CUM SA NE PROTEJAM DE CANICULA

Meteorologii anunta o vara fierbinte, iar insolatiile si deshidratarea sunt extrem de periculoase
in aceasta perioada. Foarte important este momentul ales pentru a merge la plaja, a ne plimba

sau pentru a intreprinde orice actiune sub razele puternice ale soarelui.

Temperaturile ridicate inregistrate in cursul zilei pot genera probleme de sandtate atat
persoanelor sdnatoase, dar mai ales celor cu suferinte cardiovasculare, neuropsihice, endocrine,

metabolice, in general bolnavilor cronici si copiilor.

In zilele cilduroase, dacd organismul nu reuseste s-si mentina temperatura in jur de 37 grade
Celsius sau pierderile de apa si saruri nu sunt inlocuite in mod adecvat pot aparea: ameteli,

crampe musculare, senzatie de epuizare, soc hipertermic sau insolatie.

Insolatia apare atunci cand stdm prea mult la soare si se produce supraincalzirea organismului.
Atunci cand organismul nu isi mai poate regla singur temperatura apar simptomele: durere de
cap si ameteald, piele uscata si fierbinte, respiratie sacadata, puls accelerat, temperaturad foarte

mare. In formele grave se poate ajunge la pierderea constientei.
Caldura este mai greu de suportat:
e in primele zile de caniculd, pentru ca organismul nu este obisnuit cu temperaturile
ridicate;

o daca sunt temperaturi ridicate, atit ziua cat si noaptea, pentru mai multe zile consecutiv;
o cand umiditatea atmosferica este ridicata si nu sufla vantul;

e poluarea atmosferei se adauga céldurii.

Cum putem si limitim cresterea temperaturii in locuinte:

e 1inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile;

e tineti ferestrele Inchise pe toata perioada cat temperatura exterioara este superioara celei
din locuinta.

e deschideti ferestrele seara tarziu, noaptea si dimineata devreme, provocand curenti de
aer, pe perioada cat temperatura exterioara este inferioara celei din locuinta.

e stingeti sau scadeti intensitatea luminii artificiale.

e 1Inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.

Masuri de atenuare a efectelor temperaturilor ridicate

Recomandari pentru copii si familiile lor



e Dati copilului sa consume, in mod regulat, lichide proaspete, chiar daca acesta nu vi le

cere, si ajutati-1 sa le bea;

e Nu lasati niciodata copilul singur, chiar pentru perioade scurte de timp, In masini sau in
incdperi prost ventilate;

e Luati cu dumneavoastra cantitati suficiente de apa in cazul unei deplasari cu un
autovehicul,;

o [Evitati sa scoateti copilul din casa, pe perioada de caniculd, mai ales daca este bebelus
(0-12 Iuni) ;

e In cazul in care iesiti cu copilul, imbracati-1 lejer, chiar daca are pana la 9 luni.

e Nu uitati sa-i protejati capul cu o palarie de soare;

e Nu ezitati sa 1asati copilul dezvelit atunci cand doarme;

e Nu este recomandat scaldatul in apa rece.

Recomandari pentru populatia generala si populatia la risc (varstnici, persoane cu boli

cronice, persoane cu dizabilitati)

o Evitati, pe cat posibil, sa iesiti din casa intre orele 11 — 18;

o Daca trebuie sa va deplasati in afara locuintei, este de preferat sa o faceti fie dimineata
devreme sau seara; deplasati-va pe la umbra si evitati pe cét posibil expunerea in plin

soare;

e Este recomandata consultarea medicului curant, mai ales daca ultima consultatie a fost

cu cateva luni in urma;

e Nu se introduce nici un medicament nou In schema de tratament, chiar dacd acesta

poate fi procurat fara reteta.

o Daci aveti aer condifionat, reglati aparatul astfel incat temperatura sa fie cu 5 grade mai
micd decat temperatura ambientald;

e Ventilatoarele nu trebuie folosite dacd temperatura aerului depaseste 32 grade Celsius;

e Dacda nu aveti aer conditionat in locuintd, petreceti 2-3 ore zilnic in spatii care

beneficiaza de aer conditionat (cinematografe, spatii publice, magazine);

o Purtati palarii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise;

