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Avand in vedere temperaturile atmosferice mai ridicate prognozate pentru perioada
urmatoarelor zile, dar si posibilitatea aparitiei de perioade caniculare pe parcursul verii, va
solicitam sprijinul pentru transmiterea catre populatie a urmatoarelor informatii si recomandari
pentru prevenirea efectelor nedorite ale temperaturilor ridicate asupra sanatatii.

Canicula reprezintd o crestere a temperaturii zilnice cu peste 10 °C fatd de media zonei
si constituie o cauza importantd de imbolndvire si deces, mai ales in regiunile cu umiditate
ridicatd. Pe langa efectele directe ale caldurii, aceasta favorizeaza poluarea atmosferica,
aparitia fenomenelor extreme (secetd, tornade) si cresterea riscului de transmitere a unor boli
infectioase (prin intermediul vectorilor - insecte/rozdtoare, prin apd/alimente in caz de
contaminare). Caldura este mai greu de suportat la inceputul perioadelor de canicula, in timpul
zilelor si noptilor consecutive foarte calde, in conditii de umiditate ridicata, lipsd de vant si
poluare. Temperaturile extreme supun organismul unui stres puternic, putdnd provoca
deshidratare severa, agravarea bolilor cronice si aparitia atacului de caldura.

RECOMANDARI PENTRU POPULATIA GENERALA

> Consumati cel putin 2 litri de lichide pe zi (apa plata, apa minerald, sucuri de fructe si
legume), fara a astepta si apard senzatia de sete. In perioadele de caniculid se recomanda
consumul unui pahar de apa la fiecare 15-20 min. Lichidele nu trebuie baute prea reci pentru
ca in acest caz se elimind inainte de a hidrata organismul. Alte alternative foarte bune sunt
ceaiurile de menta, soc, musetel, sundtoare, urzici, caldute sau la temperatura camerei, usor
indulcite sau o doza de i1aurt, care produce aceeasi hidratare ca si un pahar de apa.
»  Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza deshidratarea
si diminueaza capacitatea de apdrare a organismului impotriva caldurii.
> Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola, energizante) sau de
zahar (sucuri riacoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.
»  Alimentatia trebuie sa fie una usoara, sd contind alimente proaspete, fard prea multe
calorii - recomandate sunt carnea slaba preparata la gratar, lactatele, cerealele precum si cat
mai multe fructe si legume care, prin apa, sarurile minerale si vitaminele pe care le contin,
asigura Tn mod constant hidratarea organismului.
»  Evitati sau macar limitati consumul de grasimi si dulciuri concentrate.
>  Incercati sa stati cat mai mult in locuri ricoroase, cu umbri. In interiorul locuintei stati
in camerele cele mai racoroase. Daca nu aveti o camera racoroasa, apelati la un ventilator sau
la un aparat de aer conditionat pentru a racori atmosfera. Dacd aveti aer conditionat, reglati
aparatul astfel incat temperatura sa fie cu 5 grade mai mica decat temperatura ambientala.
Ventilatoarele nu trebuie folosite dacd temperatura aerului depaseste 32 grade Celsius.
»  Limitati cresterea temperaturii In locuinte:

o Inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile;
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o tineti ferestrele inchise pe toatd perioada cat temperatura exterioard este
superioara celei din locuinta;

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

o stingeti lumina artificiald sau scadeti intensitatea acesteia;

o 1inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.

Evitati iesirile si activitatea fizica (sport, gradindrit, munci mai grele) intre orele 11-18.
Deplasarile sunt recomandate in primele ore ale diminetii sau seara, pe cat posibil prin zone
umbrite, alternand deplasarea cu repausul in spatii prevazute cu aer conditionat (magazine,
spatii publice, farmacii, centre de prim ajutor organizate in perioadele cu caniculd)
Daca este necesar sa iesiti, protejati-va capul, fata si ochii cu ajutorul unei palarii si a
ochelarilor de soare. Purtati haine de culoare deschisa, subtiri, comode, de preferat sunt cele
din in si bumbac; evitati-le pe cat se poate pe cele din materiale sintetice care nu permit o
buna aerisire a corpului.
Faceti cat mai des dusuri cu apa calduta.
Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varstd sau cu
dizabilitdti, interesandu-va de starea lor de sanatate. Persoanele cele mai vulnerabile la
efectele caniculei asupra organismului sunt copiii, varstnicii si bolnavii cronici. Asigurati-
va ca sunt bine!
Persoanele care suferd de diferite afectiuni isi vor continua tratamentul, conform indicatiilor
medicului. Este util ca in perioada caniculara sa se consulte medicul curant, in vederea
adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente.
Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferintd, manifestat de
dumneavoastra sau copilul dumneavoastra.
Nu lasati niciodatd copilul singur, chiar pentru perioade scurte de timp, in incaperi
insuficient ventilate sau in masini expuse la soare.
Evitati deplasarile pe distante lungi cu copiii, in masinile fara posibilitati de climatizare.
Luati cu dumneavoastra cantitati suficiente de apa in cazul unei deplasari cu un autovehicul.
Evitati expunerea la soare (plaja) intre orele 11-18, cand razele soarelui sunt foarte
puternice. Nu uitati de protectia capului, a ochilor, a buzelor. Utilizati produse de protectie
solard cu factor de protectic adecvat. In cazul in care suferiti de anumite afectiuni cereti
sfatul medicului inainte de a va expune la soare.
Cei care muncesc trebuie sa cunoasca faptul cd au anumite drepturi. Astfel angajatorii sunt
obligati sa asigure conditii propice de munca salariatilor in vreme de caniculd, sa alterneze
perioadele de lucru cu cele de repaus in locuri umbrite, in care existd curenti de aer, sa
reducd intensitatea si ritmul activitatilor fizice. Dacad temperatura exterioara depaseste 37
°C cel putin 2 zile consecutiv, pentru mentinerea starii de sdnatate a salariatilor, angajatorii
sunt obligati sa asigure: apa minerala: 2 - 4 1/persoand, echipament de protectie, ventilarea
locului de munca, posibilitatea de a face dusuri (in anumite situatii). Daca nu este posibila
realizarea acestor conditii, se va stabili reducerea programului zilei de lucru, esalonarea
acestuia pana la orele 11 si dupa orele 17 si chiar intreruperea colectiva a lucrului, cu
mentinerea activitatii doar acolo unde ea nu poate fi suspendata.

