PENTRU A VA PROTEJA iN FIECARE ZI :

ATENTIE LA CALDURA EXTREMA

ADOPTATI OBICEIURI CORECTE

Asigurati-va ca va hidratati bine, printr-un
@ consum frecvent de apa pe parcursul zilei, chiar
dacd nu simtiti sete.

% improspatati-va corpul (cel putin fata si
antebratele) de mai multe ori pe zi.

Pentru a va proteja de soare si caldura:

- Purtati imbracaminte lejera, larga, de culoare
deschisa, care ca acopera tot corpul. Dacd este
posibil, purtati imbrdcaminte cu protectie UV;

- Purtati ceva pe cap, care sa va protejeze ceafa, si
ochelari de soare;

- Aplicati in mod regulat crema solara pe fatd,
urechi si ceafa.

Fiti atenti la orice semn ca va afecteaza
caldura (vedeti semnele de avertizare de mai
jos), atat la dumneavoastrd, cat si la ceilalti.
Sunati alarma imediat daca observati orice fel de
simptom(e).

Consumati zilnic cantitati suficiente de

CC“) alimente usoare, bogate in apa (fructe si legume).
Evitati sd consumati prea multe grasimi, precum si
bauturi alcoolice si cofeinizate.

O, Acordati atentie instructiunilor date de
S angajatorul dumneavoastra si aplicati-le.

REACTIE RAPIDA : IDENTIFICATI SEMNELE DE ALERTA

Dureri de

§ rers 2 -

oA  Puls si respiratie rapide
iie Confuzie, delir, discurs *
88° incoerent ‘\:\

Greata sau varsaturi

Ameteli, vertij, pierderea
echilibrului

7 convulsii

Piele uscata, rosie si
fierbinte

! Slabiciune sau oboseala
extrema

® Pierderea constientei

} PENTRU DUMNEAVOASTRA PERSONAL SI PENTRU CEILALTI, REACTIONATI

) ...PENTRU DUMNEAVOASTRA

} ..PENTRU CEILALTI

Alertati personal sau solicitati alertarea serviciilor de urgenta.

Daca prezentati orice semne de alerta :

.

Opriti orice activitate daca va simtiti rdu sau inconfortabil.
Raportati imediat simptomele si solicitati ajutor.

Mergeti la umbra sau intr-un loc mai rdcoros.

Scoateti cat mai multe haine posibil.

Stropiti-va cu apa sau raciti-va aplicand o carpa umeda pe cap,
fata, gat si ceafd.

Beti multd apa.

Daca observati orice semne de alerta :

Daca persoana este constienta:

- Mutati-o la umbrd sau intr-un loc mai racoros.

- Scoateti-i cat mai multe haine.

- Udati-i pielea si hainele sau rdciti aplicand o carpa umedd pe
cap, fatd, gat si ceafa.

- Dati-i sa bea apa, in cantitati mici.
Daca persoana este inconstienta :

- Puneti-o In pozitia laterala de siguranta.

- Supravegheati-o pana la sosirea echipelor de interventie.




