CANICULA - EFECTE ASUPRA ORGANISMULUI. RECOMANDARI

Expunerea la caldura mare nu este lipsitd de pericol, organismul uman resimte aceasta

agresiune. Reactia corpului duce la deshidratare, insolatie, agravarea bolilor cronice.

Cele mai multe decese au loc in prima sau a doua zi de la debutul unui val de caldura, cel mai
frecvent fiind afectate persoanele peste 65 de ani, dar si cele de alte varste, in functie de starea
lor de sanatate si de situatii particulare diferite. Expunerea la temperaturi ridicate reprezinta o
agresiune, un stres asupra organismului, indiferent de varsta.

Exista riscul unei deshidratéri severe, a agravarii unei boli cronice sau a declansarii unui unui
atac de caldurd. La temperaturi inalte (de peste 32°C) se produce o crestere a transpiratiei, care
are rol n reglarea termica si care impiedica supraincalzirea corpului. Pe langa apa, organismul
mai pierde si sdruri minerale si vitamine si astfel apar consecinte negative in buna desfasurare a
proceselor fiziologice. De aceea, hidratarea corecta si remineralizarea (cu saruri orale) reprezinta

una dintre solutiile pentru evitarea efectelor adverse.

In situatia in care a aparut deshidratarea, apar urmatoarele manifestari:

* oboseala fizica si psihica;

« disconfort, iritabilitate, agitatie;

* greatd, varsaturi;

* cefalee, ameteala, lesin;

* tulburari de ritm cardiac;

* deshidratare;

* crampe musculare;

* insomnie (care poate duce la nervozitate sau apatie);

* agravarea patologiei existente in cazul unor boli cronice (in special cardiovasculare sau

psihice).

Atacul de caldura debuteaza brusc si are urmatoarele manifestari — confuzie, dezorientare
temporald si spatiald, tahicardie, comportament bizar, status mental alterat, apatie, temperatura
corporala depaseste 40°C. Atacul de caldura poate sa apara la persoane tinere, in conditii de

activitate fizica intensa la temperaturi inalte, dar si la persoane varstnice (chiar in conditii de



repaus sau odihnad).
Daca organismul nu reuseste sa 1si mentina temperatura corporald normala (in jur de 37°C), ori
pierderile de apa si saruri nu sunt Inlocuite Tn mod adecvat, pot sd apara: crampe de caldura,

epuizare, insolatie, soc hipertermic.

Crampele de caldura apar la nivelul abdomenului, bratelor, picioarelor, in special in timpul unor
activitati fizice solicitante (cand transpiratia este abundentd).

Masuri de luat:

— incetarea activitatii fizice;

— odihna intr-un loc racoros (la umbra);

— consumarea de apa.

Epuizarea pe vreme caniculara apare dupa cateva zile si nopti cu temperaturi ridicate si se
manifesta prin somnolenta, senzatie de slabiciune si oboseald, somn agitat, insomnie.
Masuri de luat:

— odihna intr-un loc racoros;

— hidratare corespunzatoare

Insolatia apare ca urmare la expunerea directd si prelungitd a capului la soare. Se manifesta prin:
dureri de cap violente, somnolenta, greata si eventual pierderea cunostintei, febra si, uneori,
arsuri ale pielii.

Masuri de luat:

— evitarea expunerii la soare (in special Intre orele 11-17);

— protejarea capului (cu palarii/sepci);

— odihna intr-un loc racoros;

— efectuarea manevrelor de scadere a temperaturii (cat mai multa ventilatie, se uda corpul cu apa,

se bea apa).

Socul hipertermic reprezinta o urgenta medicala, organismul intra in incapacitatea de a-si

mentine temperatura normald, aceasta crescand repede, atingand sau chiar depasind 40°C.



Manifestarile sunt: piele foarte calda, rosie si uscata, dureri de cap violente, dezorientare, lesin,
posibil convulsii.

Masuri de luat:

— solicitarea imediatd a asistentei medicale (fara acordarea rapida a ingrijirilor medicale, socul
hipertermic poate fi fatal);

— pana la sosirea ambulantei, persoana trebuie dusa la umbra si udata cu apa rece (daca e posibil,

i se face un dus cu apa la temperatura camerei).

Pasii de urmat in cazul in care trebuie sa acordati primul ajutor unei persoane careia i s-a
facut rau din cauza caldurii:

— duceti-o Intr-un loc umbrit §i racoros;

— stropiti-o cu apa rece;

— favorizati respiratia si circulatia sangelui (descheieati nasturii, desfaceti sireturile, cureaua,
nodul cravatei etc.);

— hidratati-o cu apa rece;

— solicitati asistentd medicald, daca e nevoie.

Recomandari generale pentru perioadele de canicula:
* Beti zilnic, fara sa asteptati sa va fie sete, cel putin 2 litri de apd si/sau ceai (usor sau deloc

indulcit), evitand alcoolul si bauturile carbogazoase.

e Daca transpirati mult, adaugati sdruri de rehidratare orala.

« Evitati sa iesiti afard in orele cele mai fierbinti si stati in camere racoroase (puteti apela la un
ventilator sau aer conditionat ca sa raciti atmosfera — atentie pentru cei cu sensibilitéti la nivel
respirator).

* Tineti obloanele inchise ziua si deschise noaptea.

* Daca iegirea in timpul zilei nu poate fi evitata (incercati sd iesiti, totusi, fie dimineata devreme,
fie seara), cautati sd mergeti prin zonele umbrite, purtati imbracaminte lejerd, deschisd la culoare,
din fibre naturale, protejati-va capul cu palarii, sepci, batic sau umbrela, folositi ochelari de

soare; asigurati-va cd aveti apa la indemana tot timpul. Folositi crema de protectie solard cu



factor mare de protectie (aplicata inainte de a iesi din casa, pe zonele de piele expuse razelor
soarelui).

» Evitati, pe cét posibil, locurile aglomerate, neventilate.

* Réciti-va si umeziti-va corpul (cel putin fata si antebratele) de mai multe ori pe zi; faceti dusuri
sau bai cu apa calduta, fara a va usca.

» Consumati fructe si legume crude, evitati alimentele usor perisabile, grasimile, dulciurile,
cofeina.

» Evitati activitdtile in exterior care necesitd consum sporit de energie (de exemplu sport).

« Evitati manipularea substantelor poluante.

* Aveti grija de persoanele dependente de dumneavoastra (copii, varstnici, persoane cu
dizabilitati) oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita. Pastrati legitura cu
vecini, rude, cunostinte care sunt in varsta sau cu dizabilitati, interesandu-va de starea lor de

sanatate.

Persoanele 1n varsta si cele care au afectiuni cronice (cardiovasculare, hepatice, renale,
pulmonare, endocrine, psihice) trebuie sa consulte medicul curant in vederea adaptarii schemei

terapeutice in perioadele de canicula

Angajatorii trebuie sa asigure conditii propice de munca salariatilor in vreme de caniculd, sa
alterneze perioadele de lucru cu cele de repaus in locuri umbrite, in care exista ventilatie, sa

reduca intensitatea si ritmul activitatilor fizice.



