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marti, 2 iulie 2013, ora 18.00

Directia de Sanatate Publica - BIHOR
Recomandari pentru prevenirea si combaterea efectelor caniculei asupra
starii de sandtate:

Consumati cel putin 2 litri de lichide pe zi (apa plata, apa minerala, sucuri de
fructe si legume) fard a astepta si apard senzatia de sete. In perioadele de caniculd
se recomanda consumul unui pahar de apa la fiecare 15-20 min. Lichidele nu trebu-
ie baute prea reci pentru ca 1n acest caz se elimina Tnainte de a hidrata organismul.
Foarte bune sunt ceaiurile de menta, soc, musetel, sunatoare, urzici, ceaiul verde sau
negru, caldute sau la temperatura camerei, usor indulcite.

Alimentatia trebuie sa fie una usoara, sa contina alimente proaspete, fara prea
multe calorii - recomandate sunt carnea slaba preparata la gratar, lactatele, cerealele
precum s§i cat mai multe fructe si legume care, prin apa, sarurile minerale si vitami-
nele pe care le contin, asigurd in mod constant hidratarea organismului.

* Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza des-
hidratarea si diminueaza capacitatea de aparare a organismului impotriva caldurii.

* Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de
zahar (sucuri racoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

* Evitati sau macar limitati consumul de grasimi si dulciuri concentrate.

* Incercati sa stati cAt mai mult in locuri ricoroase, cu umbra.

* Evitati iesirile §i activitatea fizicd (sport, gradinarit, lucru la camp, munci
mai grele) intre orele 11-18. Este indicat ca plimbarile sa se facd dimineata si seara.

* Daca este necesar sa iesiti, incercati sa stati sau s mergeti mai mult prin
zonele cu umbra. Protejati-va capul, fata si ochii cu ajutorul unei palarii si a oche-

\larilor de soare. )

” Cu ocazia aniversarii zilei dumneavoastra de nastere: Ioan Craciun, Emil Pop,\
Agneta Olah si Gabriela Huza, in numele comunitatii Parohiei Greco-Catolice

»Stantul Gheorghe”, va dorim sanétate, fericire si bucurii. Preotii parohiei vor

celebra o Sfanta Liturghie, in ziua aniversarii. p
S




Purtati haine de culoare deschisa, subtiri, comode; de preferat sunt cele din in si
bumbac; evitati-le pe cat se poate pe cele din materiale sintetice care nu permit
o buna aerisire a corpului. Este bine sa aveti la indemana o sticla cu apa pentru
hidratarea continud a organismului.

* Faceti cat mai des dusuri cu apa calduta. Puteti utiliza si spray-uri cu apa
minerald pentru hidratarea pielii.

* Evitati expunerea la soare (plaja) intre orele 11-18, cand razele soarelui sunt
foarte puternice. Chiar si persoanele sandtoase trebuie s respecte aceasti recomandare.

* La plaja trebuie asigurata protectia capului, a ochilor, a buzelor.

* In cazul in care suferiti de anumite afectiuni, inclusiv ale pielii, cereti
sfatul medicului inainte de a va expune la soare.

* Persoanele cu afectiuni cronice trebuie sa respecte iIntocmai recomandari-
le medicale si sd urmeze cu strictete tratamentul prescris de medic.

* Daca ati facut insolatie, aveti nevoie de saruri minerale pe care le puteti
asigura prin consumul de supe de legume si sucuri de fructe. Se mai recoman-
da alimente cu aport mare de potasiu §i magneziu, cum ar fi: bananele, pepenele
galben, lintea, cartofii, mazarea, fasolea boabe si soia. Evitati expunerea la soare
cateva zile, utilizati produse pentru calmarea arsurilor solare, iar daca simptomele
se agraveaza sau se prelungesc, consultati medicul.

* Aveti grija de persoanele dependente de dumneavoastra (copii, varstnici, per-
soane cu dizabilitati) oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita.

* Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varsta
sau cu dizabilitati, interesandu-va de starea lor de sanatate.

* n interiorul locuintei stati in camerele cele mai ricoroase. Dacd nu aveti o
camera racoroasa, apelati la un ventilator sau la un aparat de aer conditionat pentru a
racori atmosfera. Daca aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incat temperatura
sa fie cu 5 grade mai mica decat temperatura ambientala. Ventilatoarele nu trebuie
folosite daca temperatura aerului depaseste 32 grade Celsius. Daca nu aveti aer con-
ditionat in locuintd si/sau la locul de munca, petreceti 2-3 ore zilnic in spatii care
beneficiaza de aer conditionat (cinematografe, spatii publice, magazine).

* Folositi draperii sau jaluzele in camerele expuse soarelui. Tineti ferestrele
inchise pe toata perioada cat temperatura exterioara este superioara celei din locu-
inta (aproximativ pana la lasarea serii). Deschideti ferestrele seara tarziu, noaptea
si dimineata devreme, provocand curenti de aer care scad temperatura interioara
a locuintei. Stingeti lumina artificiald sau scadeti intensitatea acesteia. Inchideti
orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.

* Parintilor 1i se recomanda sa nu lase copiii 1n interiorul vehiculelor par-
cate la soare si sa evite drumurile pe distante lungi cu acestia, ca pasageri, in
masinile fara climatizare.

* La aparitia primelor semne de imbolndvire adresati-va medicului iar in
cazuri de urgenta apelati Numdarul Unic pentru Apeluri de Urgentd 112.

Dr. Daniela Rahota Director executiv





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


