Anexa nr. 2 fa Ordinul Prefectului nr.2%4 din 28 .06.2021

MASURI DE PREVENIRE A POPULATIEI
PENT DELE CANICULARE

Recomandari privind protectia populatiei pe timpul caniculei:

»

Deplasérile sunt recomandate in primele ore ale diminetii sau seara, pe cét
posibil prin zone umbrite, alternand deplasarea cu repausul, in spatii dotate cu aer
conditionat (magazine, spatii publice);

Evitati aglomeratiile, expunerea la soare, efortul fizic intens intre orele 11.00 -
18.00;

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

Beti 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, apa, sucuri naturale din fructe si ceaiuri
céldute (soc, musetel, urzici);

Mancati fructe si legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul unui pahar
cu apd); mancati echilibrat si variat insistdnd pe produsele cu valoare calorici mics;
Evitati bauturile ce contin cofeind (cafea, ceai, cola) sau zahdr (sucurile
carbogazoase) in cantitate mare;

Evitati alimentele cu un continut sporit de grdsimi, in special de origine animalg;
Nu consumati alcool (inclusiv bere) ~ v& deshidrateazd si va transformd intr-o
Mentineti legdtura cu persoanele in varstd (rude, vecini, persoane cu dizabilitati),
interes@ndu-vé de starea de sdndtate a acestora si oferiti-le asistentd ori de cite orf au
nevole;

Nu ldsati copiii/animalele de companie singuri/singure In autoturisme;

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

Creati un ambient care s& nu suprasolicite ¢apacitatea de adaptare a organismului;
Persoanele care suferd de diferite afectiuni isi vor continua tratamentul,
conform Indicatiilor medicului. Este foarte util ca In pericada caniculara sa se consulte
medicul curant, Tn vederea adaptérii schemei terapeutice la conditiile existente;

Pentru ameliorarea conditiilor la locul de munca se vor reduce intensitatea si ritmul
activitatilor fizice, se va alterna efortul dinamic cu cel static si se vor alterna
perioadele de lucru cu perioadele de repaus, In locuri umbrite ori ventilate
corespunzator.



RECOMANDARI GENERALE IN CAZUL INSTITUIRII CODURILOR
GALBEN SAU PORTOCALIU

a) cvitati, pe cdt posibil, cxpuncrca prelungitd la soare Intre orcle 11,00 - 18.00;

b) dacd avetl aer conditionat, reglati aparatul astfe} incat temperatura s fie cu 5 grade mai
mica decat temperatura ambientald;

¢) ventilatoarele nu trebuie folosite dacs temperatura aerului depdseste 32 grade Celsius;

d) dacd nu aveli aer condiionat in locuintd sau la locul de muncd, petreceti 2 - 3 ore zilnic
in spatii care beneficiazd de aer conditionat (cinematografe, spatii publice, magazine);

e) purtati pdidrii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise;

f) pe parcursul zilei faceti dusuri cdldute, fara a va sterge de apé;

g) beti zilnic intre 1,5 - 2 litri de lichide, fir4 a astepta s& apari senzatia de sete. in
perioadele de caniculd se recomandd consumul unui pahar de apd (sau echivalentul
acestula) la fiecare 15 - 20 de minute;

h} nu consumati alcoo! (inclusiv bere sau vin) deocarece acesta favorizeazé deshidratarea i
diminueaza capacitatea de luptd a organismului impotriva caldurii;

i) evitati bduturile cu continut ridicat de cofeind (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri
rdcoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice;

j) consumati fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castraveti, rosi)
deoarece acestea contin 0 mare cantitate de apd; o dozad de laurt produce aceeagi
hidratare ca si un pahar de apé;

k) evitati activitatile Tn exterior care necesitd un consum mare de energie (sport, grédindrit
etc.);

1) aveli grijd de persoanele dependente de voi (copii, varstnici, persoane cu dizabilititi)
oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar dacd nu vi le solicit3;

m)pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunogtinte care sunt in varstd sau cu
dizabilitati, interesandu-va de starea lor de sénétate,

