
l. Recomand*ri cadru pentru prevenirea incidentelor in timpul perioadelor de
temperaturi extreme :

1) Recomandiri pentru populalia generali

a) Evitali, pe cat posibil, expunerea prelungita la soare intre orele 1 1 * 1g;
b) Daci ave{i aer conditionat, reglali aparatul asifel inc*t temperatura s* fie

mai mici dec6t temperatura ambiental*,
cu 5 grade

c) Ventilatoarele nu trehuie folosite daci temperatura aerului depagegte 32 grade
Celsius;
Daci nu ave{i aer canditionat in locuin{5, la locul de muncd, petrece{i Z-3 ure zilnic in
spatii care beneficiazi de aer condilionat (cinematografe, spafii publice, magazine);
Purtali palSrii de ssare, haine lejere gi ample, din fibre naturale,'de culori deschise;
Pe parcursul zilei face{i duguri caldule, fird a vd gterge de apa;
Beti zilnic intre 1 ,5 * 2litri de lichide, fird a agtepla si apar6 senealia de sete. in

perioadele de caniculi se recomandi consumul unui pahar de ap6 (sau echivalentul
acestuia) la fiecare 15 *ZA de minute.
Nu consuma{i alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeazi

deshidratarea gi diminueazfr capacitatea de luptd a organismuluiimpotriva cildurii;
fvitati bAuturile cu con{inut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola} sau de zahir {sucuriracoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice;

Consuma{i fruct* 9i legume proaspele (pepene galben, rogu, prune, castarveli, rogii}
deorece acestea contin o mare cantitate de api;
o dozd de iaurt produce aceeagi hidratare ca 9i un pahar de apd,
Fvita{i activita{ile in exterior care necesitd un consum mare de energie {spcrt,gradinarit, etc).

m) Aveti grijd de persoanele dependente de voi (copii, v€rstnici, persoane cri dizabilita{i)
oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar dac6 nu vi le solicitd;

n) Pistrali contactul permaneni cu vecini, rude, cunoqtinle care sunt in v*rsti sau cu
dizabilititi, interesandu-vd de starea lor de sdndtate.

o) Cum putem si limit5m cregterea temperaturiiin locuin{e:

* lnchideli ferestrele expuse la soare, tragelijaluzelele gi/sau draperiile ;

' fineti ferestrele inchise pe toatd perioada cdt temperatura exterioard este superioar*
celei din locuinti.

r Deschidefi ferestrele seara tfirziu, noaptea gi diminea{a devreme, provoc*nd curen{i de
aer, pe perioada ciit temperatura exterioar* este inferloard celei din locuinla.e Stingeli sau scadeti intensitatea luminii artificiale.r lnchideli orice aparat electro*casnic de care nu aveli nevoie.

2' Recomandari pentru prevenirea apari{iei de imbolndviriin rgndul copiilor
2.1 Pentru sugari qi copiii mici
a) realizarea unui ambient c5t mai normal, ferit de cdldura, umiditate excesivd si curenti

de aer,

d)

h)

i)

e)
t)

s)

k)
r)
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b) sisiernul de alimentatie avut pdnfr in acel moment nu trebuie modificat prin
introducerea de alimente noiin aceasid perioadi

c) se va realiza hidratarea cCIre$punzdtoare, iar peniru sugari mama va aldpta ori de c*te
ori sugarul solicitd

d) copilul va fiimbr*cat lejer, cu hiinule din materiale textile vegetale comode
e) nu va fi scos din casa decat in afara perioadelor caniculare din zi, qi obligatoriu cr.r

ciciulifa pe cap
f) copiii vor primi api plata sau apa cu proprietati organoleptice core$punzatoare, ceai

foarte slab indulcit, fruciele proaspete gi foarte bine spdlate
g) mamele care aldpteazd trebuie si se hidrateze corespunz*tor cu apd plati sau apd cu

proprietiii organoleptice corespunzdtoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe
fdcute in casi fird adaus de conservanli. $e va evita in acelagi timp consumul de
cafea sau alcool qi vor avea grija si menfini o igien5 riguroasd a sdnului si evident
igiena generali

h) la cel mai mic $emn de suferinla al copilului sau rnamei, acegtia se vor preeenta la
medicul de familie care va decide conduita terapeutici

i) atenlie deosebiti se va acsrda condi{iilor de igien;i atAt pentru copil c6t si pentru
mami. Copilul va fi linut cu hdinule sau scutece curate si uscate si mama $s va ingriji
de igiena riguraasii a pielii acestuia. in acest sens copilul va fi imbaiat .*r putin oo"rte
pe zi, si obligaioriu seara la culcare iar in restul timpului i se va face laaleta locali ori
de c6te ori este nevsie.

j) copiilor pregcolari li se vor face duguri cu api la temperatura camerei.

