Méancati usor si beti multe lichide!

» Serviti mai multe mese mici si
usoare. Supele, legumele, salata si
fructele au un continut ridicat de apa.
Pestele sau carnea de pasare sunt
usor de digerat.

> Beti cel putin 1,5 litri de lichide pe zi!

Bauturile indicate pentru potolirea
setei sunt, de exemplu, apa de la
robinet sau minerala si ceaiurile de
plante racoroase fara zahar. Chiar
daca nu va este sete, ar trebui sa
beti ceva la fiecare ora, daca este
posibil.

» Evitati bauturile alcoolice, deoarece
acestea deshidrateaza organismul.

» Daca va aflati in aer liber, ar trebui sa
aveti intotdeauna ceva de baut cu
dumneavoastra.

Apa potabila rece este disponibila si
la numeroasele fantani de baut ale
uzinei de apa Leipzig. Puteti gasi o
harta cu toate fantanile pe:
www.l.de/trinkbrunnen. Pe
https://refill-deutschland.de/ veti gasi
o evidenta a locurilor pe harta unde
va puteti umple gratuit sticla de apa.

Informatii suplimentare

Bl pe tema caniculei pot fi

- 5 I gasite pe site-ul web al
orasului Leipzig, la adresa
www.leipzig.de/hitzetipps

Ce trebuie sa faceti in caz de
urgenta?

Mutati persoanele afectate intr-un loc
umbros!

Soc termic:
Crampe, puls rapid, tensiune arteriala
scazuta, piele alba si uscata

> Socul termic reprezinta o urgenta!
Apelati imediat salvarea (apel de
urgenta 112)!

> Raciti persoana cat mai repede posibil

Insolatie:

Greata, ameteli, dureri de cap, slabiciune
> In cazul inrosirii capului - oferiti bauturi,
de preferinta apa, destindeti hainele,
raciti capul, ridicati partea superioara a

corpului

> In caz de piele palida - intindeti
persoana, ridicati picioarele

» In caz de neliniste, frica, durere - linistiti,
incurajati, consolati si ingrijiti persoana

Arsuri solare:

piele inrosita si calda si chiar aparitia

basicilor

> Aplicati comprese cu carpe reci Si
administrati multe lichide. In caz de
roseata severa si basici sau frisoane,
consultati imediat un cabinet medical!
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Sugestii de comportare pe
timp de canicula

Un mic ghid pentru persoanele
in varsta

Departamentul de Sanatate LEIPZIG q
Publica - Agentia pentru ISTKLIMA
E

Protectia Mediului
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Numarul zilelor caniculare este in
crestere, inclusiv in Leipzig

Perioadele prelungite de caldura, cu peste
30 °C in timpul zilei si nopti tropicale in care
termometrul nu coboara sub 20 °C, pot
afecta considerabil sanatatea.

Persoanele in varsta sunt deosebit de
expuse riscului pe timp de canicula

Pentru persoanele in varsta, perioadele de
canicula sunt deosebit de stresante. Acestea
nu mai transpira la fel de mult. Astfel,
organismul este mai putin capabil sa se
raceasca. Persoanele in varsta beau
adesea prea putine lichide, ceea ce le
reduce suplimentar capacitatea de a
transpira. in vreme de canicul&, temperatura
corpului poate creste foarte rapid pana la un
nivel periculos pentru sanatate.

Caldura si medicamentele

Unele medicamente priveaza organismul de
lichide sau interfereaza cu reglarea
temperaturii. Printre acestea se numara, de
exemplu, antihipertensivele, comprimatele
pentru deshidratare sau somniferele. Daca
luati medicamente in mod regulat, intrebati
medicul dumneavoastra la ce trebuie sa fiti
atenti pe timp de caldura sau cereti sfaturi la
farmacie. In plus, medicamentele Tsi pot
pierde eficacitatea in spatii calde (incepand
de la 25 °C). In prospect veti gdsi mai multe
detalii in acest sens.

Care sunt pericolele determinate de
caldura?

Schimbarile rapide de temperatura solicita
organismul, acest lucru este valabil mai ales
in primele zile cu temperaturi ridicate din
lunile mai si iunie. Organismul trebuie sa se
adapteze mai intai la aceste conditii.

Deosebit de stresante suntperioadele mai
lungi de canicula din timpul verii, cu
umiditate ridicata, vant slab si radiatie
solara puternica, precum si atunci cand se
raceste doar foarte putin pe timp de noapte.

Radiatiile ultraviolete de la soare reprezinta
un pericol adeseori subestimat.

Asa-zisa lumina UV este cancerigena si
dauneaza in special pielii si ochilor. in plus,
lumina UV poate sa slabeasca sistemul
imunitar.

Radiatia solara intensa determina cresterea
nivelului de ozon, in special dupa-amiaza,
ceea ce poate determina o agravare
semnificativa a bolilor respiratorii cronice.

Sugestii de comportare generale!

» Daca este posibil, aerisiti numai
dimineata devreme si noaptea. in
timpul zilei, ferestrele, jaluzelele si
perdelele trebuie sa ramana inchise.

» Raciti-va corpul, de exemplu, cu
carpe umede si reci, o baie de
picioare sau un pulverizator de apa.

» Evitati sa va expuneti la soarele
arzator si activitatea fizica intre orele
11.00 si 16.00.

» Cautati locuri racoroase - cum ar fi
spatiile verzi, parcurile sau cladirile
deschise publicului.

» Purtati haine lejere, usoare,
deschise la culoare si respirabile.

» Folositi cuverturi usoare sau doar un
cearsaf.

» Purtati un acoperamant usor pentru
cap atunci cand va aflati in aer liber.

» Purtati ochelari de soare, daca este
posibil.

» Folositi o crema de protectie solara
cu un factor de protectie ridicat (cel
putin SPF 30).

» Aveti grija de dumneavoastra si de
persoanele din jurul dumneavoastra.
Multi oameni sunt reticenti in a-si
exprima nemultumirile pentru a nu fi
o povara pentru nimeni. Oferiti
ajutor.



