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PRIMARIA COMUNEI DOBROESTI

MASURI DE PREVENIRE A POPULATIEI PENTRU PERIOADELE
CANICULARE

I. RECOMANDARI PRIVIND PROTECEZIA POPULAEZIEI PE TIMPUL CANICULEI:

- Deplasarile sunt recomandate in primele ore ale diminefli sau seara, pe cat posibil prin zone
umbrite, alternand deplasarea cu repausul, in spal@i dotate cu aer condiBlonat (magazine, spat i
publice);

- Evitall aglomeratiile, expunerea la soare, efortul f zic intens intre orele 11.00-18.00;

- Purtal@ haine lejere, subliri, deschise la culoare, palarii B ochelari de soare;

- Beli 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, apa, sucuri naturale din fructe G ceaiuri caldul® (soc,
muBkeRel, urzici);

- Mancatli fructe B legume (pepene, prune, roEii) sau iaurt (echivalentul unui pahar cu apa); mancal@
echilibrat & variat insistand pe produsele cu valoare calorica mica;

- Evitali bauturile ce conlin cofeina (cafea, ceai, cola) sau zahar (sucurile carbogazoase) in cant tate
mare;

- Evitall alimentele cu un conBinut sporit de grasimi, in special de origine animal3;

- Nu consumati alcool (inclusiv bere) — va deshidrateaza [ va transforma intr-o poteniala vict ma a
caniculei;

- MenBinels legatura cu persoanele in varsta (rude, vecini, persoane cu dizabilital), interesandu-va de
starea de sanadtate a acestora (i oferill-le asistenl ori de cate ori au nevoie;

- Nu lasali copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;

- Cerelll sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferinh, manifestat de dumneavoastra sau
copilul dumneavoastra;

- Crealll un ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;

- Persoanele care sufera de diferite afecRunii il vor cont nua tratamentul, conform indicailor
medicului. Este foarte ut | ca in perioada caniculara sa se consulte medicul curant, in vederea adaptarii
schemei terapeut ce la condif@lile existente;

- Pentru ameliorarea condil@ilor la locul de munca se va reduce intensitatea si ritmului act vitaGlor f zice,
se va alterna efortul dinamic cu cel stat c (i alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus,
in locuri umbrite ori vent late corespunzator.

Il. RECOMANDARI PENTRU PERSOANELE VARSTNICE SI CU AFECEIUNI CRONICE

e crearea unui ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;

¢ hidratarea corespunzatoare cu apa plata, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe fara adaos de
conservan[;

e alimentalla va f predominant din legume G fructe proaspete;

e este interzis consumul de alcool i cafea in t mpul caniculei;

e se va evita circulalla in perioadele de varf ale caniculei, sau daca este absolut necesar se va folosi
imbracaminte uBbara din materiale naturale precum Gi palarii;

e persoanele care sufera de anumite afecBluni i vor cont nua tratamentul conform indicaZilor
medicului;

I1l. RECOMANDARI PENTRU PERSOANELE CARE, PRIN NATURA ACTIVITAZILOR LOR, DEPUN UN EFORT
FIZIC DEOSEBIT

e dozarea efortului in funclile de perioadele zilei, incercand sa evite excesul de efort in varfurile de
canicula;

¢ hidratarea corespunzatoare cu apa plata, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe fara adaos de
conservanQ;

e este total contraindicat consumul de alcool i cafea in t mpul caniculei;

e ut lizarea unui echipament corespunzator din materiale naturale B echipament pentru protejarea
capului de efectele caldurii excesive;
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IV. RECOMANDARI PENTRU ANGAJATORI
e reducerea intensitali & ritmului act vitaBlor f zice;
e asigurarea vent lalei la locurile de munca;
e alternarea efortului dinamic cu cel stat c;
e alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus in locuri umbrite;

V. RECOMANDARI GENERALE IN CAZUL INSTITUIRII CODULUI ROSU DE CANICULA
e reduceld deplasarile la cele esenlale;
e nu va deplasal@ intre orele 11:00 — 17:00;
e consumal lichide intre 2-4 litri/zi;
e nu consumal@ alcool;
e daca faceld tratamente pentru afeciuni cronice, luall-va medicamentele in mod regulat,
cu multa apa;
e nu scoatell copiii sub 3 ani afara decat inainte de ora 09:00 &I dupa ora 20:00;
e evitalll mancarurile grele si mesele copioase ;
o folosila servicii medicale spitalicet sau de urgenBa doar in cazuri just f cate, pentru
probleme curente de sanatate anunial telefonic medical de familie;

VI. RECOMANDARI GENERALE IN CAZUL INSTITUIRII CODURILOR GALBEN S| PORTOCALIU
DE CANICULA

e evitat , pe cat posibil, expunerea prelungita la soare intre orele 11.00-18.00;

e daca aveld aer condit onat, reglat aparatul ast el incat temperatura sa f e cu 5 grade mai
mica decat temperatura ambientala;

e vent latoarele nu trebuiesc folosite daca temperatura aerului depalZelte 32 grade Celsius;
e purtal@ palarii de soare, haine lejere si ample, din f bre naturale, de culori deschise;

e pe parcursul zilei face@ duluri caldul?e, fara a va Bterge de apa;

e beld zilnic intre 1,5-2 litri de lichide, fara a alkepta sa apara senzalfia de sete. In
perioadele de canicula se recomanda consumul unui pahar de apa la f ecare 15-20 de
minute;

e evitall bauturile cu conBinut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri
racoritoare carbogazoase);

e nu consumaf alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza deshidratarea
diminueaza capacitatea de lupta a organismului impotriva caldurii;

e aveld grija de persoanele dependente de voi (copii, varstnici, persoane cu dizabilital)
oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita;

e consumal fructe B legume sau iaurt (echivalentul unui pahar cu apa), mancal@ variat si
echilibrat insistand pe produse cu valoare calorica mica;