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

e Beti zilnic intre 2 — 4 litri de lichide, fara a astepta sd apard senzatia de sete. In
perioadele de caniculd se recomanda consumul unui pahar de apa (sau echivalentul

acestuia) la fiecare 15 — 20 de minute;



e O doza de iaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar de apa;

e Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza deshidratarea
si diminueaza capacitatea de luptd a organismului impotriva caldurii;

e [Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeind (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri

racoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice;

e Consumati fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castraveti, rosii)

deoarece acestea contin o mare cantitate de apa;

o [Evitati activitatile in exterior care necesitd un consum mare de energie (sport,

gradinarit, lucrari agricole).
Recomandari colective:

e Aveti grija de persoanele dependente de voi (copii, varstnici, persoane cu dizabilitai)

oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita;

o Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varsta sau cu

e eyt

LEGENDA DE CODURI DE CULORI PENTRU ATENTIONARILE SI AVERTIZARILE
METEOROLOGICE

ROSU: Sunt prognozate fenomene meteorologice periculoase de intensitate foarte mare (vant,
ploi abundente, descarcari electrice, grindind, canicula temperaturi peste 40°C, ger). Exista

risc de viituri majore.

PORTOCALIU: Sunt prognozate fenomene meteorologice periculoase de intensitate mare
(vant, ploi abundente, descarcari electrice, grindina, caniculd temperaturi intre 38-40°C, ger).

Exista risc de viituri pe raurile mici.

GALBEN: Fenomenele meteorologice prognozate (averse, descarcari electrice, intensificari de
vant, canicula temperaturi intre 35-38°C, ricirea vremii) sunt obisnuite pentru zona
respectiva dar temporar pot deveni periculoase pentru anumite activitati. Exista risc de cresteri

de debite si niveluri.
VERDE: Nu sunt prognozate fenomene meteorologice periculoase.

IN ORASUL LUDUS TOATE FARMACIILE DISPUN DE PUNCTE DE PRIM
AJUTOR SI APA PE TIMP DE CANICULA.



Anexa nr.]

MASURI DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomandéri privind protectia populafiei pe timpul caniculei:

- Deplasrile sunt recomandate in primele ore gle diminetii sau seara, pe cét posibil
prin zone umbrite, alternfind deplasarea cu repausul, in spafii dotate cu aer condifionat
{magazine, spatii publice);

- Evitati aglomeratiile, expunerea la soare, efortul fizic intens fntre orele 11.00-
18.00;

- Purtafi haine lejere, subliri, deschise la culoare, p&larii si ochelari de soare;

- Beti 1,5-2 litri de lichide pe 2i, nu prea reci, ap3, sucuri naturale din fructe si ceaiuri
cilduje (soc, musejel, wrzici);

. Ménecati fructe i [egume (pepene, prune, rosii) sau inurt (echivalentul unui pahar
cu apd); méneaii echilibrat si variat insistind pe produsele cu valoare caloric mick;

- Evitali bAuturile ce confin cofeind (cafea, ceai, cola) sau zahfir (sucurile
carbogazoase) in cantitate mare;

- Evitafi alimentele cu un confinut sporit de griisimi, fu special de origine animal¥;

- Nu consumati alcool ~ v& deshidrateaz3 §i vé transformd intr-o potentiald victimé a
caniculei;
- Menineti legiitura cu personnele in virstd (rude, vecini, persoane cu dizabilitayi),
interesindu-va de starea de sinftate & acestora §i oferili-le asistentd ori de céte ori au nevoie;

- Nu lisati copiii/animalele de companie singuri/singure in antoturisme;

- Cereti sfatul medicului de familic la cel mat mic semn de suferiné, manifestat de
dumneavoastrd sau copilul dumneavoastrs;

Persoancle care suferd de diferite afectiunii fsi vor continua tratamentul, conform
indicatiilor medicului. Este foarte uti} ca in perioada caniculard si se consulie medicul curant,
in vederea adapthrii schemei terapeutice la conditiile existente;

- Pentru ameliorarea conditiilor la locul de muncd se va reduce intensitatea si ritmului
activitdjilor fizice, se va alterna efortul dinamic cu cel static §i alternarea perioadelor de
lwcrut cu perioadele de repaus, in locuri umbrite ori ventilate corespunzator.