Cum putem sa limitdm cresterea temperaturii in locuinte:

s inchideti ferestrele expuse la soare, frageti jaluzelele sifsau draperiile;

» tineti ferestrele inchise pe toatd perioada cit temperatura exterioard este
superioara celei din locuintd;

s deschideli ferestrele seara tarziu, noaptea si dimineata devreme, provocind
curenti de aer, pe perioada cat temperatura exterioara este inferioard celei din
locuinta;

« stingeti sau scadell intensitatea luminit artificiale;

s nchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.



RECOMANDARI PENTRU PERSOANELE VARSTNICE $1 CU AFECTIUNI CRONICE

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

b) hidratare corespunzitoare cu apd platd sau apa cu proprietdti organoleptice
corespunzatoare, ceai slab Indulcit, sucuri naturale de fructe ficute in casa fard adaus
de conservanti;

¢) alimentatia va fi predominant din legume si fructe proaspete;

d) se vor consuma numai alimente proaspete din magazinele care dispun de instalatii
frigorifice functionale de pastrare a alimentelor. Se va evita consumul alimentelor usor
perisabile;

e) este interzis consumul de alcool si cafea in timpul caniculel;

f) se va evita circulatia In perioadele de varf ale caniculei, sau dacd este absolut necesar
se va folosl imbracdminte ugsoard din materiale naturale precum gi paldriutd de
proteciie pe cap;

g) persoanele care suferd de anumite afectiuni isi vor continua tratamentul conform
indicatiilor medicutui;

h) mentinerea cu rigurozitate a igienei personale, efectuarea a cate 3 - 4 dusuri pe zi.

RECOMANDARI PENTRU PERSOANELE CARE PRIN NATURA ACTIVITATILOR LOR
DEPUN UN EFORT FIZIC DEOSEBIT

a) acestea vor incerca dozarea efortului in functie de perioadele zilei incercand s evite
excesul de efort In vérfurile de caniculd. Dacd valorile de céldurd sunt foarte mari se va
proceda la stoparea activitatii

b) se va asigura hidratarea corespunzadtoare cu apa minerald, apd platd sau apd cu
proprietati organoleptice corespunzdtoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe
preparate In casé fard adaus de conservanti;

c) este total contraindicat consumul de cafea gi alcool in aceastd pericada;

d) utilizarea unui echipament corespunzator, din materiale naturale si echipament pentry
protejarea capului de efectele caldurii excesive.



RECOMANDARI PENTRU ANGAJATORI

Pentru ameliorarea condiliilor de munca:
a) reducerea intensitatii si ritmului activitgtilor fizice;
b) asigurarea ventilatiei la locurile de muncs;
¢) alternarea efortului dinamic cu cel static;
d) alternarea perioadelor de lucru cu pericadele de repaus in locuri umbrite, cu curenii de
aer,

Pentru menfinerea starii de sdndtate a angajatilor:
a) asigurarea apei minerale adecvate, céte 2 - 4 litri/persoand/schimb;
b) asigurarea echipamentului individual de protectie;
¢) asigurarea de dusuri.

RECOMANDARI GENERALE IN CAZUL INSTITUIRII CODULUI ROSU

- reduceti deplasdrile la cele esentiale;

- nuva deplasati intre orele 11.00 - 17.00;

- consumati lichide intre 2 - 4 litri / Zi;

- nu consumati alcool;

- dacé faceti tratamente pentru afectiuni cronice, luati-vd medicamentele in mod regulat,
cu multd apa;

- nu scoateti copiii sub 3 ani afard decat inainte de ora 9 dimineata si dupd ora 20.00;

- evitati mancarurile grele si mesele copioase;

- folositi serviciile medicale spitalicesti sau de urgentd doar In cazuri justificate; pentru
probleme curente de sandtate anuntati telefonic medicul de familie.



