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NeSHEE 10F- OF - 2025

RECOMANDARI PEN TRU PREVENIREA IMPACTULUI NEGATIV AL
TEMPERATURILOR CRESCUTE ASUPRA STARII DE SANATATE A POPULA TIET

A. RECOMANDARI PENTRU POPULATIA GENERALA:
« evitafi, pe cat posibil. expunerea prelungiti la soare in intervalul orar 1100 - 1800 si utilizati creme de prote
pentru zonele expuse razelor solare;

« dacd aveti aer conditionat, reglafi aparatul astfel incat temperatura sa fie
ambientald;
« nu folositi ventilatoare dacd temperatura aerului depas

u 50 Celsius mat mica de

ste 32° Celsius;

 dacd nu avefj aer conditionat In locuintd si/sau la locul de munci petreceti, zilnic, 2 - 3 ore in spatii care beneficiaz:
de aer conditionat (cinematografe. spatii publice, magazine);

« pe parcursul zilei faceti dusuri cu apd calduta ,fara a va sterge de apa;

« purtati palarii de soare, haine lejere si ample. din fibre naturale, de culori deschise;

= beti zilnic cel putin 1,5 - 2 litri de lichide, fard a aste g*éa 4 apard sen ?a;;a de sete;

» nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarec
adaptare a organismului la calduréa;

worizeazd deshidratarea si diminueaza capacitatea de

* evitati consumul bauturilor cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar deoarece acestea sunt
diuretice;

« consumali fructe si legume proaspete (pepene galben, pepene rosu, prune, castraveti, rosii. etc.) deoarece
contin o mare cantitate de apd;

. cansumui mw% doze de iaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar de apé:
= evitafi desfasurarea, Tn-exterior, rt, gradinarit,

iVQixmidCEsi &1(, §‘;l G\/“‘iiﬁd} dest

a activitatilor care necesita un consum mare ér_ ener
i

surati-le In in‘;@rva

« evitati consumul alimentelor fierbinti sau greu digerabi

« aveli grija de persoanele dependente de voi (copil.
regulat, chiar daca nu le solicita;

fesd

i, persoane cu dizabilitati) si oferiti-le lichide, |

« pastraii contactul permanent cu vecinii, rudele, cunostintele care sunt in varsta sau cu dizabilitagl, interesindu-va de
starea lor de sanétate; _

« evitati scaldatul in locuri neamenajate (rauri, lacuri, ia
unor afectiuni (leptospirozd, meningitd, boli de piele. e

1 etc.) deoarece exista riscul d

ol

B. RECOMANDARI PENTRU LIMITAREA CRESTERIT TEMPERATURII IN LOCUINTE:
« inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile;

1

* tineti ferestrele inchise pe toatd perioada in care temperatura exterioard e

» deschideti ferestrele seara trziu, noaptea si dimineata devreme, pentru a
ventilarea incaperilor;

 stingeti sau scadeti intensitatea luminii artificiale;

» inchideti orice aparat electro-casnic de care nu aveti nevoie.

C. RECOMANDARI PENTRU PERSOANELE CARE APARTIN UNOR GRUPURI VULNERABILE:



1. Recomanddri pentru sugari si copiil mici:
= asigurati un ambient ferit de caldurd, umiditate excesiva si curenti de aer;

» nu modificati regimul de alimentatie al copilului prin mtmdmuca de alimente noi n aceasta perioada; -
+ asigurati hidratarea corespunzatoare a copiilor; in cazul sugarilor, mama va 4.3.;;‘xpza ori de cate ori sugarul solicita,

= Imbricali copiit lejer, cu hamu_a’: din materiale naturale;

« copilul va [ s §%‘1 casd numai Tn afara perioadelor caniculare din zi si. obligato

>ctia capului

ﬁccxu 1ia cu o palarie bmur mari

= evitall expuncrea directd la soare a copiilor cu varsta sub 6 luni;

