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_{i Masuri structurale:
Daca este necesar, realizati modificari specifice
pentru protectia impotriva caldurii in locuintd, de
exemplu:
e Aplicarea foliilor de protectie solara pe
ferestre
e |nstalarea jaluzelelor exterioare pentru
reducerea radiatiei solare
e Alte masuri pentru prevenirea
supraincalzirii puternice a spatiilor
interioare

4a Caldura - un pericol subestimat in ingrijire
- De ce este caldura periculoasa?
e Persoanele in varsta si cele care au nevoie
de ingrijire transpira adesea mai putin
e Senzatia de sete este diminuata
e Bolile cronice cresc riscul
e Medicamentele pot influenta reglarea
temperaturii corpului (intrebati medicul
dumneavoastra)

& @ Sunt deosebit de expusi riscului:
Persoanele peste 65 de ani

Persoanele cu dementa

Persoanele imobilizate la pat
Persoanele cu boli de inima, rinichi sau
plamani

e Persoanele care locuiesc singure

Luati in serios semnele de avertizare!

Fiti atenti la:

Gura uscata

Ameteala, slabiciune

Confuzie

Dureri de cap

Probleme circulatorii

Greata si varsaturi

Piele uscata sau transpiratie abundenta
Temperatura corporala ridicata (>39°C)
Urind inchisa la culoare sau cantitate
redusa de urina

in caz de urgenta: 144 (Austria)

Ce ajuta pe timp de caldura?
Consumati suficiente lichide

1,5-2 litri zilnic (daca este permis din
punct de vedere medical)

Oferiti requlat - nu asteptati senzatia de
sete!

Recomandat: apa, ceai, sucuri diluate
(nu foarte reci!)

Mentineti locuinta racoroasa
Aerisiti dimineata devreme Si noaptea

e intimpul zilei, tineti ferestrele inchise si

intunecati incaperile
Folositi ventilatoarele in mod eficient

imbracati-va corespunzator

Haine usoare, de culori deschise
Materiale care permit pielii sa respire
Acoperamant pentru cap in timpul sederii
in aer liber

@ Racoriti corpul

Béi racoritoare pentru picioare (nu foarte
reci!)

Comprese umede (pe ceafd, brate)
Dusuri caldute (nu foarte reci!)

Evitati activitatile in aer liber intre orele
1151 18 in cazul unei concentratii ridicate
de ozon

Mancati usor

Mese mici si usoare (alimente cu
continut ridicat de apa)

Preferati fructele si leqgumele

Mai putine grasimi si alimente grele

Pentru ingrijitori si apartinatori

Tineti un jurnal al consumului de lichide
Intrebati requlat despre starea de bine
Verificati medicatia - anumite
medicamente pot favoriza deshidratarea
si pot afecta reglarea temperaturii
(consultati medicul)

Reactionati imediat la orice schimbare

4 Important: ingrijirea si monitorizarea

regulata salveaza vieti!
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