Ghid util
Cum sa invingeti caldura si sa pastrati
racoare acasa

Aplicabil in Anglia
Aceasta lista va ajuta sa identificati daca o locuinta este expusa riscului de

supraincalzire si cum sa reduceti acest risc.

Desi cu totii asteptam cu nerabdare vremea calda, uneori, casele se pot
supraincalzi (pot deveni inconfortabil de calde). Sanatatea tuturor poate fi
in pericol in perioadele de caniculd, dar unele persoane sunt deosebit de
vulnerabile la caldura. O casa supraincalzita poate agrava afectiunile de
sanatate existente si poate cauza decese.

Case predispuse la supraincalzire
Intre casele care se pot supraincalzi in timpul anotimpului cald se numara:

apartamentele de la ultimul etaj, deoarece caldura se ridica

locuintele cu ferestre doar pe o singura latura, ceea ce inseamna ca
sunt mai putin ventilate

locuinte cu putina umbra, fie la exterior (fara obloane sau
parasolare), fie la interior (fara perdele sau jaluzele)

ferestrele mari orientate spre est, vest sau sud, care nu sunt
protejate impotriva soarelui (de exemplu, obloane la exterior sau
perdele si jaluzele la interior)

locuintele situate in zone urbane dense, cu putine spatii verzi in
apropiere, deoarece in aceste zone se pot inregistra temperaturi si
mai ridicate

unele locuinte foarte bine izolate sau eficiente din punct de vedere
energetic pot retine caldura in interior. Cresterea eficientei



energetice a locuintelor are numeroase beneficii pentru sanatate si
nu numai, dar trebuie evitata supraincalzirea in timpul verii

« locuinte cu electrocasnice cu randament scazut care degaja caldura
in exces, cum ar fi conductele de apa calda slab izolate

« locuinte cu deschidere insuficienta a ferestrelor, cum ar fi cele cu
dispozitive de siguranta

Locuitorii expusi unui risc mai mare de imbolnavire
din cauza supraincalzirii

Sunt multe motive pentru care unele persoane sunt predispuse la a se simti
rau pe vreme calda, printre care:

« 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)

« copii, in special cei cu varsta de 5 ani si sub 5 ani

« persoanele care locuiesc singure si/sau izolate din punct de vedere
social

« persoanele cu afectiuni cronice de sanatate (in special probleme
cardiace si respiratorii)

« persoanele care iau anumite medicamente
« persoane care au nevoie de ajutor pentru activitatile lor de rutina

« persoanele cu dificultati de adaptare pe vreme calda (de exemplu,
persoane cu dementa, cu probleme de sanatate mintala sau care
consuma alcool/droguri recreative)

« persoanele care stau acasa in cea mai calda perioada a zilei (de
exemplu, copiii mici sau persoanele care lucreaza la domiciliu)

Cum sa pregatiti casa pentru canicula

De cele mai multe ori suntem avertizati cand urmeaza o perioada de vreme
calda si este intotdeauna util sa fim pregatiti pentru perioadele de vara.



Sunt cateva lucruri pe care le puteti face pentru a va pregati si pentru a
reduce riscul de supraincalzire a locuintei pe timp de canicula:

1. Luati in considerare instalarea de jaluzele sau perdele interioare sau
de obloane exterioare; rulourile sau copertinele sunt, de asemenea,
foarte eficiente.

2. Daca aveti un sistem de ventilatie in locuinta, verificati daca acesta
este pornit si functioneaza in ,modul de vara”, daca exista.

3. Verificati daca frigiderele, congelatoarele si ventilatoarele
functioneaza corect, de exemplu, controland daca alimentele raman
reci sau inghetate.

4. Verificati daca medicamentele pot fi depozitate in conformitate cu
instructiunile de pe ambalaj.

5. Daca va izolati sau renovati locuinta, intrebati instalatorii cum puteti
reduce supraincalzirea.

6. Cultivarea de plante de exterior poate oferi umbra, acestea putand fi
deosebit de utile in fata ferestrelor orientate spre sud, in timp ce
plantele din interior pot ajuta la racirea aerului.

Ce puteti face acasa pe timp de canicula

In timpul anotimpului cald, pot fi luate cateva masuri rapide si simple pentru
a reduce caldura in casa, accesibile tuturor:

1. Daca este posibil, umbriti sau acoperiti ferestrele.

2. Deschideti ferestrele (daca este sigur) atunci cand aerul este mai
rece afara decat induntru, de exemplu noaptea, si incercati sa
asigurati circulatia aerului la interior.

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

4. Verificati daca incalzirea este oprita.

5. Pentru a reduce caldura generata in casa, stingeti luminile si
aparatele electrice care nu sunt folosite si ganditi-va sa gatiti in
momentele mai racoroase ale zilei.



6. Mutati-va intr-o parte mai racoroasa a casei, in special pentru a
dormi, daca este posibil.

7. Este posibil sa fie mai racoare afara, la umbra sau intr-o cladire
publica (cum ar fi lacasurile de cult, bibliotecile locale sau
supermarketurile), deci vizitati-le pentru a va racori, daca puteti sa
va deplasati in siguranta acolo fara sa va expuneti unui risc mai
mare din cauza caldurii.

Unde sa obtineti ajutor
Consiliere de sanatate in perioadele de canicula:

Cum sa invingeti caldura

Recomandarile NHS in cazurile de epuizare si insolatie

Recomandarile NHS privind cremele solare si protectia impotriva soarelui

Sfaturi despre cum puteti pregati casa pentru
canicula

Daca locuiti intr-o locuinta sociala, puteti obtine ajutor si sprijin din partea
urmatoarelor institutii:

consiliul dvs. local

o agentie de imbunatatire a locuintelor sau un instalator acreditat prin
serviciul de Consilierul de ingrijire First Stop (First Stop Care
Advise) pentru persoanele in varsta, sau prin _Agentia de
imbunatatire a locuintelor (Home Improved Agencies) (0300 124
0315)

agentia dvs. pentru locuinte sociale

furnizorul dvs. de locuinte sociale

Consilierul cetateanului (Citizen’s Advise)



https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/
https://www.gov.uk/find-local-council
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/

Daca sunteti proprietarul locuintei dvs. (proprietar ocupant), puteti obtine
ajutor si sprijin din partea unei agentii acreditate de imbunatatire a
locuintelor sau a unui instalator autorizat prin intermediul Consilierul de
ingrijire First Stop pentru persoanele in varsta, sau prin Agentia de
imbunatatire a locuintelor (0300 124 0315).

Daca locuiti cu chirie, puteti obtine ajutor si sprijin din partea urmatoarelor
institutii:

o consiliul dvs. local

 agentia dvs. pentru locuinte sociale

o Consilierul cetateanului

« proprietarul locuintei private pe care o inchiriati


http://www.firststopcareadvice.org.uk/
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.citizensadvice.org.uk/

