PRIMARIA MUNICIPIULUI ARAD
DIRECTIA DE SANATATE PUBLICA
A JUDETULUI ARAD
INSPECTORATUL PENTRU SITUATII DE URGENTA AL JUDETULUI ARAD

VA RECOMANDA :
NU VA EXPUNETI CALDURII

e evitati expunerile prelungite la soare, intre orele 11-18

e organizati-vd programul zilnic de asa manierd ca sd nu trebuiascd sd mergeti la
cumparaturi, piatd, magazine, banci intre orele 11-18

e purtati palarii de soare, haine lejere si ample din fibre naturale, de culori deschise

e mentineti-va temperatura corpului in jur de 37 Celsius si inlocuiti pierderile de apa
pentru evitarea crampelor de caldura, insolatiei, epuizarii, socului hipertermic

e evitati activitatile in exterior care necesitd consum mare de energie (sport, gradinarit
e.t.c)

e coborati temperatura din casa cu o farfurie de apa si cuburi de ghiata si un ventilator
care sa sufle peste ea sau atarnati textile umede prin casa

o daca folositi aparat de aer conditionat temperatura reglata sa fir doar cu 50 grade mai
mica decat cea ambientala

o nu folositi aragazul cand e cald, gatiti pe racoare

HIDRATATI-VA !
pentru buna functionare a organismului

Corpul uman se racoreste prin evaporarea transpiratiei. Apa transpirata provine din sange. Daca
nu avem destuld apa in organism sangele va saraci in apa si va deveni mai vascos (mai gros) iar
inima va fi mai solicitata

Pentru a nu va suprasolicita inima vd recomandam:

e consumati apa in cantitati mici dar des

e consumul zilnic de lichide (1,5-2 litri), fara a astepta sa apara senzatia de sete, fiind
necesar un pahar de apa la fiecare 15-20 minute (ideal ar fi 30 ml de apa / kg corp)

e lichidele consumate nu trebuie sa fie foarte reci, deoarece se elimind mai repede din
stomac decat cele calde (temperatura ideala este cea din camera)

o evitati consumul de alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece favorizeaza deshidratarea si
diminueaza capacitatea de lupta a organismului impotriva caldurii

o evitati bauturile cu continut ridicat de cofeind (cafea, ceai, cola), sau de zahar (sucuri
racoritoare carbogazoase) deoarece sunt diuretice

o consumati fructe si legume proaspete (pepene verde si galben, prune, rosii, castraveti,
e.t.c.)

e consumati iaurt - un pahar de iaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar de apa



