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NR.  6009/19.06.2024

NOTA DE INFORMARE A CETATENILOR PRIVIND MASURILE DE PREVENIRE PENTRU
PERIOADELE CANICULARE

in aceasta perioada cu temperaturi ridicate ,Serviciul Voluntar pentru Situatii de
Urgenta,din cadrul Primariei Orasului Lehliu Gara,v3 atentioneaza s3 respectati
urmatoarele recomandari,pentru protectia pe timp de caniculi.

- Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungita la soare intre orele 11.00 — 18.00

- Purtati palarii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise.

- Pe parcursul zilei faceti dusuri caldute, fara a va sterge de apa.

- Beti zilnic intre 1,5 — 2 litri de lichide, fard a astepta s3 apara senzatia de sete. In
perioadele de caniculd se recomands consumul unuij pahar de apa (sau echivalentul
acestuia) la fiecare 15 — 20 de minute.

- Nu consumati alcool deoarece acesta favorizeaz3 deshidratarea si diminueaz3
capacitatea de luptd a organismului impotriva caldurii.

- Evitali bauturile care au un continut ridicat de cofein (cafea, ceai, cola) sau de zahar
(sucuri racoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

- Consumati fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castraveti, rosii)
deoarece acestea contin 0 mare cantitate de apa.

- Evitati activitatile Tn exterior care necesit3 un consum mare de energie (sport,
gradinarit, etc.).

- Aveti grija de persoanele dependente de voi (copii, varstnici, persoane cu dizabilitati)
oferindu-le, In mod regulat lichide, chiar daca nu vi |e solicita.

- Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varsta sau cu
dizabilitati, interesandu-va de starea lor de sanstate.

Ce putem sa facem pentru a limita cresterea temperaturii in locuinte:

- Inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile;

- Tineti ferestrele inchise pe toats perioada cat temperatura exterioars este superioara
celei din locuint3;

- Deschideti ferestrele seara tarziu, noaptea si dimineata devreme, provocand curenti
de aer, pe perioada cat temperatura exterioars este inferioara celei din locuints;

- Stingeti sau scadeti intensitatea luminii artificiale;

- Inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.

- Pentru ameliorarea conditiilor la locul de munca,se va 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 corespunzitor.



Anexd

MASURI DE PREVENIRE PENTRU PERIOADELE
CANICULARE
-POPULATIE-

Recomandari privind protectia populatiei pe timpul caniculei: :

Deplasarile sunt recomandate in primele ore ale diminetii sau seara, pe
cat posibil prin zone umbrite, alterndnd deplasarea cu repausul, Tn spatii dotate
Cu aer conditionat (magazine, spatii publice);

Evitati aglomeratiile, expunerea Ia 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, apd, sucuri naturale din fructe si
ceaiuri caldute (soc, musetel, urzici);

Mancati fructe si legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul unui
pahar cu api); mancati echilibrat si variat insistand pe produsele cu valoare
calorica mica;

Evitati bauturile ce contin cofein3 (cafea, ceai, cola) sau zah3r (sucuri
carbogazoase) in cantitate mare 5

Nu consumati alcool (inclusive bere) — vd deshidrateazs si va transform3
intr-o potential3 victim3 a caniculei;

Mentineti legatura cu persoanele in varsts (rude, vecini, persoane cu
dizabilitati), interesandu-vd de starea de sdndtate a acestora si oferiti-le
asistenta ori de cite ori au nevoie:

Nu I3sati copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme ]

Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferints,
manifestat de dumneavoastri sau copilul dumneavoastri;

Creati un ambient care s3i nu suprasolicite capacitatea de adaptare a
organismului ;

Persoanele care suferi de diferite afectiuni isi vor continua tratamentul,
conform indicatiilor medicului. Este foarte util ca in perioada canicularj sj se
consulte medical currant, in vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile
existente;

Pentru ameliorarea conditiilor la locul de munca, se va 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 corespunzitor.



