Ghid util
Cum sa ne protejam impotriva
caniculei

Aplicabil in Anglia

Cui se adreseaza acest ghid

Acest ghid ofera sfaturi generale despre cum sa ne protejam pe timp de
canicula.

Oricine se poate simti rau daca i este prea cald. Totusi, unele persoane
prezinta un risc mai mare de a se simti foarte rau.

Este important sa respectati acest ghid, astfel incat sa fiti pregatiti pentru
vremea foarte calda si sa va puteti racori atat pe dumneavoastra, cat si
interiorul locuintei.

Masuri de protectie pe timp de canicula

Desi multora ne place caldura verii, canicula poate provoca o stare de rau
unor persoane din cauza supraincalzirii (cand ne este neplacut de cald),
deshidratarii, epuizarii si insolatiei.

« feriti-va de soare in cea mai calda perioada a zilei, intre orele 11:00
si 15:00

daca doriti sa faceti activitati fizice (de exemplu, exercitii fizice sau sa
plimbati cainele), planificati-le pentru orele mai racoroase ale zilei,
cum ar fi dimineata sau seara

pastrati racoarea la interior inchizand ferestrele si tragand perdelele
din camerele orientate spre soare

daca iesiti afara, folositi imbracaminte adecvata, cum ar fi o palarie si
ochelari de soare, cautati umbra si aplicati creme de protectie solara

beti multe lichide si limitati consumul de alcool

verificati familia, prietenii si vecinii cu risc mai mare de a se simti rau
si, daca sunteti in aceeasi situatie, rugati-i sa faca acelasi lucru
pentru dumneavoastra



« cunoasteti simptomele de epuizare si insolatie si ce trebuie sa faceti
daca le observati la dvs. sau la altcineva

Despre canicula si sanatate

Schimbarile climatice au adus deja temperaturi ridicate in Regatul Unit. Toti
cei mai caldurosi ani din Regatul Unit au fost inregistrati incepand din
2002, iar in iulie 2022, temperaturile au depasit 40°C pentru prima data in
istorie. Se estimeaza ca 2,803 persoane cu varsta de cel putin 65 au murit
din cauza caldurii in Anglia in 2022 si se preconizeaza ca numarul
deceselor anuale cauzate de caldura s-ar putea tripla pana in 2050.

Vremea calda poate creste riscul de atac de cord, accident vascular
cerebral, probleme pulmonare si alte boli. Persoanele in varsta, bebelusii si
copiii mici sunt mai predispusi sa se simta rau din cauza vremii caniculare,
deoarece corpul lor este mai putin capabil sa regleze temperatura.
Persoanele cu afectiuni medicale cronice pot fi, de asemenea, vulnerabile
la efectele caniculei.

Multe dintre afectiunile legate de expunerea la caldura pot fi prevenite daca
se iau cateva masuri simple. In timpul verii, UKHSA va colabora cu Met
Office pentru a emite alerte in cadrul prognozelor meteo, atunci cand
caldura este atat de mare incat va poate afecta sanatatea si va va ajuta sa
luati masuri pentru a va proteja atat pe dumneavoastra, cét si pe ceilalti.

Persoanele cu risc sporit de a se simti rau pe
canicula

Oricine se poate simti rdu pe timp de canicula. Intre persoanele cu risc
mare de a se simti foarte rau se numara:

« persoanele in varsta de si peste 65 de ani (a se remarca modificarea
fata de ghidul anterior, care prevedea vérsta de si peste 75 de ani)

« bebelusi si copii mici cu varsta de pana la 5 ani

« persoanele cu afectiuni cronice, in special probleme cardiace,

respiratorii, dementa, diabet, boli de rinichi, boala Parkinson sau
probleme de mobilitate



« persoanele care iau anumite medicamente
« persoane cu probleme grave de sanatate mintala

« persoanele deja bolnave si deshidratate (de exemplu, din cauza
diareei si a varsaturilor)
« persoanele cu dependenta de alcool sau de droguri

« persoanele care fac sport si petrec mult timp in aer liber, cum ar fi
alergatorii, biciclistii si plimbatorii

« persoanele cu locuri de munca ce necesita munca manuala sau timp
indelungat in aer liber

« persoanele fara adapost, inclusiv cele care dorm in strada sau nu pot
sa isi adapteze locuinta, cum ar fi persoanele cu locuinte temporare
sau care locuiesc in camine.

