MINISTERUL SANATATII
DIRECTIA DE SANATATE PUBLICA A JUDETULUI
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Nr. 6592/24.06.2026

Recomandiri pentru prevenirea incidentelor in timpul perioadelor de
temperaturi extreme:

1) Recomandiiri pentru populatia generali

Evitati, pe cdt posibil, expunerea prelungitd la soare intre orele 11 — 18;

Dacd aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incdt temperatura sd fie cu 5 grade
mai micd decdt temperatura ambientald;

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

Dacd nu aveti aer conditionat in locuintd, la locul de muncd, petreceti 2-3 ore zilnic in
spatii care beneficiazd de aer conditionat (cinematografe, spatii publice, magazine);
Purtati pdldrii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise,
Pe parcursul zilei faceti dusuri cdldute, fard a va sterge de apd;

Beti zilnic intre 1,5 — 2 litri de lichide, fird a astepta sd apard senzafia de sete. In
perioadele de caniculd se recomandd consumul unui pahar de apd (sau echivalentul
acestuia) la fiecare 15 — 20 de minute.

Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeazd
deshidratarea si diminueazd capacitatea de luptd a organismului impotriva caldurii;
Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeind (cafea, ceai, cola) sau de zahdr (sucuri
rdcoritoare carbogazoase), deoarece acestea sunt diuretice,

Consumati fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castarvefi, rosii)
deorece acestea contin o mare cantitate de apd,

O dozd de iaurt produce aceeasi hidratare ca §i un pahar de apd;

Evitati activitatile in exterior care necesitd un consum mare de energie (sport,
gradindrit, etc).

Aveti griji de persoanele dependente de voi (copii, varstnici, persoane cu dizabilitdfi)
oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar dacd nu vi le solicitd;

Pdstrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varstd sau cu
dizabilitdfi, interesdndu-vd de starea lor de sandtate.

Cum putem sd limitim cresterea temperaturii in locuinte:

Inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele si/sau draperiile;

Tineti ferestrele inchise pe toatd perioada cdt temperatura exterioard este superioard
celei din locuintd.

Deschideti ferestrele seara tdrziu, noaptea si dimineata devreme, provocdnd curenfi
de aer, pe perioada cdt temperatura exterioard este inferioard celei din locuinfd.
Stingeti sau scddeti intensitatea luminii artificiale.
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e Inchideti orice aparat electro-casnic de care nu aveti nevoie.

2. Recomanddri pentru prevenirea apartiei de imbolnaviri in randul copiilor

e Realizarea unui ambient cdt mai normal, ferit de cddurd, umiditate excesid §i curenti
de aer.

o Sistemul de alimentatie avut pand in acel moment nu trebuie modificat prin

introducerea de alimente noi in aceastd perioadd.

e Seva realiza hidratarea corespunzdtoare, iar pentru sugari mama va aldpta ori de
cdte ori sugarul solicitd.

o  Copilul va fi imbrdcat lejer, cu hdinuge din materiale textile vegetale comode,
nu va fi scos din casd decdt in afara perioadelor caniculare din zi, §i

obligatoriu cu cdciulifd pe cap.

e Copiii vor primi apd platd sau apd cu proprietdti organoleptice corespunzdtoare, ceai
foarte slab indulcit, fructele proaspete si foarte bine spalate.

e Mamele care aldpteazd trebuie sd se hidrateze corespunzator cu apd platd sau apd cu
proprietdti organoleptice corespunzdtoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de
fructe ficute in casd, fard adaus de conservanti. Se va evita in acelasi timp consumul
de cafea sau alcool si vor avea grijd sd mentind o igiend riguroasd a sGnului §i
evident igiena generald.

e La cel mai mic semn de suferintd al copilului sau mamei, acestia se vor prezenta la
medicul de familie care va decide conduita terapeutica.

e Atentie deosebitd se va acorda conditiilor de igiend atdt pentru copil cdt §i pentru
mamd. Copilul va fi tinut cu hdinute sau scutece curate §i uscate §i mama se va ingriji
de igiena riguroasd a pielii acestuia. In acest sens copilul va fi imbdiat cel pufin odatd
pe zi, §i obligatoriu seara la culcare, iar in restul timpului i se va face toaleta locald
ori de cdte ori este nevoie.

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