JUDETUL SATU:MARE"
COMUNA CIUMEST]
Nr.fnreg. 1 893/22.07.2022

- Avand in vedere Adresa DIRECTIE] pE SANATATE
ATU MARE pr 7973/21.07.2022, Va aducem |4 cunostintj ¢

cresterij temperarurilor de peste 35 grade ¢

Prevenireg mcidente]or in timpy| Perioadelor de
Sunt:

g} Evitati, pe cat posibil,__expunerea prelungits Ia Soare intre orele 11 — 18;

PUBLICA
4, In cazy]

» I'eComandarije pentry
temperarure CXlreme

Dac3 aveti aer oonql'pona_t..reglap aparatul astfe| incat temperatura s3 fie cus
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8

J) Consumati fructe $i legume Proaspete (pepene galben, rogu, Prune, castarvetj,

k) O dozi de iaurt produce aceeasi hidratare ca $i un pahar de apa;
) Evitafi activitatile in exterior care necesita un consum mare de energie (

n) Pastrati contactul permanent cy Vvecini, rude, cunostinte care sunt in Varsta say

cu dizabilitagj, interesandu-va de starea lor de sanatate.
Cum putem s limitam Cresterea temperaturii in locuinte:

* Inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile;

* Tinefi ferestrele inchise pe toatd perioada cat temperatura exterioars este

Superioara celei din locuinta.




2.1 Pentry sSugari si copiii micj _
a) realizareg unui ambient cat mai normal, ferit de cadura, Umiditate exgq esiva sj
Curenti de aer.
b) Nu se recomanda introducerea de alimente noj jn alimentatig Sugarilor |
C) seva realiza hidratarea corespunzatoare, iar pentry Sugari mama va alaplla ori de
cate orj sugarul solicitg
d) copilul va fi imbracat lejer, cu hainute din Materiale textile i Nu va fi scos din casa
decat in afarag Perioadelor Caniculare din zj :
€) copiii vor Primi apa, cegaj foarte siab indulcit, fructe Proaspete sj foarte bine spalate
f) mamele Care alaptegzg trebuie sg se hidrateze Corespunzator ¢y apa, ceaj slab
indulcit, sucyr Naturale, Se yg evita in acelag; timp consumy| de cafea say alcoo}
si vor avea grija sa menting 0 igiena riguroasa g Sanului si evident igiena generala
g) la cel mai mic semn de suferintg gj copilului say Mamei, acestia g Vor prezenta |a
medicul de familie care va decide conduita terapeutica
atentie deosebita se Va acorda conditjilor de igiena atat Pentru copil cat g; pentru
mama. Copilu| va fi tinut cy hainute say Scutece curate sj Mama se yg ingriji de
igiena riguroasa g pielii acestujg, In acest sens copilul va fj imbaiat cg| putin odata
Pe zi, si obligatorjy Seara la culcare jar in restul timpului | se vg face toaleta | cala
ori de cate orj este nevoie, |
i) copiilor Ji S€ vor face dusuri ¢y apa la temperatyra camere;, ‘

h)

2.2 Pentry Copiii aflati jn tabere
* Sevor asigurg conditii corespunzatoare de cazare,

®
* $evaavea grija de hidratarea Corespunzatoare g copiilor
i .
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3. Recomandari pentru persoanele varstnice sj cy afectiuni cronjce

a) creearea unui ambient care sa ny Suprasolicite Capacitatea de adaptare gz
organismulyj

b) hidratare corespunzatoare ¢y apa, ceai slab induicit, Sucuri naturale de fructe |

c) alimentatia va fi predominat gin legume sj fructe Proaspete . _!

d) se vor consuma numaj alimente Proaspete din Magazinele care dispun de Instalati
frigorifice functionale de Pastrare a alimentelor. Se va evita consumul alimentelor

usor perisabile




a) acestia Vor incerca dozareg efortulyi in functie de Periodele zjjgj incercand se
evite excesy de efortin varfurile de Canicula, Dacg valoril
i OcCeda Ig gt

e de caldyra sunt foarte
Opareg activitatij

lor depun un efort fizic

4, apa plata Sau apa
e corespunzatoare, Ceai slab indulcit, Sucuri naturale

NU consumat; alcoo|
daca faceti t
regulat, cy m

ratamente pentry afectiunj Cronice, luati-va medicamentele in mod
ulta apa,




