INSOLATIA

Insolatia este cea mai severa forma a tulburarilor cauzate de caldura excesiva. Intervine atunci
cand organismul se supra-incalzeste si nu poate sa isi scada prin propriile metode temperatura.
Persoana cu insolatie are o temperatura de pana la 40,5 oC si nu mai transpira.

Cauzele si factorii de risc ai insolatiei sunt:

- vremea calduroasa;

exercitiile fizice

- in conditii de caldura extrema, mai ales in cazul persoanelor care nu au o conditie fizica;

- pozitionarea locuintei sau birourilor la etajele superioare ale unei cladiri, fara aer conditionat;
- imbracamintea neadecvata pentru vara;

- consumul excesiv de alcool;

- oboseala;

- varsta inaintata (peste 65 de ani) sau frageda (copii pana in 2 ani);

- umiditatea ridicata;

- prezenta a diverse afectiuni medicale: alcoolism, tulburari neurologice, boli cardiovasculare,
ale pielii sau ale glandelor sudoripare, care pot inhiba abilitatea pielii de a transpira, diabet, boli
pulmonare, obstructiv cronice, hipertiroidie, hipokaliemie (deficit de potasiu), infectii, tratamentul
medicamentos pentru bolile psihice.

Toti acesti factori impiedica organismul s& se poata racori singur prin transpiratie.

Exista trei trepte de supraincalzire:

* usoara - corpul este slabit, apare senzatia de somnolenta, ameteli, dureri de cap sau greata.
in acest caz, victima trebuie dusa intr-o camera racoroasa si bine aerisita, i se ddu bauturi reci -
de preferat apa minerala sau apa plata cu o lingurita de sare in ea.

+ medie - dureri mari de cap, greata, voma, necoordonarea miscarilor, pierderea cunostiintei,
cresterea temperaturii corpului, accelerarea batailor inimii si respiratiei. In acest caz, persoana
trebuie dezbracata si infasurata intr-un cearsaf imbibat cu apa rece, la cap i se pune o punga
cu gheata, la géat i se pun comprese reci (nu i se pun pungi cu gheata la nivelul inimii).

* socul termic - pierderea cunostiintei, delir, halucinatii, respiratia si pulsul sunt accelerate,
pielea este uscata sau acoperitd de sudoare lipicioasa. in acest caz, se procedeaz ca in

situatia anterioara, dar pacientul trebuie tinut sub supraveghere permanenta, pentru a nu-si
inghiti limba. In caz de voma, capul trebuie intors intr-o parte. In caz de necesitate, persoana
trebuie reanimata.

Semnele evolutiei rapide spre insolatie sunt:

- pierderea cunostintei pentru mai mult de 1 minut;

- convulsii;

- semne de respiratie dificila de la moderate spre severe;
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- temperatura rectala peste 400C dupa expunerea la temperaturi ambientale mari;

- confuzie, nelinigte extrema sau anxietate (sentiment de pericol iminent si nedeterminat, insofit
de o stare de rau, de agitatie);

- tahicardie (accelerarea ritmului batailor inimii);

- tegumente foarte calde (fierbinti), uscate, rosii si netranspirate (tipul clasic de insolatie) sau cu
transpiratie excesiva,

- varsaturi severe si diaree.

Tratament

Primul lucru dupa care iti poti da seama ca o persoana a facut insolatie este acela ca inceteaza
sa mai transpire. De indata ce constati acest lucru, este imperativ ca persoana afectata sa
primeasca ajutor specializat inainte de a se ajunge la probleme de sanatate mult mai grave si
chiar deces.

Masuri de prim ajutor

- Mutati persoana afectata intr-un spatiu racoros, departe de razele soarelui.

- Indepértati-i hainele, asezati- in aga fel incat sa se expuna cat mai mult din corpul sau la aer
(cat mai multa suprafata corporala sa intre in contact direct cu aerul) in pozitia culcat cu
picioarele usor ridicate.

- Racoriti intregul corp al pacientului cu apa rece (interzis in zona inimii), dar nu foarte rece,
care poate fi pulverizata pe corp sau aplicata cu ajutorul unui burete, reusindu-se astfel
scaderea temperaturii corporale. Daca exista conditii, se poate infagura intr-un cearsaf umed.

- Se pot aplica pachete de gheata sau comprese pe abdomen, pe gat si in axile (subsuoara),
locuri unde vasele de sdnge mari se gasesc la suprafata tegumetului. Se interzice introducerea
pacientului intr-o baie de gheata.

- Daca respiratia se opreste, trebuie incepute manevrele de respiratie artificiala.

- Se interzice administrarea de aspirina sau paracetamol (acetaminofen) sau orice alt
medicament pentru a reduce temperatura corporala ridicata.