3.1 Pentru copiii afla{i in tabere
. se vor asigura condifii corespunzitoare de cazare,
. alimentele trebuie sd respecte riguros normele de igiena gi sd fie proaspete.
r $e va avea griji de hidratarea core$punzitoare a copiilor
i copiii vor fi supravegheali, iar locul dn joaci va fi amplasat la umbrd, in afara orelor

de caniculi avAnd capul protejat de pdldriufe.
r scildatul, acolq unde e cazul, va fifdcut sub absoluta supraveghere a insotitorului"

4. Recomandiri pentru persaanele varstnice gi cu afecfiuni cronice
a) creearea unui ambient care sd nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organisnrului
b) hidratare corespunz*toare cu apd platd sau ap5 cu proprietifi organoleptice

corespunzitoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe f*cute in casii f6rd adaus
de conservan{i

c) alimenta{ia va fi predominant din legume gi fructe proaspete
d) se vor consuma numai alimente proaspete din magazinele care disupun de instalatii

frigorifice funclionale de pistrare a alimentelor. $e va evita consumul alimentelor u$or
perisabile

e) este interzis consumul de alcool gi cafea in timpur caniculei
0 se va evita circulafia in perioadele de virf ale caniculei, sau daci este absolut necesar

se va fslosi irnbriciminte ugoari din materiale vegetale precum gi pdl5riuta de protectie
pe cap

g) persoanele care suferd de anumite afecfiuni igi vor continua tratamentul confsrm
indica{iilor medicului. Este foarte util ca in aceste perioade, persoanele cu afecfiuni
cronics, cardio-vasculare, hepatice, renale, pulmonare, de circulalie, mentale sau cu
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hipertensiune s* consulte medicul curant in vederea adapt*rii schemei terapeutice la

condiliile existente
h) menlinerea cu rigurozitate a igienei personale, efectuarea a cdte 3 * 4 du;uri pe zi"

5. Recomanddri pentru persoanele care prin natura activitalilor lor depun un efort fizic
deosebit

a) acestia vor incerca dszarea efortului in functie de periodele zilei incercand se evite
excesul de efort in varfurile de canicula. Daca valorile de caldura sunt foarte rnari se
va proceda la stoparea activitatii

b) se va asigura hidratarea corespunzatoare cu apa rninerala, apa plata sau apa cu
proprietaii crganoleptice corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe
facute in casa fara adaus de conservanti

c) este total contraindicat consumul de cafea si alcool in aceasta perioada.

d) utilixarea unui echipament corespunzatcr, din materiale vegetale si echiparnent
pentru protejar*a capului de efectele caldurii excesive

6. Recomandari pentru angajatori :

6.1. Pentru amefiorarea condiliilor de muncf,:
a) reducerea intensita{ii gi ritmului activitalilor fizice;
b) asigurarea ventila{iei la locurile de muncd;
c) alternarea efortului dinamic cu cel static,
d) alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus in locuri umbrite, cu curenti de

aer.
6.2 Pentru mentinerea stdrii de s*n*tate a angajalilor:

a) asigurarea apei minerale adecvate, cAte 2 - 4 litri/persoaniischimb:
b) asigurarea echipamentului individual de protectie;
c) asigurarea de dupuri.

ll. Recomandari pentru situatiile de cod rosu :

- reduceti deplasarile la cele esentiale

nu va deplasati intre orele 11 .00-17.00

- consumati lichide intre 2- 4 litri /zi

- nu consumati alcool

- daca faceti tratament* pentru afectiuni cronice, luati-va medicamentele in nrod regulat,
cu multa apa,

* nu scoateti copii sub 3 ani afara decat inainte de ora I dimineata si dupa ora ?0.00

- evitati mancarurile grele si mesele copioase

- folositi serviciile medicale spitalicesti sau de urgenta doar in cazuri justificate ; pentru
prableme curent* de sanatate anuntati telefnnic medicul de familie.
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