O

':i ‘o

CAMFiC

societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

Fiti informat asupra previziunilor timpului
si a instructiunilor date de =
autoritati.

imbracati-va cu haine si
pantofi corespunzatori.
Puneti-va mai multe haine
pentru a mentine caldura corpului. Protejati-
va cu manusi, palarie si fular. Evitati intrarea
directa a aerului rece in plamani. Evitati
schimbarile bruste ale temperaturii.

Fiti atenti la membrii familiei dumneavoastra
sau vecini, in special persoane in varsta. Evitati
sa iesiti pe strada cu bebelusi, varstnici sau cei
care sufera de boli respiratorii. Daca trebuie sa
iesiti, evitati spatiile deschise expuse la frig si
sa stati perioade lungi fara a va
misca.

Nu consumati alcool: va poate
provoca o falsa senzatie de
caldura.

Adaptati frigului, activitatea
profesionala, sportiva si cea
din timpul liber in exterior. Daca
faceti efort fizic intens, sunteti in pericol de a
va cauza leziuni.

In casa sa aveti pregatit: radio,
baterii de rezerva, lanterne,
alimente calorice, combustibil
pentru incalzire, trusa de prim
ajutor si o rezerva minima de
medicamente pentru bolnavii
Cronici.

N

in zonele izolate, in cazul unei
scaderi extreme de temperatura,
mentineti un fir de apa curgand
din robinete pentru a preveni
inghetarea conductelor si
protejati supapa de oprire a apei
Cu carpe.

Puteti avea o rezervd minima . &
de apa sau lichid in cazul in \
care alimentarea este afectata.
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Inchideti irigarea automat si evitati stropirea
strazilor.

Nu utilizati lumanari. Daca este singura
alternativa, puneti-le in sfesnice, astfel incat
sa nu cada. Nu uitati intotdeauna sa le stingeti

fnainte de a merge la culcare sau de a parasi

casa si evitati ca copiii sa le manipuleze.

Monitorizati cazanele si aparatele de
incalzire: Ventllatl in fiecare zi pentru cateva
minute. Indepartatl copiii de sobe, gratare sau
seminee si nu lasati brichetele la indemana.
Nu uscati hainele sau alte obiecte deasupra.
Indepartatl aparatele de perdele, mobilier,
paturi sau saltele. Daca nu functioneaza bine
sau miros ciudat, nu le folositi.

Daca va aflati int-o camera cu o soba de
lemn, carbune sau gaz, un gratar sau un cazan
si observati simptome de ameteala, ventilati
imediat. Apelati 112 daca sunteti bolnav sau
credeti ca suferiti o intoxicatie din cauza unei
arderi necorespunzatoare sau daca gasiti pe
cineva inconstient cand ajungeti acasa.

La volan: Luati masina numai
daca este indispensabil. Evitati
deplasarea pe timp de noapte.
Urmati sfatul Servei Catala de
Transit (Serviciul Catalan de
Trafic). Umpleti rezervorul de
combustibil, sa aveti lanturi
pentru roti la dvs. si asigurati-va ca stiti cum
sa le amplasati. Verificati anvelopele, antigelul,
bateria, luminile si franele.
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Sa aveti haine groase, telefonul mobil incarcat
si incarcatorul acestuia, apa si alimente
energizante. In zonele montane, folositi
anvelope de iarna. Fiti atenti cu gheata de pe
sosea. Daca caldura masinii este pornita, lasati
o fereastra semi-deschisa pentru a improspata
aerul.
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Puteti gasi mai multe fise pe pagina noastra web: www.camfic.cat



