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- TULBURARI DE R(TM CARDIAC sau INFARCT MIOCARDICACUT;
- SOCLIL CALORIC se manifestd prin: febrd, tequmente uscate, pierderea
cunostintei;

- SOCUL HIPOVOLEMIC se manifestd prin tegumente reci si palide,
tensiune arteriald scdzutd;

- CRAMPE MUSCULARE la nivelul bratelor, picioarelor;

- INSOMNIILE NEOBISNLUTE pot fi cauzate si de scdderea melatoninei
din creier. Ele conduc la apatie sau stare de nervozitate;

- Cresterea hormonilor tiroidieni poate fi influenfatd si de cresterea
temperaturii, accentudnd STAREA DE AGITATIE §I IRITABILITATE;

- Expunerea la radiatiile solare asociatd cu transpiratia poate
conduce la aparita pe piele a unor bubite rosii, cunoscute sub
denurmirea de DERMATITA ACTINICA;

- OBOSEALA;

- STARE DE RALI GENERAL.

PERSOANELE CU RISC CRESCUT

1. Varstnici

2. (opii ,

3. Bolnavii cu afectiuni cronice, in special cardiace si respiratorii
. Femeile gravide. .

ROSLL: Sunt prognozate fenomene meteorologice periculoase de

I intensitate foarte mare (vént, ploi abundente, descércdri
electrice, grindind, caniculd temperaturi peste 40°C, ger).
Existd risc de viituri majore.

PORTOCALILL: Sunt prognozate fenomene meteorologice

B periculoase de intensitate mare (vant, ploi abundente,
descdrcari electrice, grindind, caniculd temperaturi intre
38-U0°C, ger). Existd risc de viituri pe rduri.

G/ALBEN: Fenomenele meteorologice prognozate (averse,

[ descdrcdri electrice, intensificdri de vant, caniculd
temperaturi intre 35-38°C, rdcirea vremii) sunt obisnuite
pentru zona respectivd, dar temporar pot deveni
periculoase pentru anumite activitdti. Existd risc de cresteri
de debite si niveluri.

VERDE: Nu sunt prognozate fenomene meteorologice
B periculoase.

Incetati orice del de activitate fiyicd pentru mai multe ore si s v odihniti intr-
un loc rdcoros dacd vd resimtitiin urma expunerii la cdldurd;

Evitati iesirile si activitatea fizicd (sport, grddindrit etc.) in timpul orelor “calde”
alezlei,inspecialinintervalul 12-16;

Evitati expunerile la soare si folositi mijloace de protectie (pdldrii, umbrele,
ochelari de soare, imbrdcdminte subtire din tesdturi naturalein culori deschise).
Eimportant cain deplasdrisd avetilaindemand lichide (apd, sucuri);

Beti multd apd sau sucuri de fructe (2-4 litri pe zi) pentru a vd rehidrata
organismul;

(onsumatialimente cu continut redus de grdsimi;
Evitati consumul de alcool si excesul de cafea;

in incdperi: protejati ferestrele cu draperii in yonele expuse soarelui, pdstrati
ferestrele inchise in timpul zilei, apelati la sisteme de ventilatie sau aer
conditionat;

Practicafi activitdti sportive dimineata sau seara, astfel veti creste rezistenta
organismuluila canicula de pestezi;

Dusurile frecvente cu apd la temperaturd moderatd vd ajutd sa faceti fatd
céldurii;

Evitati efectuarea unor eforturi fizice sustinute in perioada zilei in care
temperatura atinge valorile maxime; activitatea din agriculturd, santiere de
constructii, hale industriale, care nu au posibilitatea asigurdrii unor conditii de
microclimat corespunzdtoare, se va desfdsura dimineata si seara si consumati
cantitdti suficiente delichide.




