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Lista de verificare pentru canicula

Simtim caldura: Canicula in Regatul Unit

inainte de caniculi

Informati-va,
fiti vigilenti

-

in timpul caniculei
Racoriti-va,
protejati-va

L]

Reduceti Aveti grija si
temperatura luati masuri
locuintei

[l [l

Ascultati cu atentie stirile
meteo si luati in serios
avertizarile despre canicula.

-

Planificati dinainte pentru
a reduce riscul imbolnavirii
din cauza caldurii (de ex.:
faceti-va rezerve de creme
de protectie solara cu grad
ridicat de protectie).

'

Asigurati-va ca aveti
provizii de apa imbuteliata
din abundenta, in caz de
probleme cu alimentarea
Cu apa.

T

Asigurati-va ca oamenii

pe care ii cunoasteti si

care sunt in mod deosebit
vulnerabili in caz de canicula
(de ex.: bunici, veciniin
varsta etc.) stiu de canicula
si stiu cum sa se protejeze.

-

Cunoasteti actiunile pe care
le puteti intreprinde pentru
a va ajuta, pe dvs. si pe alii,
de ex.: descarcali aplicatia
British Red Cross (Crucea
Rosie Britanica) si vedeti
cum puteti ajuta pe cineva
care a facut insolatie sau
sufera de moleseala din
cauza caldurii.

]

Beti multe lichide si evitati
excesul de alcool.

L]

Reduceti ritmul cand se
face cald, evitati activitatea
fizica exagerata. Daca totusi
nu puteti evita activitatile
solicitante in aer liber, cum
ar fi practicarea sporturilor,
bricolajul sau gradinaritul,
limitati activitatile pentru
partea racoroasa a zilei —
dimineata sau seara.

L]

Daca nu este posibila
evitarea completa e
expunerii directe la soare,
aplicati crema de protectie
solarg, luatli pauze regulate
in interior sau la umbra,
pentru a va racori.

L]

Daca va incalziti, este
important sa va protejali
corpul de caldura, de
exemplu cu ajutorul unei
bai sau a unui dus rece.

L]

Asigurati-va ca va luati
medicamentele. De
exemplu, daca suferiti de
astm, aveti grija sa va luati
inhalatorul cu dvs. peste tot.

Purtati haine largi, de culori
deschise — preferabil facute
din bumbac sau in, acestea
fiind fibre naturale care
permit pielii sa respire.

Acoperiti ferestrele expuse Aveti grija de vecini, de familie
razelor soarelui — jaluzelele sau de prietenii care pot fi
sau obloanele exterioare sunt  expusi riscurilor vatamarii
deosebit de eficiente. provocate de caldura, sunt
D izolati sau nu se pot ingriji
singuri pe vreme caniculara.
Vedeti daca fac fata caniculei,
daca stiu cum sa isi adapteze
locuinta si asigurati-va ca au
tot ce le trebuie.
[]
Verificati daca ati inchis D
incalzirea centralg, la fel si
luminile sau echipamentele
electrice nefolosite.

Deschideti ferestrele atunci
cand aerul este mai rece
afara decét in interior, de
exemplu noaptea.

Daca suferiti de afectiuni
cronice, de exemplu
cardiace, pulmonare sau
renale, aveti grija ca acestea
D se pot agrava pe vreme
Retineti ca ar putea fi mai calda.

racoros afara, la umbra, sau
in cladiri publice (cum ar fi
lacasurile de cult, bibliotecile
locale sau la supermarket);
ganditi-va la o vizita in aceste
locuri ca la 0 modalitate de a
Va racori.

] (=

Daca aveti ingrijorari privind Sunati
o locuinta deosebit de la 999
calduroasa care sa va ;:;
afecteze sanatatea dvs. sau 11
altcuiva, apelati la medic.

Apelati la ajutor. Sunati la
NHS 111 sau, in caz de
urgentg, la 999.

1 din 5 locuinte din
Anglia sunt expuse
supraincalzirii,
asadar este
important sa stiti
cum sa va racoriti
casa pe vreme
calda.

Pentru a va abona la alarme despre
caniculd, accesati:

Accesati
Crucii Rosii
Britanice

Descarcati de la Crucea Rosie
Britanica

Pentru cele mai recente sfaturi de
sanatate publica din Anglia, accesati:

Puteti folosi urmatoarele resurse pentru a afla daca
locuinta dvs. este expusa riscului de supraincalzire

si ce puteti face In continuare:

Beat the heat/invingeti canicula: lista de verificare
pentru o locuinta racoroasa (publishing.service.gov.uk)



https://www.redcross.org.uk/about-us/what-we-do/we-speak-up-for-change/feeling-the-heat-a-british-red-cross-briefing-on-heatwaves-in-the-uk
https://www.metoffice.gov.uk/public/weather/heat-health/?tab=heatHealth&season=normal
https://www.gov.uk/government/publications/heatwave-plan-for-england