« persoanele care locuiesc singure si care nu se pot ingriji prin forte
proprii

Trebuie sa continuati sa luati toate medicamentele prescrise, cu exceptia
cazului in care un medic va sfatuieste altfel. Daca aveti probleme de
sanatate, va rugam sa apelati NHS 111. Unele medicamente trebuie
pastrate la temperaturi sub 25°C sau in frigider, cu respectarea
instructiunilor de pastrare de pe ambalaj.

Contactati periodic persoanele care credeti ca pot fi in pericol si vedeti
daca au nevoie de ajutor.

Epuizarea cauzata de canicula si insolatia

Epuizarea cauzata de canicula apare atunci cand corpul se
supraincalzeste si nu se poate racori. De obicei, nu necesita asistenta
medicala de urgenta daca va puteti racori in 30 de minute. Daca nu luati
masuri pentru a va racori, epuizarea cauzata de canicula poate conduce la
insolatie.

Simptomele frecvente ale epuizarii cauzate de canicula includ:

« Oboseala



« slabiciune

» senzatie de lesin

« durere de cap

e Crampe musculare

« senzatie sau stare de rau
« transpiratie abundenta

« sete intensa

Insolatia se produce atunci cand corpul nu mai poate sa se racoreasca si
temperatura creste in mod periculos.

Simptomele frecvente ale insolatiei includ:

confuzie

« lipsa de coordonare

« batai rapide ale inimii

- respiratie rapida sau dificultati de respiratie
« piele fierbinte care nu transpira

« convulsii

Insolatia este o urgenta medicala. Daca vi se pare ca o persoana are
insolatie, trebuie sa apelati 999 si apoi sa incercati sa o racoriti.

Mai multe detalii despre simptomele epuizarii cauzate de canicula si
insolatiei sunt disponibile pe NHS.UK.

Cum sa ne racorim

Cum sa va racoriti daca dumneavoastra sau altcineva aveti simptome de
epuizare din cauza caniculei:

« mutati-va intr-un loc mai racoros, cum ar fi o camera cu aer
conditionat sau un loc la umbra


https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/

« scoateti toate hainele inutile, cum ar fi jacheta sau sosetele

« beti apa rece, o bautura pentru sportivi sau de rehidratare sau
consumati alimente reci si bogate in apa, cum ar fi acadele de
gheata

« aplicati apa rece prin pulverizare sau cu un burete pe pielea expusa;
de asemenea, pot fi utile comprese reci infasurate intr-o carpa si
puse sub brat sau pe gat

Dupa ce incepeti sa va racoriti, ar trebui sa va simtiti mai bine in 30 de
minute.

Daca va ingrijoreaza simptomele sau daca acestea se agraveaza,
contactati NHS 111 pentru a vorbi cu un medic. In caz de urgenta sau daca
credeti ca o persoana are insolatie, sunati la 999.

