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Avéand in vedere atentiondrile de caniculd prognozate pentru perioada urmétoare care indica
cresterea temperaturilor corelat cu cresterea nivelului umiditatii ca urmare a precipitatiilor din ultima
perioadd, va transmitem aliturat mésurile de prevenire a efectelor periculoase pentru sanétatea populatiei in
perioadele caniculare spre afisare la punctele de informare preventiva sau in locurile des frecventate de
cetateni (ex. sediul primériei, ciminul cultural, lcasuri de cult, unitagi de comer, etc.).

De asemenea, prin activititile desfisurate de componenta preventiva din cadrul serviciilor voluntare
pentru situatii de urgentd constituite la nivelul administratiilor publice locale/serviciul voluntar pentru situatii
de urgentd, vor fi intensificate activititile de informare a cetétenilor privind mésurile si conditiile in care se
pot desfiisura igieniziri ale terenurilor prin utilizarea focului deschis.

Pe timpul desfisurdrii de citre membrii serviciilor voluntare pentru situatii de urgentd la gospodériile
cetitenesti, a activititilor specifice de informare a populafiei, se vor mentiona regulile ce trebuiesc respectate
pentru prevenirea incendiilor la arderea resturilor vegetale, a gunoaielor, deseurilor si a altor materiale
combustibile, precum si conditiile legale pentru arderea vegetatiei uscate de pe terenurile agricole §i
consecintele nerespectérii prevederilor legale.

Totodatd, vi anexim aliturat prezentei adrese, misurile de prevenire pentru perioadele caniculare.
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MASURI DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
-POPULATIE-

Avand in vedere atentiondrile de caniculd prognozate pentru perioada urmétoare, privind incidenta
atentiondirilor / avertizarilor de canicula, va transmitem principalele masuri de prevenire ce trebuie luate inainte de
inceperea sezonului cald:

» Deplasirile sunt recomandate in primele ore ale diminetii sau seara, pe cat posibil prin zone umbrite ,
alternand deplasarea cu repausul, in spatii dotate cu aer conditionat ( magazine, spatii publice):

» Evitarea aglomeratiilor, expuneraea la soare, efortul fizic intens intre orele 11.00-18.00;

» Purtati haine lejere, subtiri, deschise la culoare, palarii si ochelari de soare;

» Beti 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, apa, sucuri naturale din fructe §i ceaiuri caldute (soc,
musetel, wrzici);

» Mincati fructe si legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul unui pahar cu apa); mancati
echilibrat si variat insistand pe produsele cu valoare calorica micé;

> Evitati biuturile ce contin cofeinii (cafea, ceai, cola) sau zahar (sucurile carbogazoase) in cantitate
mare;

» Evitati alimentele cu un continut sporit de grisimi, in special de origine animald;

» Nu consumati alcool (inclusiv bere) — va deshidrateaza si va transforma intr-o potentiald victima a
caniculei;

» Mentineti legitura cu persoanele in vérstd (rude, vecini, persoane cu dizabilititii), interesandu-va de
starea de sanitatea acestora si oferiti-le asistentd ori de céte ori au nevoie;

» Nu lasati copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;

» Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferinta, manifestat de dumneavoastrd sau
copilul dumneavoastra;

» Creati un ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;

» Persoanele care suferd de anumite afectiunii isi vor continua tratamentul, conform indicatiilor
medicului. Este foarte util ca in perioada caniculard si se consulte medicul curant, in vederea adaptérii schemei
terapeutice la conditiile existente;

» Pentru ameliorarea conditiilor la locul de munca se va reduce intensitatea si ritmul activittilor fizice, se
va alterna efortul dinamic cu cel static §i se vor alterna perioadele de lucru cu perioadele de repaus, in locuri

umbrite ori ventilate corespunzitor.