B Anexa nr,2
MASURI DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- PREVENIREA INCENDIILOR -

1. Prevenirea incendiilor
In perioadele caniculare sau secetoase, consiliile judetene sau locale din zonele cu risc

crescul de incendiu §i, dupi caz, administratorii operatorilor economici/conducitorii
institufiilor din zonele mentionate trebulie s& elaboreze programe speciale de masuri pentru
prevenirea incendiilor specifice care s cuprinds:

- Identificarea gi nominalizarea sectoarelor de activitate fn care cregte riscul de
incendiu in condifiile caracteristice temperaturilor atmosferice ridicate si a lipsei de
precipitafii, urménd a se stabili misurile de proteciie specifice,

- Asigurarea gi verificarca zilnici a instalafiilor de stingere si a rezervelor de

substante stingétoare.
- Asigurarea protejirii faji de efectul direct al razelor solare a recipientelor,

rezervoarelor gi a altor tipuri de ambalaje care contin vapori inflamabili sau gaze

lichefiate sub presiunc, prin depozitare la umbrs.
- Verificarea utilajelor agricole folosite la recoltarea cerealelor pliicase astfel Tncét s3

nu constituie surse de aprindere, §i dotarea acestora cu mijloace de prima interventie.

- Restricflonarea efectuiirii, in anumite intervale din timpul zilei, a unor lucriri
care creenzi condifii favorizante pentru producerea de incendii prin degajiri de substante
volatile sau supraincilziri excesive

- Intensificarea activitifilor cu scop preventiv fn zonele cu culturi agricole gi in
locuri cu vegetafic forestierd, mai ales cele frecventate pentru agrement.

- Este interzisii utilizarea focului deschis fn locuri cu pericol de incendiu, tn zonele
afectate de usciciune avansatd, precum i pe timp de vint; locurile cu pericol de incendiu,
In care s¢ aplica aceastdl interdicfie, se stabilesc §i se marcheaza de persoanele in drept.

- Prepararea hranei prin utilizarea focului deschis in incintele unitifilor, in zonele
de agrement §i in gospoddriile populatiei se face numai in locuri special amenajate, in
condifii §i Ja distanje care si nu permits propagarea focului la constructii, depozite, culturi
agricole, paduri, plantafii sau la alte vecin#tiii.

- Utilizarea focului deschis nu se admite la distante mai mici de 40 m fafii de
locurile eu pericol de explozie: gaze §i lichide combustibile, vapori inflamabili, explozivi
etc., respectiv 10 m fa{ii de materiale sau substante combustibile: lemn, hértie, textile,
carton asfaltat, bitum, ulei etc., fiird a fi supravegheat si asigurat prin masuri corespunziitoare.

- Prevenirea jocului copiilor cu focul in conditii $i in locuri in care se pot produce
incendii, aceasta constituind o obligatie a persoanelor care rispund, potrivit legii, de

cresterea, educarea i ingrijirea capiilor,

I1. Prevenirea incendillor de vegetafie si de miristi.
fn condifiile fn carc se obtin aprobirile cerute de legislaia in vigoare, arderea

mirigtii se face cu respectarea urmitoarelor misuri:
a) conditii meteorologice fard vint;



b} parcelarea miristii in suprafefe de maximum 10 ha, prin figii arate;

¢) izolares zonei de ardere fafd de cai de comunicatie, construclii, eulfuri agricole
vecine, instalatii, fond forestier, prin executarea de fasii arate;
d) desfasurarea arderii numai pe timp de zi;

e) asigurarea pana la finalizarea arderii a personalului de supraveghere si stingere
a eventualelor incendii;

f) asigurarea pentru suprafefe de ardere mai mici de § ha a substantelor i
mifloacelor de stingere BCCESArE;

g) asigurareq, In cazul suprafejelor de ardere maj mari de S ha, a unui plug, a unei
cisterne cu ap#, a mijloacelor de tractare §i a personalului de deservire;
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