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RECOMANDĂRI PENTRU POPULAŢIE IN VEDEREA PREVENIRII INCIDENTELOR ÎN 
TIMPUL PERIOADELOR DE TEMPERATURI EXTREME 

 
RECOMANDĂRI GENERALE ÎN CAZUL  INSTITUIRII CODURILOR GALBEN SAU 

PORTOCALIU 

• Sa evite pe cât posibil expunerea prelungită la soare între orele 11-18; 
• Dacă exista aer condiţionat, sa regleze aparatul astfel încât temperatura să fie cu 5 grade 
mai mică decât temperatura ambientală; 
• Ventilatoarele nu trebuie folosite dacă temperatura aerului depăşeşte 32 grd. C. 
• Dacă nu exista aer condiţionat în locuinţă sau la locul de muncă, sa petreaca 2-3 ore zilnic  
în spaţii care beneficiază de aer condiţionat (cinematografe, spaţii publice, magezine); 
• Sa va purta  pălării de soare, haine lejere şi ample, din fibre naturale, de culori deschise; 
• Pe parcursul zilei, sa se faca duşuri călduţe, fără a se  şterge de apă; 
• Se va consuma zilnic între 1,5-2 litri de lichide, fără a aştepta sa apară senzaţia de sete. În 
perioadele de caniculă se rcomandă consumul unui pahar de apă sau echivalentul acestuia 
la fiecare 15-20 minute; 
• Nu se va consuma alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acestea favorizează 
deshidratarea şi diminuează capacitatea de luptă a organismului împotriva căldurii; 
• Sa se evite băuturile cu conţinut ridicat de cofeină (cafea, ceai, Cola) sau de zahăr sucuri 
răcoritoare carbogazoase, deoarece acestea sunt diuretice; 
• Se va consuma fructe şi legume proaspete (pepene galben, roşu, prune, castraveţi, roşii) 
deoarece acestea conţin o mare cantitate de apă; 
• O doză de iaurt produce aceeaşi hidratare ca şi un pahar de apă; 
• Se va evita activităţile în exterior, care necesită un consum mare de energie (sport,  
grădinărit); 
• Se va avea grijă de persoanele dependente (copii, vârstnici, persoane cu disabilităţi), 
oferindu-le, în mod regulat lichide, chiar dacă nu se solicită; 
• Se va păstra contactul permanent cu vecini, rude, cunoştinţe care sunt în vârstă sau cu  
disabilităţi, interesându-vă de starea lor de sănătate; 
• Cum se va putea limita creşterea temperaturii în locuinţe: 
• se va inchide ferestrele expuse la soare,  se vor trage jaluzelele/draperiile; 
• Se va tine ferestrele închise pe toată perioada cât temperatura exterioară este superioară 
celei din locuinţă; 
• Se vor deschide ferestrele seara târziu, noaptea şi dimineaţa devreme, provocând curenţi 
de aer, pe perioada cât temperatura exterioară este inferioară celei din locuinţă; 
• Se va stinge sau se va scădea intensitatea luminii artificiale; 
• Se va inchide orice aparat electrocasnic, de care nu se va avea nevoie. 

 
RECOMANDĂRI GENERALE ÎN CAZUL INSTITUIRII CODULUI ROŞU 

• Se vor reduce deplasările la cele esenţiale; 
• Nu se vor face  deplasari  între orele 11-17; 
• Se vor consuma lichide între 2-4 litri pe zi; 
•Nu se va  consuma alcool; 
•Dacă se fac tratamente pentru afecţiuni cronice, se vor lua medicamentele în mod regulat, 
cu multă apă; 
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• Nu se vor scoate copiii sub trei ani afară decât înainte de ora 9 dimineaţa, şi după ora 20; 
•  Se vor evita mâncărurile grele şi mesele copioase; 
• Se vor folosi serviciile medicale spitaliceşti sau de urgenţă doar în cazuri justificate, pentru 
problemele curente de sănătate se va anunţa telefonic medicul de familie. 
 

RECOMANDĂRI PENTRU POPULAŢIE IN VEDEREA 
PREVENIRII    INCIDENTELOR ÎN TIMPUL PERIOADELOR DE SECETA 

PRELUNGITA 
 
Avand in vedere temperaturile ridicate si lipsa precipitatiilor, se impun a se lua masuri 

suplimentare privind paza si protectia impotriva incendiilor (P.S.I.) a suprafetelor cultivate cu 
cereale si in curs de recoltare a cerealelor. In scopul preintampinarii aparitiei si extinderii unor 
incendii cetatenii au de respectat urmatoarele obligatii: 

 
- Dotarea utilajelor agricole cu echipamente pentru stingerea incendiilor. 
- Dotarea mijloacelor de transport care au acces in lan cu dispozitive de protectie 

impotriva producerii de scantei la tobele de esapament. 
-  Recoltarea in lan trebuie sa se faca din directia opusa vantului dominant. 
-  Respectarea distantei minime de siguranta la care se poate aprinde focul deschis – 100 

m fata de liziera padurii; 
-   Nu se vor lasa nesupravegheate focurile deschise; 
-  Arderea resturilor vegetale se face numai pe terenuri pregatite, cu luarea de masuri ce 

se impun pentru impiedicarea propagarii focului in fondul forestier; 
-   La apropierea noptii sau la terminarea actiunii de ardere este obligatoriu stingerea totala 

a focarelor; 
      -    Nu se vor arunca la intamplare tigarile si chibriturile nestinse. 
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