Cum sa ne pregatim pentru canicula

Este important sa urmati sfaturile din acest ghid pentru a fi pregatiti in caz
de canicula. Acest lucru este deosebit de important daca aveti un risc mai
mare de a va simti foarte rau. Pentru a va pregati:

ascultati stirile si verificati prognoza meteo locala, pentru a sti cand
se anunta canicula

cautati sfaturi despre ce sa faceti daca sunt afectate servicii precum
alimentarea cu energie electrica, cu apa si transporturile

verificati prognoza privind calitatea aerului si sfaturi daca aceasta se
degradeaza, deoarece poluarea aerului se poate agrava pe timp de
canicula si cauza probleme pentru persoanele cu astm si alte
afectiuni respiratorii

daca se asteapta canicula, planificati-va activitatile astfel incat sa nu
stati afara in cea mai calda parte a zilei, intre orele 11;00 si 15:00

Cum sa ne protejam pe timp de canicula

Puteti lua masuri pentru a nu va supraincalzi atunci cand vremea este
calduroasa. Daca va este prea cald, este important sa va puneti la adapost
de caldura si sa incercati sa va racoriti.


https://www.metoffice.gov.uk/
https://uk-air.defra.gov.uk/

Preveniti deshidratarea

Beti lichide permanent pe parcursul zilei, mai ales daca faceti activitati
intense din punct de vedere fizic. Ar trebui sa beti o cantitate suficient de
mare incét sa aveti urina de o culoare galben pai.

Apa, sucurile diluate sau laptele cu continut redus de grasimi sunt optiuni
bune. Sucurile de fructe, smoothie-urile si bauturile racoritoare pot fi bogate
in zahar, ceea ce deshidrateaza organismul. Limitati cantitatea de sucuri de
fructe sau de smoothie-uri pe care le beti si inlocuiti bauturile racoritoare cu
sucuri dietetice, fara zahar sau fara zahar adaugat.

Daca iesiti din casa, luati o sticla reutilizabila plina cu apa. Luati apa in plus
pentru calatoriile cu mijloacele de transport in comun sau cu masina.

Alcoolul are efect de deshidratare asupra organismului, deci este bine sa
beti bauturi fara alcool sau sa alternati bauturile alcoolice cu un pahar de
apa.

Daca postiti in timpul unui val de canicula, este important sa beti suficiente
lichide pentru a va hidrata corespunzator inainte de a posti si sa urmati
sfaturile cum sa va racoriti si sa preveniti deshidratarea.. Persoanele cu
afectiuni cronice ar trebui sa ceara sfatul medicului inainte de a tine post.

Mai multe informatii despre semnele si simptomele deshidratarii sunt
disponibile pe NHS.UK.

Protejati-va de soare

Soarele este de multe ori suficient de puternic in Marea Britanie pentru a
provoca arsuri solare, iar copiii sunt deosebit de expusi riscului de leziuni
cutanate din cauza soarelui.

Luati urmatoarele masuri pentru a va proteja de soare:

« stati la umbra intre orele 11:00 si 15:00, cand soarele este cel mai
puternic

« purtati haine usoare, lejere, largi, de culoare deschisa, cum ar fi
camasi cu maneci lungi, pantaloni sau fuste lungi din tesaturi cu
ochiuri stranse


https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/

« purtati o palarie cu boruri largi pentru a va proteja fata, ochii, capul,
urechile si gatul

« purtati ochelari de soare cu rame sau cu brate mari pentru a va
proteja de soare

« aplicati crema de protectie solara din abundenta si reaplicati-o
frecvent, in special atunci cand stratul aplicat se subtiaza, cum ar fi
la inot sau la stergerea cu prosopul. NHS recomanda ca aceste
creme sa aiba un factor de protectie solara (SPF) de cel putin 30 si o
protectie de 4 sau 5 stele impotriva razelor ultraviolete A (UVA)

Mai multe informatii despre cremele solare si protectia impotriva soarelui,
inclusiv cum sa aplicati crema de protectie solara, sunt disponibile pe
NHS.UK.

Limitati activitatea fizica intensa

Daca puteti, limitati volumul de activitate fizica intensa in timpul celei mai
calde perioade a zilei, intre orele 11:00 si 15:00. Daca doriti sa faceti
activitati fizice precum sport sau gradinarit, planificati-le dimineata sau
seara, cand este mai racoare.

Copiii nu ar trebui sa ia parte la activitati fizice intense in zilele foarte
calduroase.

