IMPORTANT !!!

iIN ATENTIA CETATENILOR SI OPERATORILOR ECONOMICI
DIN COMUNA ILVA MICA

Tinand cont de situaliilor de urgenta determinate de tipul de risc temperaturi
extreme cu riscul asociat, caniculd, cu avertizare de cod portocaliu si galben,
precum si de Hotiararea Comitetului Judetean pentru Situatii de Urgenta Bistrita-
Nasaud nr. 43/21.07.2022, va rugam sa aveti in vedere urmatoarele :

-se interzice utilizarea focului deschis pentru arderea miristilor, a vegetatiei
uscate si a resturilor vegetale pe proprietati, precum si in paduri;

-se va adapta/reduce programul de lucru ale operatorilor economici si limita
activititile desfasurate in aer liber de catre cetiteni, cu preciadere in intervalul
11,00-18,00;

-se va reduce consumul de apa strict pentru scopuri casnice, respectiv de
productie.

COMITETUL LOCAL PENTRU SITUATII DE URGENTA
PRIMAR
HOREA AUREL



Recomandari generale populatie

Beti zilnic intre 1,5 — 2 litri de lichide, fira a astepta s apara senzatia de sete. In perioadele de
canicula se recomanda consumul unui pahar de apa (sau echivalentul acestuia) la fiecare 15 — 20
de minute;

Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungita la soare intre orele 11 — 18;

Nu consumati alcool deoarece acesta favorizeaza deshidratarea si diminueazd capacitatea de
lupta a organismului Tmpotriva caldurii;

Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri racoritoare
carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice;

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

Evitati activitatile in exterior care necesitd un consum mare de energie (sport, gradindrit, etc);
Aveti grija de persoanele dependente de voi (copii, varstnici, persoane cu dizabilitati) oferindu-
le, in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita;

Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varstd sau cu dizabilitafi,
interesandu-va de starea lor de sandtate cantitate de apa;

Recomandari pentru persoanele care prin natura activitatilor lor depun un efort fizic deosebit

Dozati efortul in functie de periodele zilei incercand sa se evite excesul de efort in varfurile de
caniculd. Daca valorile de caldura sunt foarte mari se va proceda la stoparea activitatii;

Se va asigura hidratarea corespunzdtoare cu apd minerald, apa platd sau apd cu proprietati
organoleptice corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe facute in casa fara
adaos de conservanti,

Este total contraindicat consumul de cafea si alcool in aceasta perioada;

e A

Cum putem sa limitim cresterea temperaturii in locuinte:

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

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

Stingeti sau scadeti intensitatea luminii artificiale;

Inchideti orice aparat electrocasnic de care nu aveti nevoie.

Recomandiri pentru persoanele varstnice si cu afectiuni cronice:

Creearea unui ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;
Hidratare corespunzatoare cu apa plata sau apa cu proprietati organoleptice corespunzatoare,
ceai slab Indulcit, sucuri naturale de fructe facute in casa fara adaos de conservanti;
Alimentatia va fi predominat din legume si fructe proaspete;

Este interzis consumul de alcool si cafea in timpul caniculei;

Se va evita circulatia in perioadele de varf ale caniculei, sau daca este absolut necesar se va
folosi imbracaminte ugoara din fibre naturale, precum si palarii de protectie pe cap;
persoanele care suferd de anumite afectiuni isi vor continua tratamentul conform indicatiilor
medicului. Este foarte util ca in aceste perioade, persoanele cu afectiuni cronice, cardio-
vasculare, hepatice, renale, pulmonare, de circulatie, mentale sau cu hipertensiune sa consulte
medicul curant in vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente;

mentinerea cu rigurozitate a igienei personale, efectuarea a cate 3 — 4 dusuri pe zi.



