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Pentru prevenirea
situatiilor de urgenta
cauzate de temperaturi foarte
ridicate sau extreme,
recomandam cetatenilor,
luarea in mod individual a
unor mdasuri specifice de
protectie, itn scopul atenudrii
efectelor caniculei, protejdarii
sdandtdtii si nu in ultimul
rand, reducerii riscului
producerii incendiilor.
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- Protejarea fata de efectele directe
ale razelor solare a recipientele,
rezervoarele si a altor tipuri de
ambalaje care contin vapori
inflamabili sau gaze lichefiate
sub presiune, prin depozitare
la umbra a acestoras;

- Restrictiona executirii lucriarilor
care pot favoriza producerea
incendiilor, datorita degajarii de
substante volatile sau
supraincalzirii excesive;

- Neutilizarea focului deschis in
zonele afectate de usciaciune
avansata.
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Recomantgarijuenerale

Evitati expunerea prelungiti la soare
intre orele 11-18;

Nu folositi ventilatoarele daca
temperatura aerului depaseste 32 °C;

Daca folositi instalatii de aer conditionat,
reglati-le  astfel 1incdt temperatura
inciperii si fie cu 5 °C mai mici decit cea
ambientala;

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.
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Evitati activitatile 1in exterior care
necesiti un consum mare de energie
(sport, gradinarit, etc.);

Aveti grija de persoanele dependente de
voi (copii, vAarstnici, persoane cu
dizabilitati), oferindu-le in mod regulat
lichide, chiar daca nu vi le cer;

Pastrati contactul permanent cu vecinii,
rude, cunostinte care sunt in varsta sau cu
dizabilitati, interesindu-va de starea lor
de sanatate;

Nu scoateti copii sub 3 ani afara decat
dimineata, pana la ora 09:00 si seara dupa
ora 20:00.
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Inchiderea ferestrelor expuse la soare;
Tragerea jaluzelelor si / sau draperiilor;

Tinerea ferestrelor finchise pe toata
perioada cat temperatura exterioara este
superioara celei din locuinta;

Deschiderea ferestrelor seara tarziu,
noaptea si dimineata devreme, provocand
curenti de aer, pe perioada cat
temperatura exterioara este inferioara
celei din locuinta;

Inchiderea oricarui aparat electrocasnic
de care nu aveti nevoie.
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Dozati efortul in functie de perioadele
zilei, incercand evitarea excesului in
varfurile de canicula;

Hidratati-vA corespunzator cu apa
minerala, apa plata, sau apa cu proprietati
organoleptice corespunzitoare, ceai slab
indulcit, sucuri naturale de fructe;

Nu consumati cafea si alcool in aceasta
perioada;

Utilizati un echipament corespunzator
protejandu-va capul de efectele cialdurii
excesive.
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Consumati fructe si legume proaspete
deoarece acestea contin o mare cantitate
de apa;

Evitati mancarurile grele si mesele
copioase;

Consumati zilnic cel putin 2 litri de
lichide;

Este bine sa consumati un pahar de apa
(sau echivalentul acestuia) la interval de
1S — 20 minute, chiar daca nu apare
senzatia de sete;

Nu consumati bauturi alcoolice (inclusiv
bere sau vin), deoarece acestea favorizeaza
deshidratarea si diminueaza capacitatea
de lupta a organismului impotriva
caldurii;

Evitati bauturile cu continut ridicat de
cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar
(sucuri racoritoare carbogazoase)
deoarece acestea sunt diuretice.