Evitati spatiile inchise foarte calde

Spatiile mici si inchise, cum ar fi masinile stationate, se pot incalzi periculos
foarte repede. Nu lasati sugari, copii, persoanele in varsta si animalele de
companie in masini stationate sau in alte spatii inchise.

Copiii Tn carucioare trebuie sa fie protejati cu umbrela de soare. Asigurati-
va ca exista un flux de aer adecvat, indepartati imbracamintea in exces si
verificati in mod regulat daca nu sunt supraincalziti. Mai multe informatii
despre cum sa va pastrati copilul in siguranta la soare sunt disponibile pe
NHS.UK.



https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/#:~:text=The%20sun%20protection%20factor%2C%20or,strongest%20form%20of%20UVB%20protection
https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/

Pastrati casa racoroasa

Locuintele se pot supraincalzi si pot deveni inconfortabile in timpul
caniculei, in special atunci cand incercati sa dormiti. Racoriti casa prin
masuri precum:

« inchideti jaluzelele si trageti perdelele de la ferestrele expuse la
lumina directa a soarelui

« inchideti obloanele sau jaluzelele exterioare, daca exista

« mutati-va intr-o parte mai racoroasa a casei, in special pentru a
dormi

« deschideti ferestrele (daca este sigur) atunci cand aerul este mai
rece afara decat inauntru, de exemplu noaptea, si incercati sa
asigurati circulatia aerului

. folositi ventilatoare electrice daca temperatura aerului este sub 35°C,
dar nu indreptati ventilatorul direct spre corp, deoarece poate cauza
deshidratare

« verificati daca incalzirea este oprita
« opriti luminile si echipamentele electrice care nu sunt utilizate
- stati afara la umbra, daca este mai racoare

Cladirile publice, cum ar fi lacasurile de cult, bibliotecile locale sau
supermarketurile, pot fi mai racoroase decat locuinta. Daca astfel de locuri
sunt in apropiere, le puteti vizita pentru a va racori.

Cum sa ne protejam cand inotam

Piscinele, raurile, lacurile sau marea pot fi un mod placut de a va racori
cand vremea este calda, insa lunile de vara sunt asociate si cu o crestere a
numarului de accidente prin inec.

Urmatoarele sfaturi va pot ajuta sa ramaneti in siguranta atunci cand
inotati:

- cautati intotdeauna semnele de avertizare si de orientare
« intrati in apa numai in zonele protejate de salvamari
 nu intrati niciodata in apa dupa ce ati consumat alcool



« purtati un dispozitiv de flotabilitate sau o vesta de salvare daca
practicati o activitate in apa sau pe malul apei, cum ar fi plimbarea
cu barca sau pescuitul

« retineti ca, in larg, apa poate fi mult mai rece decéat pare, ceea ce
poate duce la hipotermie

- iesiti din apa imediat ce incepe sa va fie frig
« inotati in paralel cu tarmul, nu departe de el
« inotati intotdeauna cu altcineva pentru a va putea ajuta reciproc

« accesati Swimfo pentru detalii privind calitatea apei de scaldat dupa
nume sau locatie

Mai multe informatii privind inotul in siguranta pe timp de vara sunt oferite
de Societatea regala de salvare a vietii (Royal Life Saving Society) (RLSS).

Mai multe informatii si sprijin

Nu uitati sa va protejati atat mintea, cat si corpul si sa cautati sprijin daca
aveti nevoie de el. Exista surse de sprijin si informatii care va pot

ajuta. Fiecare Minte Conteaza (Every Mind Matter) ofera multe informatii
utile.

Consiliul dvs. local (Citizen’s Advice) va poate oferi consiliere daca aveti
preocupari privind un prieten, un vecin sau un membru al familiei care are
nevoie de sprijin suplimentar.



https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
http://environment.data.gov.uk/bwq/profiles/index.html
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.gov.uk/find-local-council

