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Catre,
COMITETELE LOCALE PENTRU SITUATIL DE URG ENTA

Domnului / doamnei primar

Stimate domnule primar / stimata doamn3 primar, urmare a dispozitiei nr. 894 din
20.06.2022 a Secretarului de Stat, Sef al Departamentuluj pentru Situatii de Urgenta Dr.
Raed Arafat, vi inaintim anexat masurile de prevenire a efectelor periculoase pentru
sanatatea populatiei in perioadele caniculare, pentru diseminare citre populatie si agentii

economici.

Cu deosebita stima,

COP/SFA
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MASURI DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomand:irj privind Protectia Populatiei pe timpul caniculei:
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Deplasirile sunt recomandate fn primele ore ale diminetii say Seara, pe cat posibjl
prin zonele umbrite, alternand deplasarea cu repausul, in spatij dotate cy aer conditionat

Beti 1,5-2 litri de lichide P€ zi, nu prea reci, apa, sucurj naturale din fructe Si ceaiuri
caldute (soc, musetel, urzici);

Mincati fructe si legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul uny;j pahar cu
apa); mancati echilibrat si varjat insistand pe produsele cu valoare calorica mic;
Evitati bauturile ce contin cofeins (cafea, ceai, cola) sau zahir (sucurile carbogazoase)
in cantitate mare;

Evitati alimentele Cu un continut sporit de grasimi, Tn special de origine animals;
Nu consumati alcoo] (inclusiv bere) — vi deshidrateaz3 si vd transforms intr-o
potentiala victimj a caniculei;

Mentineti legatura cy persoanele in varsts (rude, vecini, persoane cu dizabilititi),
interesndu-vi de Starea de sanatate g acestora si oferiti-le asistenta ori de cate orj au
nevoie;

Nu lisati Copiii / animalele de companie singuri / singure in autoturism ;

Cereti sfatul medicului de familje 14 cel mai mic semn de suferinta, manifestat de
dumneavoastri say copilul dumneavoastré;

Creati un ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;
Persoanele care sufera de diferite afectiuni si vor continua tratamentul, conform
indicatiilor mediculy;. Este foarte util ca in perioada caniculari sj se consulte medicul
curant, in vederea adaptarij schemei terapeutice I3 conditiile existente;

Pentru ameliorares conditiilor Ia 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 lucry ¢y perioadele de fepaus, in locuri umbrite orj ventilate
corespunzator.



