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Alexandria, “_S}M 07,2020

Comitetele Locale pentru Situatii de Urgenta
— Domnului Presedinte —

in conformitate cu Dispozitia Secretarului de Stat — Sef al Departamentului pentru
Situatii de Urgenta nr. 4825 din 06.07.2015 si Ordinul IGSU nr. 104603 din 23.07.2015, avind in
vedere atentionarea meteorologica numdrul 96 din data de 31.07.2020, va fi COD GALBEN de
caniculd si disconfort termic accentuat pentru data de 31.07.2020, cind temperaturile maxime
vor atinge frecvent 35 - 38° C si indicele de temperaturd va depési pragul critic de 80 unititi, veti
disemina ciitre populatie/operatori economici urmitoarele misuri:

Recomandiri privind protectia populatiei pe timpul caniculei:

- deplasdrile sunt recomandate in primele ore ale diminetii sau seara, pe cat posibil prin zone
umbrite, alterndnd deplasarea cu repausul, in spatii dotate cu aer condifionat (magazine, spatii
publice);
- evitati aglomeratiile, expunerea la soare, efortul fizic intens intre orele 11.00-18.00;
- purtati haine lejere, subtiri, deschise la culoare, palarii si ochelari de soare;
- beti 1,5 - 2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, apd, sucuri naturale din fructe §i ceaiuri cildute
(soc, musetel, urzici); evitati consumul b#uturilor alcoolice sau al celor cu cofeind sau zahir
(carbogazoase);
- méncati fructe si legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echlvalentul unui pahar cu api);
mancati echilibrat gi variat insistdnd pe produsele cu valoare calorici mici;
- evitai bauturile care contin cofeind (ceai, cafea, cola) sau zahdr (sucurile carbogazoase) in
cantitate mare;
- evitati alimentele cu un continut sporit de grisimi, 1n special de origine animal;
- nu consumati alcool — va deshidrateaza gi v transforma intr-o potentiald victima a caniculei;
- mentineti legdtura cu persoanele in vérstd (rude, vecini, persoane cu dizabilititi), interesdndu-va
de starea de sdnitate a acestora si oferiti-le asistenta ori de céte ori au nevoie;
- nu lasati copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;
- cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferin{d manifestat de dumneavoastri
sau copilul dumneavoastra;
- persoanele care suferd de diferite afectiuni i§i vor continua tratamentul, conform indicatiilor
medicului. este foarte util ca in perioada caniculard si se consulte medicul curant, in vederea
adaptérii schemei terapeutice la conditiile existente;

- pentru ameliorarea conditiilor la locul de munca se va reduce intensitatea si ritmul activitatilor fizice, se
va alterna efortul dinamic cu cel static si alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus, in locuri

umbrite ori ventilate corespunzitor.

Cu respect,
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