termometrul nu coboară sub 20 °C, pot 

afecta considerabil sănătatea.  

Persoanele în vârstă sunt deosebit de 
expuse riscului pe timp de caniculă 

Pentru persoanele în vârstă, perioadele de 

caniculă sunt deosebit de stresante. Acestea 

nu mai transpiră la fel de mult. Astfel, 

organismul este mai puțin capabil să se 

răcească. Persoanele în vârstă beau 

adesea prea puține lichide, ceea ce le 

reduce suplimentar capacitatea de a 

transpira. În vreme de caniculă, temperatura 

corpului poate crește foarte rapid până la un 

nivel periculos pentru sănătate.  

Căldura și medicamentele 

Unele medicamente privează organismul de 

lichide sau interferează cu reglarea 

temperaturii. Printre acestea se numără, de 

exemplu, antihipertensivele, comprimatele 

pentru deshidratare sau somniferele. Dacă 

luați medicamente în mod regulat, întrebați 

medicul dumneavoastră la ce trebuie să fiți 

atenți pe timp de căldură sau cereți sfaturi la 

farmacie. În plus, medicamentele își pot 

pierde eficacitatea în spații calde (începând 

de la 25 °C). În prospect veți găsi mai multe 

detalii în acest sens.  

Care sunt pericolele determinate de 
căldură? 

Schimbările rapide de temperatură solicită 

organismul, acest lucru este valabil mai ales 

în primele zile cu temperaturi ridicate din 

lunile mai și iunie. Organismul trebuie să se 

adapteze mai întâi la aceste condiții.  

Deosebit de stresante suntperioadele mai 

lungi de caniculă din timpul verii, cu 

umiditate ridicată, vânt slab și radiație 

solară puternică, precum și atunci când se 

răcește doar foarte puțin pe timp de noapte. 

Radiațiile ultraviolete de la soare reprezintă 

un pericol adeseori subestimat.   

Așa-zisa lumină UV este cancerigenă și 

dăunează în special pielii și ochilor. În plus, 

lumina UV poate să slăbească sistemul 

imunitar.  

Radiația solară intensă determină creșterea 

nivelului de ozon, în special după-amiaza, 

ceea ce poate determina o agravare 

semnificativă a bolilor respiratorii cronice. 

 

Sugestii de comportare generale! 

 Dacă este posibil, aerisiți numai 

dimineața devreme și noaptea. În 

timpul zilei, ferestrele, jaluzelele și 

perdelele trebuie să rămână închise. 

 Răciți-vă corpul, de exemplu, cu 

cârpe umede și reci, o baie de 

picioare sau un pulverizator de apă. 

 Evitați să vă expuneți la soarele 

arzător și activitatea fizică între orele 

11.00 și 16.00. 

 Căutați locuri răcoroase - cum ar fi 

spațiile verzi, parcurile sau clădirile 

deschise publicului. 

 Purtați haine lejere, ușoare, 

deschise la culoare și respirabile.  

 Folosiți cuverturi ușoare sau doar un 

cearșaf. 

 Purtați un acoperământ ușor pentru 

cap atunci când vă aflați în aer liber.  

 Purtați ochelari de soare, dacă este 

posibil. 

 Folosiți o cremă de protecție solară 

cu un factor de protecție ridicat (cel 

puțin SPF 30). 

 Aveți grijă de dumneavoastră și de 

persoanele din jurul dumneavoastră. 

Mulți oameni sunt reticenți în a-și 

exprima nemulțumirile pentru a nu fi 

o povară pentru nimeni. Oferiți 

ajutor. 

 


