
Anexa nr. 2 la Ordinul Prefectului nr.359 din 05.06.2025

MÄSURI DE PREVENIRE A POPULATIEI
PENTRU PERIOADELE CANICULARE

Recomandäri privindprote#iapopulafieipe timpul canicu/ei:

Deplasärile sunt recomandate in primele ore ale diminetii sau seara, pe cat

posibil prin zone umbrite, alternånd 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 Iejere, su$iri, deschise la culoare, pälärii ochelari de soare;
Beti 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, apä, sucuri naturale din fructe si ceaiuri

cäldute (soc, mui#el, urzici);

Mäncati fructe 'i legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul unui pahar

cu apä); månca!i echilibrat si variat insistånd pe produsele cu valoare caloricä micä;

Evitati bäuturile ce contin cofeinä (cafea, ceai, cola) sau zahär (sucurile

carbogazoase) in cantitate mare;
Evitati alimentele cu un continut sporit de gräsimi, in special de origine animalä;

— vä deshidrateazä si vä transformä intr-oNu consumati alcool (inclusiv bere)

potentialä victimä a caniculei;

Mentineti legätura cu persoanele in vårstä (rude, vecini, persoane cu dizabilitäti),

interesåndu-vä de starea de sänätate a acestora si oferiti-leasistentä ori de cate ori au

Nu läsati copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;

Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferintä, manifestat de

dumneavoasträ sau copilul dumneavoasträ;

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

Persoanele care suferä de diferite afectiuni isi vor continua tratamentul,
conform indicatiilormedicului. Este foarte util ca in perioada canicularä sä se consulte

medicul curant, tn vederea adaptärii schemei terapeutice la condi!iileexistente;
Pentru ameliorarea conditiilor la locul de muncäse vor reduce intensitatea si ritmul

activitätilor fizice, se va alterna efortul dinamic cu cel static si se vor alterna

perioadele de lucru cu perioadele de repaus, tn locuri umbrite ori ventilate
corespunzätor.



RECOMANDÄRI GENERALE iN CAZUL INSTITUIRII CODURILOR GALBEN SAU
PORTOCALIU

a) evitati, pe cåt posibil, expunerea prelungitä la soare intre orele 11.00 - 18.00;
b) dacä aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incåt temperatura sä fie cu 5 grade mai

micä decåt temperatura ambientalä;
c) ventilatoarele nu trebuie folosite dacä temperatura aerului depäseste 32 grade Celsius;

d) dacä nu aveti aer conditionattn locuintäsau la locul de muncä, petreceti 2 - 3 ore zilnic

in spatii care beneficiazä de aer conditionat(cinematografe, spatii publice, magazine);
e) purtati pälärii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise;

f) pe parcursul zilei faceti dusuri cälduge, färä a vä Sterge de apä;
g) beti zilnic intre 1,5 - 2 litri de lichide, färä a astepta sä aparä senzatia de sete. in

perioadele de caniculä se recomandä consumul unui pahar de apä (sau echivalentul

acestuia) la fiecare 15 - 20 de minute;
h) nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeazä deshidratarea si

diminueazä capacitatea de luptä a organismului impotriva cäldurii;

i) evitati bäuturile cu continut ridicat de cofeinä (cafea, ceai, cola) sau de zahär (sucuri

räcoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice;
j) consumati fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castraveti, rosii)

deoarece acestea contin o mare cantitate de apä; o dozä de iaurt produce aceeasi

hidratare ca si un pahar de apä;
k) evitati activitätiletn exterior care necesitä un consum mare de energie (sport, grädinärit

etc.);

l) aveti grijä de persoanele dependente de voi (copii, vårstnici, persoane cu dizabilitäti)
oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar dacä nu vi le solicitä;

m)pästrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in vårstä sau cu

dizabilitäti, interesåndu-vä de starea lor de sänätate.

Cum putem sä limitäm cresterea temperaturii in locuinte:

•

•

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

tineti ferestrele tnchise pe toatä perioada cät temperatura exterioarä este

superioarä celei din locuintä;

deschideti ferestrele seara tårziu, noaptea si dimineata devreme, provocånd

curenti de aer, pe perioada cåt temperatura exterioarä este inferioarä celei din

locuintä;

stingeti sau scädeti intensitatea luminii artificiale;

inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.



RECOMANDÄRI PENTRU PERSOANELE VÄRSTNICE $1 CU AFECTIUNI CRONICE

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

b) hidratare corespunzätoare cu apä platä sau apä cu proprietäti organoleptice

corespunzätoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe fäcute in casäfärä adaus

de conservanti;

c) alimentatiava fi predominant din legume si fructe proaspete;

d) se vor consuma numai alimente proaspete din magazinele care dispun de instalatii

frigorifice functionalede pästrare a alimentelor. Se va evita consumul alimentelor usor
perisabile;

e) este interzis consumul de alcool 5i cafea in timpul caniculei;

f) se va evita circulatia in perioadele de vårf ale caniculei, sau dacä este absolut necesar

se va folosi tmbräcäminte usoarädin materiale naturale precum si päläriugä de

protectie pe cap;

g) persoanele care suferä de anumite afectiuni isi vor continua tratamentul conform

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

RECOMANDÄRI PENTRU PERSOANELE CARE PRIN NATURA ACTIVITÄTILORLOR
DEPUN UN EFORT FIZIC DEOSEBIT

a) acestea vor incerca dozarea efortului in functie de perioadele zilei incercånd sä evite

excesul de efort in vårfurile de caniculä. Dacä valorile de cäldurä sunt foarte mari se va

proceda la stoparea activitätii
b) se va asigura hidratarea corespunzätoare cu apä mineralä, apä platä sau apä cu

proprietäti organoleptice corespunzätoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe

preparate in casäfärä adaus de conservanti;

c) este total contraindicat consumul de cafea si alcool tn aceastä perioadä;

d) utilizarea unui echipament corespunzätor, din materiale naturale si echipament pentru

protejarea capului de efectele cäldurii excesive.



RECOMANDÄRI PENTRU ANGAJATORI

Pentru ame/iorarea conditii/or de muncå:
a) reducerea intensitäCiisi ritmului activitätilorfizice;
b) asigurarea ventilaCiei la locurile de muncä;
c) alternarea efortului dinamic cu cel static;

d) alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus in locuri umbrite, cu curenti de

aer.

Pentru mentinerea stärii de sänätate a angajati/or:

a) asigurarea apei minerale adecvate, cåte 2 - 4 litri/persoanä/schimb;

b) asigurarea echipamentului individual de protectie;

c) asigurarea de dusuri.

RECOMANDÄRI GENERALE iN CAZUL INSTITUIRII CODULUI ROSU

reducetideplasärile la cele esentiale;

nu vädeplasati intre orele 11.00 - 18.00;

consumati lichide intre 2 - 4 litri / zi;

nu consumati alcool;
dacä faceti tratamente pentru afectiunicronice, luati-vä medicamentele in mod regulat,

cu multä apä;

nu scoateCicopiii sub 3 ani afarä decåt tnainte de ora 9 dimineatasi dupä ora 20.00;

evitati mäncärurile grele si mesele copioase;

folositi serviciile medicale spitalicesti sau de urgentä doar in cazuri justificate; pentru

probleme curente de sänätate anuntati telefonic medicul de familie.


