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Cdtre,
COMITETUL LOCAL PENTRU SITUATII DE URGENTA AL

M UNr C r Pr UL U AO RA g a L a AC O M UNE r _
- In atenlia domnului primar -

In conformitate cu Dispozilia Dqpartamentului pentru Situajii de Urgen!6 nr.894 din
20.06.2021 privind prognoza meteorologicd, care indicd cre$torea temperaturilor corelat cu
creqterea nivelului umiditdlii ca urnare a precipitaliilor din ultima perioadd qi lindnd cont
de necesitatea asigurdrii mdsurilor din competen!5 pentru prevenirea qi gestionarea
posibilelor situalii de urgenlb ce se pot produce, pentru atenuarea efectelor temperaturilor
ridicate asupra populaliei, se vor intreprinde urmdtoarele mdsuri de prevenire:
- Deplasirile sunt recomandate in primele ore ale dimine{ii sau seara, pe cdt posibil prin
zone umbrite, alterndnd deplasarea cu repausul, in spalii dotate cu aer condilinat
(magazine, spa{ii publice) ;

- Evitafi aglomera{ile, expunerea la soare, efortul fizic intre orele I 1.00-18.00;
- Purta{i haine lejere, subliri, deschise la culoare, pdlnrii qi ochelari de soare;
- Befi lr5'2litri de lichide pe zi, nu prea reci, apd", sucuri naturale.din fructe qi ceaiuri
cildule (soc, muqelel, urzici);
- MAncafi fructe ;i legume (pepene, prune, roqii) sau iaurt (echivalentul unui pahar cu
ap[) mAncali echilibrat qi variat insitAnd pe produsele cu valoare caloricd micS;
- Evitafi biuturile ce con{in cofeini (cafea, ceai, cola) sau zahdr (sucurile carbogazoase)
in cantitate mare;

- Evitafi alimentele cu un confinut sporit de gr[simi, in special de origine animald;
- Nu consuma{i alcool (inclusiv bere) - vi deshidrateazd gi vd transformd intr-o potenliald
victimd a caniculei:
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- Men{ine{i legitura cu persoanele in vArsti (rude, vecini, persoane au drzablit[!),
interesdndu-vd de starea de sdndtate a acestora qi oferili-le asisten{d ori de cdte ori au
nevoie;

- Nu lisa{i copiii/animalele de companie singuri/singure in autotorisme;
- Cerefi sfatul medicului de familie in cel mai mic semn de suferinld, manifestat de
dumneavoastrd sau de copilul dumneavoastrd;
- Creafi un ambient care sd nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;
- Persoanele care suferi de diferite afecliuni iqi vor continua tratamentul, conform
indicaliilor medicului. Este foarte util ca in perioada caniculard sd se consulte medicul
curant, in vederea adoptdrii schemei terapeutice la condiliile existente;
- Pentru ameliorarea condiliilor la locul de muncd se va reduce intensitatea qi ritum
activiililor frzice, se va alterna efortul dinamic cu cel static gi se vor alterna perioadele
de lucu cu perioadele de repaus, in locuri umbrite sau ventilate corespunzdtor.


