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RECOMANDARI PENTRU POPULATIE iN PERIOADA CU TEMPERATURI
EXTREME

Caldura extrema este definita ca 0 perioada de caldura ~i umiditate ridicata, cu
temperaturi peste 32.2°C timp de 2-3 zile.

Caldura excesiva reprezinta un pericol pentru mediu ~i sanatate. Stresul termic este
cauza principala a deceselor cauzate de variatiile termice, acesta putand exacerba bolile
cardiovasculare, diabetul, afectiunile mintale, astmul si poate creste riscul de accidente ~1

transmitere a unor boli infectioase.

Vulnerabilitatea la caldura este determinata atat de factori fiziologici, cum ar fi varsta
(batranii, sugarii ~i copiii) ~i starea de sanatate (prezenta afectiunilor cronice), cat ~i de factori de
expunere, cum ar fi ocupatia (de exemplu: lucrul in aer liber sau in zone rara ventilatie sau aer
conditionat) si conditiile socio-economice (de exemplu: persoane Taraadapost, conditii de locuit
inadecvate, Taraposibilitate de a raci incaperile).

Mortalitatea cauzata de caldura pentru persoanele cu varsta peste 65 de ani a crescut cu
aproximativ 85% intre 2000-2004 si 2017-2021 In Europa, in vara anului 2022, s-a inregistrat un
numar de aproximativ 61 672 de decese cauzate de caldura

In acelasi timp, expunerea prelungita la radiatiile ultraviolete (UV) poate produce leziuni ale
pieIii expuse (arsuri), iar pe termen lung, prin expunere cumulata, poate determina leziuni maligne
cutanate.

RECOMANDARI PENTRU POPULATIE iN CAZ DE CANICULA

Evitati caldura!

• Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungita si directa la soare in intervalul orar 11 - 18 si
utilizati creme de protectie pe zonele corpului expuse razelor solare.

• Evitati activitatile de exterior care necesita un consum mare de energie (sport, gradinarit,
constructii, etc) in perioadele cu temperaturi foarte marioEventual puteti desfasura aceste
activitati in perioadele din zi in care temperaturile sunt mai scazute.

• Stati la umbra. Amintiti-va ca temperaturile percepute la soare pot fi cu 10-15 °Cmai mari.
• Petreceti 2-3 ore din timpul zilei intr-un loc racoros.
• Ramaneti la curent cu avertismentele oficiale privind perioadele de canicula,
• Pastrati legatura cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varsta sau care au probleme

de sanatate, interesandu-va de starea lor de sanatate.



Pastrati-va locuinta racoroasa!

• Pastrati ferestrele inchise in perioada in care temperatura exterioara este superioara celei din
locuinta si acoperiti-le cujaluzele sau obloane pentru a bloca lumina directa a soarelui.

• Deschideti ferestrele dupa lasarea intunericului (cand temperatura exterioara este mai mica
dedit temperatura interioara) pentru a va racori casa.

• Opriti functionarea a cat mai multe dintre aparatele electro- casnice din locuinta, daca nu aveti
nevoie de acestea.

• Utilizati ventilatoare electrice numai cand temperaturile sunt sub 40°C. La temperaturi peste
40°C ventilatoarele vor incalzi corpul.

• Daca utilizati aer conditionat, setati termostatulla 27 °C si porniti un ventilator electric - acest
lucru va face ca in camera aerul sa se simta mai rece cu 4°C. Astfel se poate face economisi
pana la 70% din factura de energie electrica pentru racire.

• Amintiti-va ca poate fi mai racoare in aer liber, la umbra.

Evitati supra-incalzirea corpului si deshidratarea!

• Folositi imbracaminte usoara, lejera ~i ampla.din fibre naturale, pe cat posibil de culori
deschise, purtati palarii de soare si ochelari de protectie solara atunci cand faceti deplasari in
exterior.

• Scadeti-va temperatura corpului prin efectuarea de dusuri sau imbaiere cu apa racoritoare,
• Udati-va pielea folosind 0 carpa umeda, spray sau imbracaminte uda usoara.
• Beti apa in mod regulat, Tara a astepta sa apara senzatia de sete pentru a va hidrata adecvat (1

cana de apa pe ora si eel putin 2-3 litri pe zi).
• Evitati expunerea directa la soare in orele de varf, cautati umbra sau ramaneti in casa, Umbra

poate reduce caldura cu mai mult de 10°C.
• Protejati sugarii si copiii. Nu acoperiti niciodata un carucior/carucior pentru bebelusi cu

tesatura uscata - acest lucru 11face mai fierbinte in interiorul caruciorului. In schimb, utilizati
o carpa umeda, subtire si reudati dupa cum este necesar pentru a scadea temperatura.
Combinati cu un ventilator portabil pentru 0 racire si mai mare.

• Evitati consumului de alcool (inclusiv bere sau yin) deoarece acestea favorizeaza deshidratarea
~i diminueaza capacitatea de lupta a organismului impotriva caldurii.

• Evitali bauturile care au continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola, energizante) sau de zahar
(sucuri racoritoare carbogazoase).

• Evitali alimentele fierbinti ~i pe cele greu digerabile.

• Cre~teti consumul de legume ~i fructe proaspete cu un continut ridicat de apa, precum
castravetii ~i ro~iile, pepenele galben, ro~u, prunele.

• Nu lasati niciodata copiii sau animale in vehicule parcate pentru 0 perioada de timp, deoarece
temperaturile pot deveni rapid periculos de ridicate.

Protejati copiii!

Masuri de protectie a nou-nascutilor ~i a sugarilor cu varsta sub 6 luni impotriva
radiafiilor UV

• Copiii cu varsta sub 6 luni nu ar trebui expu~i la lumina directa a soarelui.
• Utilizati imbracaminte de protectie u~oara ~i lejera, care acopera bratele ~i picioarele copilului.
• Protejati intotdeauna capul, fata, urechile ~i gatul copilului cu 0 palarie cu boruri largi.



• Puteti utiliza ochelari de soare cu protectie UVA/UVB pentru bebelusi.
• Evitati plimbarile in intervalul orar 11-18 si pentru plimbare alegeti zonele cu umbra.

Masurile de protectie a sugarilor cu varsta 6 -12 luni impotriva radiatiilor UV

• Se aplica toate metodele de protectie descrise mai sus iar la aceasta varsta se pot folosi la
bebelusi produsele de protectie solara cu destinatie speciala pentru pielea sugarilor.

Masurile de protectie a copiilor mici impotriva radiatiilor UV

• Protejarea de soare a copiilor mici necesita multa atentie si efort.

• Este important sa educati atat copiii cat si persoanele care ii ingrijesc in ceea ce priveste
masurile de protectie necesare.

• Se aplica toate metodele de protectie descrise mai sus referitoare la masurile de protejare a
corpului, ochilor si a capului, a intervalului orar dedicat plirnbarilor si jocului in pare in zone
cu umbra.

Cu stima,

Nume si prenume Functia Data Semnatura
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