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Vara este un anotimp placut in care timpul frumos este
o situatie frecventa. Temperaturile in timpul verii urca
comparativ cu alte anotimpuri ale anului, permitand
organismului nostru sa treaca peste aceasta perioda
in conditii de stress redus.

in conditii speciale clima poate s3 devind excesiv de
calda si aceasta situatie mai ales daca este asociata
cu niveluri ridicate de temperatura, pune in peri-
col sanatatea atat permanent céat si in timpul orelor
noptii, si pentru o perioda mai mare de 40 de ore.
In aceasta situatie suntem pusi in fata a ceeace este
definit ca: “val de cdldurad”

In 2003, in italia si in alte state europene s-au ve-
rificat conditiile de caldura anormale care au provo-
cat, mai ales in orasele mari, o crestere a numarului
de internari in spitale si de decese, mai ales in ca-
drul populatiei de batrani. Dupa opinia expertilor
in urmatori ani valurile de caldura vor fi mult mai
frecvente in Europa. Si este cu atat mai mult necesara
cunoasterea masurilor care trebuiesc luate pentru a
combate eficient aceste evenimente care pericliteaza
mai ales persoanele in varsta.

Aceasta brosura este destinata acelora care
asista la domiciliu persoane in varsta.
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Asist o persoana care are un nivel ridicat de
risc, provocat de excesul de caldura?

Pentru a raspunde la aceasta intrebare este nevoie sa
cunoastem anumite caracteristici ale persoanei.

Véarsta mai mare de 75 de ani Da | Nu
Este prezenta o boald cardiaca Da @ Nu
Este prezenta o dementa Da | Nu
Este prezenta o boala pulmonara Da | Nu
Persoana nu este capabila sa mearga Da | Nu
Persoana are ulcer gastric Da Nu

Persoana nu e capabila sa se

- . “ Da Nu
alimenteze singura

Persoana e afectata de boala Parkinson Da Nu

Persoana are o boala psihica Da | Nu
Este erezent diabetul si/sau insuficienta Da Nu
renala

Persoana primeste periodic mai mult de Da Nu
4 tipuri diferite de medicamente

E prezenta febra Da | Nu




CUM SA INVINGEM CALDURA

Daca cel putin un raspuns referitor la persoana pe
care o asistati e afirmativ (Da) trebuie sa fiti foarte
atenti atunci cand caldura devine insuportabild chiar
si noaptea si sa interveniti pentru a reduce riscul de
vatamare a sanatatii:

De ce valul de caldura poate fi periculos pentru
sanatatea persoanelor cu risc?

Cand este cald un organism sanatos este capabil
sa raspunda efectelor scazand nivelul de temperatura
al pielii prin intermediul producerii transpiratiei.
Transpiratia este formatd aproape exclusiv din apa in
care sunt dizolvate saruri minerale. In timpul caldurii
putem pierde prin transpiratie cativa litrii de apa pe
zi, care trebuiesc recuperati band apa.

In cazul subiectilor cu risc reglarea temperaturii
cutanee prin intermediul producerii transpiratiei
poate functiona insuficient, chiar si introducerea apei
poate sa fie insuficientd. Multe persoane cu risc (cele
din prima intrebare) nu ar putea sa aiba sau ar avea
foarte putind sete chiar si in cazul in care traspird
mult sau nu sunt capabile sa bea. In aceste conditii
temperatura corpului poate sa creasca sau corpul
pierde prea multd apa pentru a mentine functiunile
care asigura viata.

Exista semne sau simptome care ne pot
alarma?

Exista semne si simptome care se manifesta in
conditiii inca remediabile:

Manifestarea sau accentuarea crampelor, dermatite
(mici Tnrosituri) si inflamatii (mici inflamatii solide
ale pielii)sunt primele simptome, inca nu grave, de
stare de rau a persoanei asistate.

Cand situatia se agraveaza persoana poate sa acuze
confuzie mentalda sau agravarea confuziei mentale,
durere de cap, convulsii, cresterea temperaturii

pielii. Aceste semnale indicd o stare de grava ‘@%.
suferinta a persoanei asistate si ca urmare, atunci iy

cand este posibil trebuie sa o ajutam prompt chiar p
in fazele initiale, atunci cand apar primele simptome 0 =Y

care nu sunt inca grave.Deseori in cazul persoanelor
cu dementa simptomele nu se manifesta clar. O
persoanda dementd poate avea de exemplu o durere -
de cap dar nu reuseste sa v-o comunice cum trebuie,

si in schimb manifesta agitatie sau, din contra

somnolenta.
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Interventia noastrd trebuie s& vina finainte de
manifestarea acestor semnale de grava suferintd a
persoanei pe care o asistam. De fapt cand se manifesta
aceste semnale interventia noastra nu va fi in general
foarte eficace si va fi necesara apelarea serviciilor de
urgenta sanitara (vezi ultimul raspuns).

Care sunt masurile preventive de urmat in
perioda estivala?

in timpul perioadei de vard e bine s3 fie puse in
aplicare masuri generale in scopul combaterii in cel
mai efectiv mod, a eventualelor valuri de caldura.
Asemenea masuri se refera la ambientul in care se
traieste , obisnuinte de trai, tratamentul persoanei
(vezi urmatoarele raspunsuri).

Ce se poate face pentru imbunatatirea conditiilor
din locuinta?