In cazul in care unei persoane i se face rau din cauza caldurii excesive, primul ajutor

ce i se poate acorda consta in:

X/

¢ aducerea s1 asezarea persoanel intr-un loc umbrit si racoros, stropirea cu apa rece;



¢ favorizarea respiratiei si a circulatiei sangelui prin descheierea nasturilor, a

sireturilor, curelei, sutienului, slabirea nodului cravatei etc.;

¢ administrarea de lichide - doar daca persoana este constienta (!)
¢ solicitarea ajutorului medical in caz de nevoie prin apelarea numarului de urgenta

112.

Puncte de prim ajutor si puncte de distribuire a apei potabile

Autoritatile administratiei publice locale au comunicat institutiei noastre punctele de
prim ajutor pentru persoanele afectate de canicula si puncte de distribuire a apei potabile care
vor fi functionale in caz de temperaturi de 35 grade Celsius sau mai mult. Locatiile acestor
puncte, in fiecare localitate, sunt urmatoarele:

Puncte de prim-ajutor pentru persoanele afectate de canicula

Nr. Localitatea Locatia Adresa Orar functionare
Crt.
1 ORADEA Piata Rogerius Oradea, B-dul Corneliu Coposu, nr. 10.00-18.00
29/A
Piata Decebal Oradea, Str. Menomurot, nr. 33/A 10.00-18.00
Piata Cetate Oradea, Piata Emanuil Gojdu, nr. 21 10.00-18.00
Piata Unirii Piata Unirii - Parc 10.00-18.00
2 | MARGHITA | Primiria municipiului Marghita Marghita, str. Republicii, nr. 1 luni - vineri: 08.00-16.15
3 | BEIUS Primaria Municipiului Beius Beius, str. Samuil Vulcan, nr. 14-16 luni - vineri: 10.00-16.00
(Holul Mare)
4 SALONTA Primaria Municipiului Salonta Salonta, str. Republicii, nr. 1 08.00-16.00
5 | ALESD Spitalul Orasenesc Alesd Alesd, str. 1 Decembrie, nr. 3 non-stop
VALEA LUI | Centrul de Permanenta Valea lui Valea lui Mihai, str. Republicii, nr.54 | zile lucratoare 15.00-8.00
MIHAI Mihai zile nelucratoare 8.00-8.00
7 | STEI In fata Primariei orasului Stei, Stei, str. A. Muresanu, nr. 4B 08.00-16.00
langa calea de acces in Piata
Agroalimentara Stei
8 | SACUENI Ambulator medical Sacueni, str. Libertatii, nr. 2 11.00-16.00 (dupa caz se
prelungeste in functie de
durata caldurii)
Puncte de distribuire a apei potabile
NR. | LOCALITATEA LOCATIA ADRESA
CRT.
1 MARGHITA S.C. Aloe Farm S.R. L. Marghita, str. I.L. Caragiale, nr. 1
S.C. Aloe Farm S.R. L. Marghita, str. Eroilor, nr. 3
S.C. Farmastar S.R.L. Marghita str, Republicii, nr. 31
S.C. Catena S.R.L. Marghita, str. Crinului, nr. 24
S.C. Catena S.R.L. Marghita, str. Eroilor, nr. 6
2 BEIUS Primaria Municipiului Beius (Holul Mare) Beius, str. Samuil Vulcan, nr. 14-16
3 SALONTA Primaria Municipiului Salonta Salonta, str. Republicii, nr. 1
4 ALESD Primaria orasului Alesd Alesd, str. Bobalna, nr. 3
5 VALEA LUI Primaria orasului Valea lui Mihai Valea lui Mihai, Calea Revolutiei, nr. 2
MIHAI
6 STEI In fata Primariei orasului Stei, langa calea de acces in Stei, str. A. Muresanu, nr. 4B
Piata Agroalimentara Stei
7 SACUENI Centrul Cultural Sacueni ” Szabo Odzsa” Sacueni, str. Libertatii, nr. 18/A
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