Expunerea la soare sau la
caldura

la adulti si copii

Valurile de caldura reprezinta o provocare pentru intreaga populatie, dar mai
ales pentru persoanele varstnice, pentru copii si pentru cei bolnavi.
Temperaturile ridicate, radiatiile solare directe si umiditatea ridicata a aerului
pot afecta grav sanitatea. Unele masuri simple ajuta la prevenirea afectarii
excesive cauzate de cildura si la o reactie adecvata in cazul aparitiei unor
simptome.

Cum puteti evita efectele negative ale soarelui sau caldurii?

Amanati lucrurile pe care le aveti de facut pentru dimineata sau seara.
e Evitati expunerea directa la soare, mai ales la pranz.
Consumati alimente usor digerabile si sarace in grasimi, precum legume, fructe sau produse lactate cu
continut redus de grasimi.
e Consumati suficiente lichide, n special apa, ceaiuri neindulcite sau sucuri de fructe foarte diluate.
o Adulti: 2,5-3 litri pe zi
o  Copii: 50-80 de mililitri per kilogram de greutate corporala pe zi
Renuntati la bauturile alcoolice, cu cofeina si cu zahar.

In cazul transpiratiei abundente, puteti compensa bine mineralele pierdute cu ajutorul b&uturilor cu
electroliti.

e Asigurati-va ca va protejati de soare in mod corect: cap acoperit, ochelari de soare si creme de protectie
solara.

e 1In ceea ce priveste cremele de protectie solard, trebuie sa va asigurati ca acestea au un factor de
protectie solara (FPS) suficient (cu cét pielea este mai deschisa la culoare si mai sensibila, cu atat este
necesara o protectie mai ridicatd), precum si 0 marca care sa ateste protectia impotriva razelor UVA si
UVB.

e La copii, protectia naturala a pielii impotriva razelor UV este mai putin dezvoltata. Prin urmare, acestia
au nevoie de un FPS mai ridicat, de cel putin 30 sau 50.

Evitati efortul fizic excesiv.

Adaptati activitatile sportive la starea dumneavoastra de bine (fara activitati sportive pentru persoanele
neantrenate) si optati pentru orele mai racoroase ale zilei.

Purtati haine deschise la culoare si aerisite.

Daca luati medicamente, se recomanda consultarea medicului curant (in special in cazul medicamentelor
anti-hipertensive).

Linia telefonica pentru canicula

Linia telefonica pentru caniculd este disponibild gratuit la numéarul 0800 880 800 si va ofera sfaturi
personalizate privind modul corect de a face fata caniculei si cum pot fi evitate consecintele asupra sanatatii.

Cabinetul medicului dumneavoastra de familie este inchis acum?
De obicei, este suficient sa sunati in urmatoarea zi de program.
Nu sunteti sigur? Atunci sunati la 1450, serviciul de
consiliere medicala telefonica.

SANATATE PENTRU
TOATA LUMEA.

Pe cine trebuie sa
contactati?
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Afectiuni cauzate de caldura

O expunere intensa a organismului la soare sau la caldura poate provoca anumite afectiuni:

Insolatie

e Expunerea excesiva a capului la soare iritd meningele.
e Consecinte: dureri de cap, greata, varsaturi, ameteli, cresterea temperaturii corporale

Crampe cauzate de caldura

e Transpiratia abundenta provocata de efortul fizic prelungit duce la deshidratare, precum si la pierderea
de saruri si minerale.

e Consecinte: spasme musculare puternice si crampe la nivelul mainilor, bratelor, coapselor, gambelor sau
labelor picioarelor

Epuizare cauzata de caldura

e Expunerea excesiva la caldura, combinata cu o pierdere semnificativa de lichide si saruri minerale, duce
la aparitia unei serii de simptome.

e Consecinte: crampe musculare, ameteli, senzatie puternica de sete, dureri de cap, greata, vedere
incetosatd, stare de somnolenta, epuizare

Hipertermie severa (cea mai periculoasa forma):

e Expunerea la caldura extrema poate face ca organismul sa nu mai poata elimina caldura suficient de
repede, ceea ce duce la o crestere semnificativa a temperaturii corporale.

e Consecinte: dureri de cap, greata, piele fierbinte, uscata sau inrosita, temperatura corporala crescuta,
puls accelerat, confuzie, dezorientare, coordonare deficitara, fiind posibila chiar si pierderea cunostintei.

e ATENTIE: Daca temperatura corpului depaseste 40 de grade, se creeaza o situatie care pune viata in
pericol.

e Sunati imediat la numarul de urgenta 144!

Ce puteti face pentru a combate simptomele cauzate de caldura?

Cautati un loc racoros si linistit.

Consumati bauturi care contin saruri (de ex. bauturi cu electroliti) si alimente.
Racoriti-va capul si ceafa cu prosoape umede.

Slabiti hainele stramte.

Odihniti-va. Partea superioara a corpului trebuie sa fie intotdeauna usor ridicata.

Cand trebuie solicitat imediat sfatul unui medic?

Solicitati imediat asistentd medicala:

e Daca apar semne de confuzie sau alte tulburari ale functiei cerebrale.
e Daca starea nu se imbunatateste rapid.
e Incaz de insolatie.

Cabinetul medicului dumneavoastra de familie este inchis acum?
De obicei, este suficient sa sunati in urmatoarea zi de program.
Nu sunteti sigur? Atunci sunati la 1450, serviciul de
consiliere medicala telefonica.

SANATATE PENTRU
TOATA LUMEA.

Pe cine trebuie sa
contactati?

O
Mai multe informatii si surse gasiti pe www.wobinichrichtig.at. =

Partenerii proiectului, Land OO si OGK, nu isi asuma nicio garantie sau rdspundere cu privire la caracterul actual, corect si complet al acestor informatii; in special, nu se pot
invoca pretentii legale pe baza acestora. Utilizarea este permisa doar in scop informativ, fara caracter obligatoriu si gratuit, pana la revocare.



Surse:

https://www.gesundheitsinformation.de/wann-schadet-hitze-der-gesundheit.html

https://www.roteskreuz.at/erste-hilfe-videos/einer-person-helfen-die-zu-lange-grosser-
hitze-ausgesetzt-

war?gad source=1&gad campaignid=1810993325&gclid=EAlalQobChMI7-
L60eHwWjgMVFpGDBx1rmwF6EAAYAIAAEgQKMS8PD BwE

https://www.msdmanuals.com/de/heim/verletzungen-und-vergiftung/hitzebedingte-
beschwerden/%C3%BCberblick-%C3%BCber-hitzebedingte-beschwerden

https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/menschen-ab-65-und-angehoerige/
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/risiken-vorbeugen/sonnenschutz/kinderhaut-
schuetzen/

https://www.gesundheit.gv.at/leben/umwelt/gesund-bei-hitze/lumgang-mit-hitze.html

Tradus de Ubersetzungsbiiro Express KG: https://www.expresstranslation.at
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