. -cv%(a;ti plimbarile n intervalul orar 1000 - 1800; pentru plimbare ale

» acordati copiilor ap?x plam, ceal foarte slab Indulcit, fructe proaspete si foarte bine

* mamele care aliipteaza tr >§mic sa se hidrateze corespunzator cu api plata, ceai slab induleit sau sucuri naturale de
fructe facute in casd fard adaos d x.:onsewanij%; acestea vor evita consumul de cafea si alcool si vor avea grija sa
mentind o igiend riguroasd a san 1Eui la fel si cea generald;

« la cel mai mic semn de suferinta al cop ‘, thui sau ’E namei, prezentati-vi la medicul de familie pentru a se decide
conduita terapeuticd;

« acordati atentie deosebita conditiilor d
scutece curate si uscate, iar m a masevai }gx ig
putin o datd pe zi si. obligatoriu, seara la cu aicq;‘e. in restul
Of1 este nevoie;

copil cat si pentru mama. Copilul va purta haine si/sau

uroasd a pielii ac a{ym In acest sens, imbéiati copilul cel

o
‘c : r
ti

impului copilului i se va face toaleta locala sau ori de céte

loar la umbra. in afara orelor de canicula si protejati capul, fata si gatul

2. Recomandiri per;iz*u copiii aflati in tabere:
pitlor in conditii corespunzatoare

«. acordati copiilor numai alimente pl()d\@d ir
= acordati o atentie deosebitd hidratirii w;upu 74

pectarii riguroase a normelor de igiend;
a copiilor;
= asigurati supravegherea permanentd a copiil

5 ~

* amplasa §0Lu rile de joacd doar la umbra si organizati activitatile copiilor astfel incat acestea sa se destisoare n
afara orelor de caniculg;

* acolo unde este cazul, scaldatul se va realiza sub supravegherea absolutd a nsotitorului.
& Recomandiri pentru perm;mc%e virstnice si cu afectinni cronice:
. ng wati un ambient care s& nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;

i1,

+ hidratati-va corespunzitor cu apa platd, ceai slab Enémch sau sucuri na
conservan 3

cte fAcute Tn casd si fara adaos de

imentatie b ¢ proaspete;

+ consumati numai alimente proaspete, achizitionate din magazinele care dx:mm de instalatii frigorifice functionale
pentru pastrarea alimentelor. Evitati consumul alimentelor cu risc de perisabilitate;

A

+ se recomandd evitarea consumului de alcool si cafea In %émpuﬁ caniculel:

= evitali circulatia pe strada, in perioadele de varf al ec
imbracaminte usoard, din materiale naturale si purta

absolut necesara, folositi

. pczmamku care suferd de anumite afectiuni 151 vor continua tratamentul conform indicatiilor mediculul. Este util ca
in aceste perioade, persoanele cu afectiuni cronice: cardio-vasculare, hepatice, renale, pulmonare, mentale si consulte
medicul curant In vederea adaptirii schemei terapeutice la conditiile existente;

= mentinetl cu rigurozitate igiena personala, prin efectuarea a cdte 3 - 4 dusuri / zi.

D. RECOMANDARI PENTRU PERSOANELE CARE, PRIN NATURA ACTIVITATILOR LOR, DEPUN UN
EFORT FIZIC f}f;‘(}.i’é’éﬁ T:

-+ serecomandd dozarea efortului fizic in functie de perioadele zilei, incerc and rea excesulul de efort in varfurile
de canicula. Dacd temperatura este foarte ridicatd, se va proceda la stoparea acti 'iiam:
» hidratati-va corespunzétor cu apa platd, ceai slab Tndulcit sau sucuri naturale de fructe facute in casa si fard adaos de

conservanti;
+ este contraindicat consumul de alcool si cafea in timpul caniculei;
$

+ utilizati un echipament corespunzator din materi u e naturale si protejati-vé capul de efectele caldurii excesiv

E.RE CG;%AMDJR ! PEJ 'TRUANGAJATORI:




1. Pentru ameliorarea conditillor de munesi:
 asigurarea ventilatiei la locul de munca;
= alternarea efortului dinamic cu cel static;

» alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus in locuri umbrite, cu curenti de aer

2. Pentru mentinerea stirii de sdndtate a anagajatilor:

asigurati apd potabild in cantitate de 2 -

®

asigurafi echi pamwtmm individual de protectie;

®

asigurati accesul persoanelor la dusuri

F. RECOMANDARI PENTRU SITUATIILE DE COD ROSU
+ reduceti deplasarile la cele esentiale;
» nu va deplasati in intervalul orar H’EG ~17:00:

3

e consumati lic hl(.k; in cantitate de 2 litri
» nu consumati alcool;

« iIn cazul afectiunilor cronice, aflate sub tratament medicamentos, administrati-va medicamentele in mod re cu
multa apa;
+ nu scoateti afard copiii sub 3 ani decét dimipeata, cel tArziu pana la ora 9:00 si seara, dupa ora 20:00;

« evitati mancarurile grele si mesele copioase;
« folositi serviciile medicale spitalicesti sau de urgentd doar in cazuri justificate; pentru probleme curente de sanitate
anuntati telefonic medicul de familie

G. MASURI DE PREVENIRE PENTRU PERIOADELE CANICULARE PREVENIREA INCENDIILOR

In perioadele caniculare sau secetoase, consiliile judetene sau locale din zonele cu risc crescut de incendiu si,
dupa caz, administratorii operatorilor economici/conducétorii institutiilor din zonele mentionate trebuie sa elaboreze
programe speciale de masuri pentru prevenirea incendiilor specifice care sd cuprinda:

- Identificarea si nominalizarea sectoarelor de activitate in care creste riscul de incendiu in conditiile
caracteristice temperaturilor atmosferice ridicate si a lipsei de prec1p1ta§11 urmand a se stabili masurile de protectie
specifice.

- Asigurarea si verificarea zilnici a instalatiilor de stingere si a rezervelor de substante stingétoare.

- Asigurarea protejirii fatd de efectul direct al razelor solare a recipientelor, rezervoarelor si a altor tipuri
de ambalaje care contin vapori inflamabili sau gaze lichefiate sub presiune, prin depozitare la umbra.

- Verificarea utilajelor agricole folosite la recoltarea cerealelor paioase astfel incét sd nu constituie surse de
aprindere, si dotarea acestora cu mijloace de prima interventie.

- Restrictionarea efectuirii, In anumite intervale din timpul zilei, a unor lucriri care creeaza conditii
favorizante pentru producerea de incendii prin degajari de substante volatile sau supraincilziri excesive

- Intensificarea activititilor cu scop preventiv in zonele cu culturi agricole si in locuri cu vegetatie
forestierd, mai ales cele frecventate pentru agrement.

- Este interzisa utilizarea focului deschis in locuri cu pericol de incendiu, in zonele afectate de usciciune
avansati, precum si pe timp de vant; locurile cu pericol de incendiu, Tn care se aplica aceasta interdictie, se stabilesc
si se marcheazi de persoanele in drept.

- Prepararea hranei prin utilizarea focului deschis in incintele unitétilor, in zonele de agrement si in
gospodadriile populatiei se face numai in locuri special amenajate, in conditii si la distante care sa nu permita
propagarea focului la constructii, depozite, culturi agricole, paduri, plantatii sau la alte vecinatti.

- Utilizarea focului deschis nu se admite la distante mai mici de 40 m fati de locurile cu pericol de
explozie: gaze si lichide combustibile, vapori inflamabili, explozivi etc., respectiv 10 m fati de materiale sau
substante combustibile: lemn, hartie, textile, carton asfaltat, bitum, ulei etc., fard a fi supravegheat si asigurat prin
masuri corespunzétoare.

- Prevenirea jocului copiilor cu focul in conditii si in locuri in care se pot produce incendii, aceasta
constituind o obligatie a persoanelor care rispund, potrivit legii, de cresterea, educarea si ingrijirea copiilor.
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