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RECOMANDARI PENTRU PREVENIREA INCIDENTELOR iN TIMPUL
PERIOADELOR CU TEMPERATURI EXTREME — CANICULA

in conformitate cu Ordinul M.S. Nr.1168/2008, pentruimplementarea unitard a
mésurilor necesare pentru interventia rapidd in cazul aparitiei perioadelor cu temperaturi
extreme, se definesc urmitoarele nivele de alertd in functie de codurile meteorologice si
intensitatea masurilor adoptate:

a) Codul verde (< 35°C in intervalul orar 11.00 — 17.00): Nu sunt necesare misuri specifice,
sistem de veghe sezonieri;

b) Codul galben (35 - 38°C in intervalul orar 11.00 — 17.00): Se instituie masurile specifice de
alerta;

¢) Codul portocaliu (35 - 40°C in intervalul orar 11.00 — 17.00): Se instituie masurile de
mobilizare maxima;

d) Codul rosu (> 40°C in intervalul orar 11.00 — 17.00): Se instituie misurile de mobilizare.

L _Recomanddri generale pentru populatie

a) Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungiti la soare in intervalul orar 11-18:;

b) Daci aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel inct temperatura si fie cu 5 grade mai
mica decit temperatura ambientali;

¢) Purtati pélarii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise ;

d) Pe parcursul zilei faceti dusuri cildute, fari a vi sterge de api ;

e) Beti zilnic minim 2 litri de lichide, fara a astepta si apara senzatia de sete. In perioadele de
canicula se recomanda consumul unui pahar de api (sau echivalentul acestuia) la fiecare 15-20
minute;

f) Nu consumati alcool deoarece acesta favorizeaza deshidratarea si diminueaza capacitatea de

lupta a organismului impotriva caldurii;



g) Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina(cafea, ceai verde sau negru, sucuri de tip cola)
sau care au un continut ridicat de zahér (sucuri ricoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt
diuretice;

h) Consumati fructe si legume proaspete (pepene rosu, pepene galben, prune, castraveti, rosii)
deoarece acestea contin o cantitate mare de api;

i) O doza de iaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar cu apa;

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

k) Aveti grija de persoanele dependente de voi (copiii, persoanele varstnice, persoane cu
dizabilitéti), oferindu-le in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita:

1) Pastrati contactul permanent cu vecini, rude ,cunostinte care sunt in vérsta sau cu dizabilitati,

interesandu-va de starea lor de sanatate;

II. Mdsuri de limitare a cresterii temperaturii in locuinta:

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

e Tineti ferestrele inchise pe toata perioada cat temperatura exterioara este superioar
celei din locuinta;

® Deschideti ferestrele seara tirziu, noaptea sau dimineata devreme, provocand curenti
de aer, pe perioada cit temperatura exterioard este inferioara celei din locuinta;

e Stingeti sau scadeti intensitatea luminii artificiale:

¢ Inchideti orice aparat electro-casnic de care nu aveti nevoie.

IIl. Recomaddri pentru prevenirea aparitiei de imbolndviri in randul sugarilor si copiilor

mici

a) Realizarea unui ambient cat mai normal, ferit de caldurd, umiditate excesiva si curenti de
aer;

b) Sistemul de alimentatie avut pana in acel moment nu trebuie modificat prin introducerea de
alimente noi in aceasta perioada;

¢) Se va realiza hidratarea corespunzitoare , iar pentru sugari mama va aldpta ori de céte ori
sugarul solicitd;

d) Copilul va fi imbracat lejer, cu hainute din materiale textile vegetale comode;



€) Copilul nu va fi scos din casa decat in afara perioadelor caniculare din zi, si obligatoriu cu
capul acoperit;

f) Copiii vor primi apa plata sau apa cu proprietati organoleptice corespunzatoare, ceai foarte
slab indulcit si fructe proaspete si foarte bine spalate;

g) Mamele care aldpteazd trebuie si se hidrateze cu apad plati sau api cu proprietiti
organoleptice corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale din fructe fara adaos de
conservanti. Se va evita in acelasi timp consumul de cafea sau alcool si vor avea grija sa
mentina o igiena riguroasa a sanului;

h) La cel mai mic semn de suferinta a copilului sau mamei, acestia se vor prezenta la medicul
de familie care va decide conduita terapeutici ulterioari;

i) Atentie deosebitd se va acorda conditiilor de igiend atat pentru copil,cét si pentru mama.
Copilul va fi tinut cu hdinute sau scutece curate si uscate si mama se va ingriji de igiena
riguroasi a pielii acestuia.in acest sens copilul va fi imbaiat cel putin o data pe zi,si obligatoriu
seara la culcare;

J) Copiilor prescolari li se vor face dusuri cu apa la temperatura camerei.

IV.Recomandiri pentru persoanele varstnice si cu afectiuni cronice

a) Crearea unui ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;

b) Hidratare corespunzatoare cu api plati, ceai slab indulcit, sucuri naturale fard adaos de
conservanti;

¢) Se vor consuma numai alimente proaspete, se va evita consumul alimentelor usor perisabile;
d) Este interzis consumul de alcool si cafea pe timpul caniculei;

e) Se va evita circulatia in perioadele de varf ale caniculei sau daca este absolut necesar se va
folosi imbraciminte usoard din materiale vegetale si protectie adecvati la nivelul capului;

f) Persoanele care sufera de anumite afectiuni isi vor continua tratamentul conform indicatiilor
medicului .Este recomandat ca in aceste perioade, persoanele cu afectiuni cronice
(cardiovasculare , hepatice, renale, pulmonare, de circulatie, mentale sau cu hipertensiune) sa
consulte medicul curant in vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente;

g) Mentinerea cu rigurozitate a igienei personale recomandéandu-se efectuarea a céite 3-4 dusuri

pe zi.



