Recomandari ale Organizatiei Mondiale a Sanatatii privind metodele de

preventie a afectiunilor cauzate de temperaturile scazute

1. Masurile generale de pregatire pentru iarna includ activitati precum:

2.

ne asiguram cd locuintele sunt bine izolate, ferestrele si perdelele sunt inchise
corespunzator si verificdim conductele de apa pentru a preveni inghetarea apei in

interior;

ne asigurdm ca aparatele de incalzit sunt sigure si potrivite pentru spatiul in care

sunt utilizate;

ne vaccinam impotriva gripei (dupa recomandarea medicului nostru de familie care

ne poate vaccina gratuit dacd ne incadram in grupa la risc);

pentru locuintele care se afld in zone predispuse la viscol si la pericolul de a ramane

izolate, ne construim rezerve de alimente, apa si medicamente;

suntem pregatiti sa gestionam situatii ca intreruperile in furnizarea caldurii,

electricitdtii si/ sau altor servicii.

Tn timpul zilelor foarte reci este necesar:

sd acordati multd atentie sfaturilor privind sandtatea publicd, previziunilor si

avertizarilor meteorologice, precum si actualizarilor de calatorie;

sa solicitati sfatul medicilor de familie, iar cei cu afectiuni cronice sd solicitati

informatii despre riscurile specifice si dozele adecvate de medicamente;

sd purtati imbracaminte adecvatd pentru vremea rece si sa va acoperiti mainile,

picioarele si capul;
sd consumati mese calde;
sa beti suficiente lichide, evitand bauturile foarte reci;

sd evitati consmul de alcoolul si tutun, pentru ca sporesc probabilitatea aparitiei

unor reactii adverse la frig;
sa faceti exercitii fizice, dar sd aveti o grija deosebita atunci cand va antrenati afara;

sd evitati statul in picioare, nemiscat, pentru o perioada lungd de timp in frig;
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® si va asigurati ca aerul din locuinta este suficient de cald, cu cel putin o camera
incdlzitd la 18-21°C (in mod ideal, zonele de living si bdile ar trebui sa atinga

20-22°C, iar alte incaperi ocupate 18°C);

® daca utilizati combustibili solizi (cum ar fi carbunii sau lemnele) pentru gatit si

pentru incalzire, asigurati-va ca incaperile sunt aerisite in mod regulat;
® si fiti precauti cand folositi radiatoare si paturi electrice;

® i fiti atenti la semnele de avertizare de la nivelul pielii, cauzate de expunerea la
frig (instalarea amortelii in degetele de la maini si picioare indica un risc crescut de
leziuni din cauza frigului, iar paloarea fetii sau aparuta in alte zone este un semn de

vatamare si se impune protejarea pielii Impotriva racirii in continuare).

Preluat de pe pagina de internet a Ministerului Sanatatii:
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