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Citre,

i

Consiliul Judetean Maramures ! Ziug Lund Y

In atenia: Domnului presedinte Gabriel Valer ZETEA

Avand in vedere prognozele meteo ale ANM cu privire la temperaturi extrem de
scizute si pentru prevenirea efectelor negative ale temperaturilor scizute, v adresim
rugimintea de a ne oferi sprijinul in distribuirea mesajelor de informare a populatiei cu
privire la hipotermii, anexate prezentei.

Cu stimd,

MEDIC SEF DEPARTAMENT SSP
DR. POPESCU OANA

Red.:dr, PO
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Hipotermia

Hipotermia (sau firigul) este o scidere periculoasa a temperaturii corpului sub normal,
cauzata de expunerea prelungitd la frig, care afecteazdi functionarea organelor, Recomandarile
sunt menite s¥ prevind tocmal aceastd stare, prin menginerea unei temperatuti corporale
optime si evitarea factorilor de risc.

Printre factorii de rige pentru Hipotermie se reglisese:

Umezeala si umiditatea din mediu

fmbréicimintea necorespunzatoare

Epuizarea (oboseala extrema)

Afectiuni preexistente: HTA, hipotiroidism, diabet zahiarat, etc
Conditie fizicd precari

Avénd In vedere prognozele meteo ale ANM cu privire la temperaturi extrem de

scizute §i pentru prevenirea efectelor negative ale temperaturilor scizute, Direclia de Sandtate

Publicd a judetului Maramures face urmétoarele recomandiri:

In zilele cu temperaturi sciizute evitai deplagérile lungi Tn spatii deschise i
expunearea prelungita la frig

Evitati deplasarea pe portiunile de drum acoperite cu gliead, pentru prevenirea
caziturilor §i astfel a fracturilor

In cazul in care este necesari deplasarea in spajii deschise, este recomandat si v
Tmbracati si s va Incilfai adecvat — utilizagi caeiuli, minusi, fulare, imbracaminte
st incaltiminte calduroase

vitati expunerea prelungitd a mdinilor i picioarelor la temperaturi scizute pentru
a vé feri de degeraturi

Evitati expunciea la uimezeald

Consumagi alimente bogate In proteine si grasimi nesaturate
Evitati consumul de bautiri alcoolice

Respectati regulile de igiend pentru evitarea infectiilor respiratorii

Evitafi transportul pe distanie lungi in vehicule neechipate corespunzator
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Asigurarea confortul termic corespunzator al locuintelor; Supravegherea surselor
de Incdlzire pentru prevenirea intoxicatiilor cumonoxid de carbon

Informarea autoritatilor cu privire la exintenfa unor persoane cu nevoi speciale (
virstnice, singure sau care locuiesc In zone gren accesibile) penitru a dispune
mésurile de asistenta adecvaie.

i

Tn cazul persoanelor fari adiipost observate in locurile publice, sunafi Ia 112 pentru
hiarea masurilor necesare de protectic.

Adresarea imediat céitre medicii de familie/ medicii specialisti tn cazul aparitiei
primelor semne de degerdituri sau decompensare a afectiunilor cronice

1

Semme de alertd
- Usoard (32-35°C): Frisoane intense, piele palidd si rece, oboseals, contuzie
usoard.
- Moderatid/Severi (<32°C): Oprirea frisoanelor (semn critic), dificultiti de
vorbire, respiratie raré i superficiald, puls slab-sau somnolenfi extrem.
Primul ajutor
Daca suspectafi o persoand de hipotermie, apelati imediat 112 si usmati acesti pasi:
L. Protectie: Transportai victima intr-un loc ad#postit gi cald,
2. Uscare: Indepirtati hainele ude st inlocuiti-le cu: haine uscate sau pituri.
3. Reineilzire treptati: Incalziti mai intéi trunchiul (pieptul, gatul), nu extremitatile,
Folositi compiese calde (nu fierbintil) sau contactul piefe pe piele.
4. Lichide: Dacd persoana este constientd i poate inghiti, oferifi-i bautwi calde
nealcoolice {ceai, supi).
Important: Nu masati picioarele sau méinile victimei, deoarece acest lucrn poate forta

séngele rece sé ajungd brusc la inimd, riscand un stop cardiac.
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