- Nu folosi alcoolul pentru frectii pe corp si incheieturi.

- Nu este indicat sa-i administrezi orice (nici apa) pana ce nu i se stabilizeaza starea.

- Daca pacientul este constient si capabil sa inghita, trebuie sa i se dea sa bea fluide (de la 1
litru la 1. 9 litri) Tn primele 2 ore pentru a-I hidrata. Trebuie sa se bea apa, sucuri pentru a inlocui
fluidele si mineralele pierdute.

- Repausul la pat este absolut necesar dupa insolatie, iar temperatura corpului va fluctua
anormal cateva saptamani dupa incident.

Pentru restabilire dupa o asemenea tulburare datorata caldurii excesive, trebuie sa se consume
mari cantitati de lichide, supe de legume, sucuri de fructe, banane, cartofi, mazare si fasole
boabe.

Este necesara o perioada de odihna de 24 de ore, timp in care trebuie continuata inlocuirea
fluidelor pierdute cu ajutorul unei solutii de rehidratare. Trebuie evitate activitatile fizice
extenuante. in mod normal, rehidratarea completa cu lichide pe cale orald dureaza in jur de 36
de ore, dar majoritatea pacientilor incep sa se simta mai bine in cateva ore.
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Pentru a limita efectele canciulei in locuinte:

- ferestrele expuse la soare vor fi inchise, fiind trase jaluzelele/draperiile;

- ferestrele vor raméne inchise pe toata perioada cat temperatura exterioara este superioara
celei din locuinta si vor fi deschise seara tarziu, noaptea si dimineata devreme, provocand
curenti de aer, pe perioada cat temperatura exterioara este inferioara celei din locuinta;

- lumina artificiala este bine sa fie mentinuta la intensitate scazuta si utilizata pentru perioade
mai scurte, pentru a reduce temperatura din casa. In plus, orice aparat electrocasnic de care nu
este nevoie va fi inchis.

- daca aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incat temperatura sa fie cu 5 grade mai mica
decét temperatura ambientalg;

- ventilatoarele nu trebuie folosite daca temperatura aerului depaseste 32 oC.

Recomandari/sfaturi de urmat pe timp de canicula

- Planificati-va ziua in asa fel incéat sa va petreceti cat mai putin timp afara, mai ales intre orele
11. 00-18. 00. Daca trebuie sa mergeti afara, cautati umbra.

- Alegeti o vestimentatie lejera si ampla, din fibre naturale, de culori deschise, intrucat resping
caldura, fiind preferate materialele naturale, precum inul sau bumbacul.

- Purtati palarii sau sepci in culori deschise.

- Pe parcursul zilei, faceti dusuri caldute, fara a va sterge de apa.

- Nu va puneti cuburi de gheata pe piele, deoarece va fac sa pierdeti brusc prea multa caldura.
+Acestea sunt utile numai in cazul celor care au intrat in soc termic”, afirma medicii.

- Beti zilnic intre 1,5-2 litri de lichide, fara a astepta s& apara senzatia de sete. in perioadele de
canicula se recomanda consumul unui pahar de apa (sau echivalentul acestuia) la fiecare 15-20
de minute.

- Se recomanda consumul de lichide, precum sucuri de fructe naturale sau de bauturi
energizante diluate cu apa.

- Beti ceai de menta si bauturi puternic mineralizate, ceaiuri caldute, usor indulcite: de soc, de
musetel, de sunatoare si mai ales de urzici (inhiba senzatia de sete), la temperatura camerei.
Alegerea acestor ceaiuri se poate face si in functie de necesitatile terapeutice.

- doza de iaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar de apa.

- Consumati fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castraveti, rosii), deorece
acestea contin o mare cantitate de apa.

- Consumati alimente cu continut redus de grasimi, in special de origine animala.

- Alimentatia trebuie sa fie variata si judicios intocmita, in ideea de a se consuma numai acele
produse cu valoare calorica mica.

- Nu consumati alcool/bere/vin, deoarece acestea favorizeaza deshidratarea si diminueaza
capacitatea de lupta a organismului impotriva caldurii.

- Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri
racoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

- Evitati activitatile in exterior care necesita un consum mare de energie (sport, gradinarit, etc).
- Incetati orice fel de activitate fizica indelungata si odihniti-va intr-un loc racoros daca v&
resimtiti in urma expunerii la temperaturi ridicate;

- Nu gatiti si nu calcati timp indelungat in camere neaerisite, deoarece va veti deshidrata, iar
afectiunile deja existente se vor agrava.
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- Pentru ca prin transpiratie se elimina saruri minerale din organism, protejati-va si cu
suplimente din farmacie, pe care le amestecati cu aproximativ o jumatate de litru de apa.

