Recunoasterea urgentelor
cauzate de caldura

in perioadele de caniculd, dacd aveti oricare
dintre urmdtoarele simptome, trebuie sa contactati
cabinetul medicului dumneavoastra sau serviciul
medical de garda la numarul 116 117:

o Greatd, ameteald
e Dureri de cap
o Stare de epuizare

in perioadele de caniculd, dacé aveti oricare
dintre urmatoarele simptome, apelati serviciile
de urgentd la 112:

 Tulburdri de constientd, pierderea cunostintei
o Confuzie apdrutd brusc

e Varsaturi repetate

e Temperatura corporald >39°C

\

Impressum
Informatii suplimentare la:
www.berlin.de/hitzeschutz

e s | BERLIN | 3

e oot | BERLIN i

und Pflege

[in colaborare cu Aktionsbiindnis Hitzeschutz Berlin.

Fantani de apa potabila BWB

in prezent exist& peste 230 de fantani de apd
potabild ale Berliner Wasserbetriebe, care oferd
apd potabild gratuitd in spatii publice, parcuri si
de-a lungul strazilor. Acestea furnizeazd apd
potabild proaspdtd din aprilie pdnd in octombrie.

Fanténile sunt conectate direct la reteaua de apd
potabild, iar Berliner Wasserbetriebe
monitorizeazd periodic calitatea apei. Ele nu pot
fi contaminate din exterior si sunt curdtate la
fiecare 1-2 sGptdmani.

Scanati acest cod QR pentru a accesa harta
fantanilor de apd potabild din Berlin.

Berliner

Wasserbetriebe

Ajutati-va reciproc - Sprijiniti-i pe
ceilalti, de exemplu ajuténdu-i sa se
rdcoreascd, sd se hidrateze sau cu

Impreund impotriva caniculei

Canicula este o mare provocare pentru noi toti.
in fiecare an, multi oameni isi pierd viata din
cauza temperaturilor extreme. Persoanele
vérstnice si cele care locuiesc singure sunt
deosebit de vulnerabile. De aceeaq, este foarte
important s& ne sprijinim unii pe alfii.

impreund putem invinge canicula.

Cereti ajutor - Dacd aveti nevoie de

ﬁ sprijin, cereti-l. Rudele, vecinii si
prietenii vor fi cu sigurantd bucurosi
sa va ajute.

Aveti grija de ceilalti - Ganditi-va in
special la persoanele vulnerabile si

oferiti-le ajutorul dumneavoastrd, de
exemplu persoanelor varstnice, celor
care locuiesc singure, persoanelor cu
boli cronice sau celor fard addpost.

diverse activitati/treburi zilnice.
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Canicula?
Berlin ramane
racoros.



http://www.berlin.de/hitzeschutz
https://www.bwb.de/de/trinkbrunnen.php

Cum facem fata caniculei

Numarul zilelor foarte calduroase creste
constant din cauza schimbdrilor climatice. Varg,
orasul se incdlzeste, iar cdldura este stocatd
mult timp n asfalt si beton. Canicula poate fi
periculoasd pentru organism, mai ales la
inceputul verii, cand corpul incd trebuie sa se
adapteze. Pentru unele persoane - de exemplu
femeile, insdrcinate, copiii, persoanele cu boli
cronice, varstnicii si persoanele fard addpost -
cdldura poate fi deosebit de periculoasd.

De aceeq, este cu atat mai important sd avem
grij& de noi si de cei din jur.

Pe paginile urmdtoare veti gdsi cateva staturi
despre cum sd faceti fatd zilelor caniculare si
cum s& va protejati pe dumneavoastrd si pe
ceilalti.

—+

Atentie: Dacd suferiti de boli acute sau
cronice si/sau luati medicamente in mod
regulat, v rugdm sd consultati medicul
de familie pentru recomanddri
personalizate privind gestionarea
perioadelor de caniculd.

Alimentatie si hidratare

In zilele foarte cdlduroase, organismul pierde
multd apd. Acest lucru poate avea consecinte
serioase asupra sandatdtii.

Puteti avea grij& ca organismul dumneavoastrd
sd rdmand bine hidratat chiar si pe caniculd:

Beti suficiente lichide - De preferat
2 -3 litri pe parcursul zilei. Nu
asteptati sd apard senzatia de sete.
Apa, amestecurile de apd cu suc de
fructe si ceaiurile de fructe reci sunt
alegeri bune.

Consumati alimente usoare - Portii
mai mici de fructe, legume si

produse lactate sunt mai usor de
digerat. Evitati mancdrurile foarte
fierbinti si grase.

Acordati atentie aportului de sare -
Supa, ciorba sau apa minerald
bogatd in sodiu furnizeazd
organismului minerale esentiale.

Evitati alcoolul, daca este posibil -
Bduturile alcoolice deshidrateazd
organismul.

Ramaneti la racoare -
chiar si acasa

Acasd este locul in care ne simtim cel mai
confortabil. latd cum puteti face zilele
caniculare mai usor de suportat acasa:

Racoriti-va - Faceti un dus cu
apé cdldutd si lasati apa sé se
evapore de pe piele. Prosoapele
reci sau bdile pentru antebrate
ajutd, de asemeneaq, la rdcorire.

Tineti caldura afard - inchideti
jaluzelele, perdelele si obloanele
pe timpul zilei. Un ventilator
mecanic sau de mand poate oferi,
de asemeneaq, rdcoare.

Lasati aerul proaspat sa intre -
Aerisiti mai ales noaptea si
dimineata devreme, cénd aerul
este Tncd pldcut si rdcoros.

Ramaneti la racoare -
chiar si pe drum

Este foarte cald afard, dar tot trebuie sd ajungeti
in oras? latd cum puteti face deplasarea

si timpul petrecut afard mai usor de suportat:

=

Cine se trezeste devreme, departe
ajunge - Faceti cumpdrdturile sau
alte drumuri in oras dimineata,
dacad este posibil.

Pauzele sunt cele mai importante -
Luati pauze regulate la umbrd sau
intr-un spatiu interior rGcoros. Aveti
la dumneavoastrd ceva de bdut
sau folositi fantanile publice de
apd potabild din oras.

Protejati-va corespunzator -
Hainele deschise la culoare si
usoare permit circulatia aerului.
Crema de protectie solard,
ochelarii de soare cu protectie UV
si o pdldrie vd protejeazd capul,
pielea si ochii.
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