Ghid de supravietuire in apartamente, pe canicula. Cateva reguli care iti asigura confortul
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Temperatura excesiva din apartamente afecteaza tot mai multi pacienti. in special varstnicii
cu afectiuni cardiovasculare, neurologice sau respiratorii au avut in ultima perioada probleme
de sanatate dar au fost si numeroase cazuri in care copii au avut nevoie de asistenta de
urgenta. Cei mai expusi sunt cei care locuiesc in apartamentele situate la ultimul etaj
din blocuri acoperite cu bitum sau tabla. Pentru a nu fi afectati de
,capcana” termica din apartamente medicul de urgenta Tudor Ciuhodaru face cateva
recomandari. Evitafi
cresterea temperaturii in apartament

- Acoperirea ferestrelor expuse la soare( jaluzele, storururi, cearsaf in culori deschise)

- Nu gatititi la orele amiezii si limitati utilizarea aparatelor electrocasnice , a luminii artificiale si a
altor surse de caldura

- Mentineti inchise toate ferestrele cind temperatura exterioara este mai mare decét cea din
spatiul inchis

- nu utilizati ventilatoare daca temperatura a depasit 32 grade pentru ca doar recirculati aerul
cald. Este recomandat sa puneti in calea curentului aer generat de ventilator un vas cu apa in
care se topeste gheata .

Cum scadem temperatura din apartament




Ghid de supravietuire in apartamente, pe canicula. Cateva reguli care iti asigura confortul
Vineri, 24 lunie 2016 09:26 -

- Aerisiti dimineata devreme sau seara tarziu utilizand curenti de aer;

- Reglati aerul conditionat la 5 grade sub temperatura ambientala.

imbracaminte si dieta

- Purtati haine lejere, subtiri si evitati efortul fizic intens;

- Beti 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, apa sau sucuri naturale de fructe sau ceaiuri
caldute ( soc, musetel, urzici), neasteptand aparitia senzatiei de sete, adica un pahar la 15-20
minute;

- Méancati fructe si legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul unui pahar de apa),
mancati echilibrat si variat insistand pe produsele cu valoare calorica mica;

- Mentineti legatura cu persoanele in varsta (rude, vecini, persoane cu dizabilitati). Verificati de
starea de sanatate a acestora si oferiti asistenta in caz de nevoie. Nu lasati copiii mici singuri.
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