- Daca pierdeti mult calciu sau potasiu prin transpiratie, primele simptome sunt crampele
musculare si palpitatiile.

- Exista persoane carora temperaturile inalte le provoaca stari de greata si ameteli. Remediul
cel mai la indemana este un prosop umezit, care se baga 2-3 minute in congelator ca sa se
raceasca. Se scoate si se pune alternativ pe frunte, pe decolteu si pe ceafa.

- Evitati vara folosirea cremelor grase, a unguentelor vascoase pentru piele, care nu se absorb.
Ele aduna murdaria si praful si impiedica pielea sa respire normal. in locul lor, folositi mai
degraba, pentru tot corpul, talc mentolat (pentru copii).

Persoanele cele mai expuse la efectele negative ale caniculei sunt batranii, in special cei peste
75 de ani. De asemenea, persoanele care sufera de boli mentale, cei cu dementa sau cei care
si in mod normal au nevoie de ajutor, persoanele care iau 0 anumita medicatie care slabeste
sau bebelusii si copiii sub 4 ani ar fi de preferat sa evite soarele cat mai mult.

Persoanele cu risc mare sunt: copiii, varstnicii, gravidele, bolnavii cu afectiuni cronice - in
special cardiace Si respiratorii.

Recomandari pentru copii si familiile lor:

- Dati copilului s& consume in mod regulat lichide proaspete, chiar daca acesta nu vi le cere.

- Nu Iasati niciodata copilul singur, chiar pentru perioade scurte de timp, in masini sau in
incaperi prost ventilate.

- Luati cu dumneavoastra cantitati suficiente de apa in cazul unei deplasari cu un autovehicul.
- Evitati sa scoateti copilul din casa, pe perioada de canicula, mai ales daca este bebelus (0-12
luni);

- In cazul in care iesiti cu copilul, imbracati-| lejer, chiar daca are pana la 9 luni.

- Nu uitati sa protejati capul copilului cu palarie de soare.

- Nu ezitati sa lasati copilul dezvelit atunci cand doarme.

- Nu este recomandat scaldatul in apa rece.

Recomandari pentru populatia cu risc mare

- Este necesar ca persoanele varstnice, copiii $i bolnavii cu afectiuni cronice, in special cardiace
Si respiratorii, sa evite deplasarile in spatiul liber intre orele 09. 00-19. 00, precum si
frecventarea locurilor aglomerate.

- In cazul expunerii la soare trebuie, obligatoriu, sa fie folosite mijloace de protectie (palarii,
umbrele, ochelari de soare, imbracaminte subtire, preferabil din tesaturi naturale si in culori
deschise).

- Se recomanda cresterea consumului de lichide la 2-4 litri pe zi si evitarea alimentatiei bogate
in grasimi, in special de grasimi animale.
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Tratamente naturiste

Dintre plantele medicinale cu efecte protectoare impotriva razelor solare si de tratare a
afectiunilor cutanate pot fi mentionate ceaiul verde, galbenelele, aloe vera, fructele de paducel,
frunzele si fructele de afin, frunzele de urzica, papadia si scoarta de salcie din care se consuma
cate 2-3 cani pe zi, cu 200-250 ml decoct.

in tratamentele externe se recomandé dusuri caldute sau bai generale in care se adauga
bicarbonat de sodiu (o cana la cada) sau amidon si faina de orez (1/2 cana la cada). Baia va
dura 15-20 minute, apoi se sterge pielea prin tamponare cu un prosop moale. Pielea inca
umeda va fi pudratd cu malai si se va unge cu ulei de masline. Se aplica comprese cu apa rece
sau cu gel de aloe, ceai din radacini de nalba mare, seminte de gutui, lapte degresat sau iaurt
cu care se umezeste un prosop moale, aplicat pe arsuri timp de 20 minute.

Daca arsurile sunt pe pleoape, se pun comprese reci cu musetel sau galbenele. Cataplasmele
se prepara cu cartofi rasi, frunze de varza zdrobite, cantitati egale de malai si tarate de grau
aplicate pe cap, torace si pe pielea arsa de soare. Pentru calmarea usturimilor, se aplica o
cataplasma cu petale de trandafir in otet de mere. Se recomanda ungerea arsurilor cu propolis,
ulei de lavanda, ulei de salvie, de masline sau de cocos, dupa care se fac spalaturi cu infuzie
de musetel, coada soricelului, sunatoare sau muguri de plop.

Dr. Ochisor Victor
tel: 0727 800 630; 0724 976 860; 031 428 2472
e-mail: victor ochisor@yahoo.com
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