V.Recomandiri pentru angajatori

A.Pentru ameliorarea conditiilor de munca:

a) Reducerea intensitatii si ritmului activitatilor fizice ;
b) Asigurarea ventilatiei la locul de munca ;
¢) Alternarea perioadelor de lucru cu perioade de repaus in locuri umbrite, cu curenti

de aer.

B.Pentru mentinerea stirii de sandtate a angajatilor:

a) Asigurarea unei cantiti{i de apa adecvate, cate 2-4 litri/persoani/schimb ;
b) Asigurarea echipamentului individual de protectie :

¢) Asigurarea de dusuri(acolo unde este posibil).

V.Recomanddri pentru situatiile de cod rosu de caniculi

® Reduceti deplasarile la cele esentiale;

e NU vi deplasati intre orele 11.00 — 17.00;

e Consumati intre 2 si 4 litri de lichide pe zi;

e NU consumati bauturi alcoolice si bauturi cu continut ridicat de cofeina;

* Daca facefi tratamente pentru afectiuni cronice, luati-vd medicamentele in mod regulat,
cu apa multa;

® NU scoateti copiii sub 3 ani afara dect inainte de ora 9 dimineata si dupi ora 20.00;

¢ Evitati mancarurile grele si mesele copioase;

¢ Folositi serviciile medicale spitalicesti sau de urgentd doar in cazuri justificate, pentru

problemele curente de sanitate anuntati telefonic medicul de familie.
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in fiecare an, temperaturile ridicate afecteazi sanatatea multor
oameni, in special a varstnicilor, a bebelusilor, a persoanelor care
lucreaza in exterior si a persoanelor cu afectiuni cronice. Canicula
poate duce la epuizare si accidente vasculare cerebrale si poate
agrava afectiunile preexistente - cardiovasculare, respiratorii, renale
sau mentale. Efectele daunatoare ale caniculei asupra sanatatii pot fi
prevenite in mare masura prin bune practici de sanatate publica.

Evitati supraincalzirea corpului pe timp de caniculi
. in perioade caniculare este important sa evitati 53
caldura excesiva pentru a preveni efectele ddunitoare asupra sanatitii.

Evitati expunerea la soare. Mentineti locuinta

Evit'ati sa iesiti afara 5i.s‘5 practicati activit_e":’gi intfense in' ricoroasﬁ.

perioadele cu cele mai inalte temperaturi din zi. Faceti

cumparaturile in orele dedicate grupurilor vulnerabile, Profitati de aerul din timpul noptii pentru a v

daca acestea exista. Stati la umbra, nu lsati copiii sau racori locuinta. Reduceti temperatura ridicaté din

animalele in vehicule parcate si, daci este necesar si apartament sau casa in timpul zilei utilizénd jaluzele

posibil, stati 2-3 ore pe zi intr-un loc ricoros. sau obloane si inchideti cat mai multe dispozitive
electrice posibil.

Mentineti-vi corpul
e
racorit si hidratat.

 Alegeti haine si lenjerie de pat lejere si subtiri, faceti dusuri
bai racoritoare si consumati apa in mod regulat, evitand




In timp ce aveti grija de dumneavoastra,
faceti-va timp sa va contactati familia,
prietenii si vecinii care sunt singuri in cea
mai mare parte a timpului. Persoanele
vulnerabile ar putea avea nevoie de ajutor
in zilele de canicula, si daca cunoasteti pe
cineva din aceastad categorie la risc, ajutati-i
sa primeasca sfaturi si sprijin, respectand in
acelasi timp recomandarile de

distantare fizica.

Persoanele in varsta si persoanele cu
afectiuni medicale preexistente (precum
astm, diabet si boli cardiovasculare) ar trebui
sd aiba si mai multa grija de sanatatea lor,
intrucat sunt mai vulnerabile atat in fata
efectelor caniculei cat si in fata complicatiilor
cauzate de COVID-19.
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Daca dumneavoastra sau cineva apropiat
se simte rau — simptome de ameteal3,
slabiciune, anxietate, sete intens3 sau dureri
de cap - cereti ajutor. Mergeti intr-un loc
racoros cat se poate de repede si masurati
temperatura corpului. Fiti atenti sa nu
confundati hipertermia cu febra. Daci nu
sunteti siguri, odihniti-va intr-un loc racoros
timp de cel putin 30 de minute si consumati
apa ca sa va rehidratati, evitind b3uturile
cu zahdr, cele alcoolice sau care contin
cofeina. Daca temperatura corpului
ramane ridicata, probabil
aveti febra si ar trebui s3
consultati un specialist. Daca
temperatura corpului scade
si persoana se simte mai
bine dupa ce se odihneste
intr-un mediu racoros,
cauza probabil a fost
stresul termic.

Daca aveti spasme musculare dureroase,
odihniti-va imediat intr-un loc ricoros si beti
lichide de rehidratare care contin electroliti.
Cereti ajutor daca crampele cauzate

de cdldura dureaza mai mult de o ora.
Adresati-va medicului daca aveti simptome
neobisnuite, dacd simptomele persista sau
daca credeti ca aveti febra. Daca cineva are
pielea uscata si fierbinte si o stare de delir,
convulsii sau si-a pierdut cunostinta, sunati
imediat un medic sau la ambulanta.

Pentru mai multe informatii accesati linkurile de mai jos:

Recomandari de sanatate publica privind prevenirea efectelor caldurii asupra sanatitii

ntnc

Global Heat Health Information Network
https:/w it
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SEMNIFICATIA CODURILOR DE CULORI PENTRU TEMPERATURI RIDICATE

COD GALBEN =35 C-38° C IN INTERVALUL ORAR 11%-17%