Starea de sanatate a unui subiect se refera la
caldura care depinde in principal de temperatura si
de umiditatea ambientului. O temperatura de 22°C
nu expune la riscuri semnificative. Daca temperatura
ambientala este mai scazuta de 26°C, clima este bine
toleratd pana la rate de umiditate de 80%. Este util sa
se dispuna de instrumente de masurare a temperaturii
(termometre) si a umiditatii (higrometru) disponibile
la preturi mai mici de 20 de euro pentru a fi instalate
in camerele in care se locuieste in principal.
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Tabelul urmator furnizeaza indicatii utile referitoare
la temperatura si nivelurile de umiditate in care se
poate verifica disconfortul populatiei cu risc.

Temperatura (°C) Umiditate
26 88%
27 78%
28 59%
29 52%
30 45%

Daca se detine un aparat de aer conditionat
se recomanda reglarea temperaturii la valori
cuprinse intre 24 si 26°C.

Ventilatorul nu se recomanda sa fie utilizat pentru
temperaturi constante, supericare de 32°C,
deoarece poate provoca o pierdere periculoasa
de lichide prin intermediul transpiratiei.

Locuinta trebuie sa fie aerisita in timpul orelor
de noapte, iar in timpul zilei este necesara sa
se evite patrunderea razelor solare (inchiderea
obloanelor exterioare si folosirea perdelelor).

In unele cazuri este necesard asezarea, daci
este posibil a ambientilor necesari pentru trai in
locurile cele mai aerisite din locuinta.
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Este recomandabil parasirea locuintei in timpul
perioadei estivale?

Miscarea este Intotdeauna recomandata. Chiar si in
caz de incapacitate de miscare autonoma este util
sa se iasa din casa, vizitand alte persoane si locuri
bogate in natura. Este necesar totusi sa se evite cand
se iese cu o persoana cu risc orele cele mai calde ale
zilei (in special de la ora 11 la 18).

Este necesar modificarea alimentatiei? .
Alimentatia intotdeauna trebuie sa fie variata. In
timpul perioadei estivale trebuiesc evitate bauturile
alcoolice (vin, bere, bauturile tari), bauturile cu
ghiatd, acidulate si indulcite. De preferat sunt fructele
si zarzavaturile si eliminarea mancarurilor grase si
puternic condimentate.

Ce imbracaminte se recomanda?

Trebuie purtata imbracamintea lejera, din bumbac sau
in, evitdnd absolut fibrele sintetice. Sunt de preferat
culorile deschise.




CUM SA INVINGEM CALDURA

Verificarea permanenta a disponibilului de apa si
gheata, fructe si zarzavaturi

Mobilizarea cu regularitate si de mai multe ori pe zi
a persoanelor incapabile sa se miste singure

in cazul persoanelor cu deregléri ale mecanismului
deglutitiei este necesar administrarea de apa
gelificata

in timpul lunii mai este necesar verificarea
impreuna cu medicul de familie a medicamentelor
care vor fi administrate, solicitand sfaturi de
urmat in caz de temperatura ridicata referitor la
administrarea corecta a medicamentelor
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in timpul eventualelor valuri de cédlduri ce
trebuie sa fac pentru a reduce riscurile?
Toate recomandarile mentionate mai sus devin absolut
obligatoriu de urmat.
In afara de acestea mai este necesar:

intensificarea controlului temperaturii ambientale
in care locuieste persoana asistata

asigurati-va ca persoana consuma o cantitate de
lichide adecvata (nu mai putin de 2 litrii de apa pe zi,
cu exceptia altor indicatii date de medicul de familie),
si administrati-i apa sau sucuri de fructe chiar si in
cazul in care persoana nu le solicita

suspendarea oricarui tip de activitate fizica in
timpul orelor mai calde ale zilei (oral11-18)

stropiti sau tamponati cu buretele cu apa proaspata
persoana pe care o asistati, cu scopul de a pastra o
temperatura adecvata a corpului

masurati temperatura corporald deoarece in caz
de crestere a temperaturii este necesar chemarea
medicului

fiti atenti la aparitia simptomelor cum ar fi confuzia
mentala, agitatia care pot indica o suferinta datorata
temperaturii ridicate

mutati daca este posibil persoana in locuri aerisite
pentru cel putin 4 ore pe zi si ca atare, mutati persoana
in locurile mai putin calde din locuinta.
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in timpul verii trebuie luate in considerare
precautii speciale de pastrare a
medicamentelor?

Orice produsnutrebuieniciodataexpusrazelorsolare
sau se afla in aproprierea surselor de caldurd. Pastrati
medicamentul intotdeauna in interiorul ambalajului
original. Unele medicamente trebuie pastrate in
frigider (nu n congelator!!) si aceasta indicatie se
gaseste tiparita pe ambalajul medicamentului. In caz
de indoiala adresati-va medicului sau farmacistului.

Daca cunosc o persoana care poate fi cu risc ce
pot sa fac?
Vorbiti cu aceasta persoand, cu vecinii si rudele si
eventual, semnalati cazul serviciilor sociale si medicale
din district.

Ce trebuie sa fac in caz de grava suferinta
datorata caldurii?
Apelarea serviciilor de urgenta (118)
In timp ce asteptati:

masurati temperatura corporala a persoanei
asistate

mutati daca este posibil persoana in camera cel
mai putin calda

stropiti sau tamponati persoana cu apa proaspata,
nu rece, pe corp

dati-i sa bea apa sau alte lichide (sucuri)

nu administrati medicamente pentru reducerea
temperaturii (ex. Aspirina, Paracetamol)
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