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ANUNT IMPORTANT PENTRU POPULATIE
MASURI DE PREVENIRE SI PROTECTIE iN PERIOADELE
CANICULARE

In conformitate cu Hotararea nr. 4 din 03.06.2026 adoptati de Comitetul Judetean pentru Situatii de
Urgentd Ilfov, privind aprobarea Planului de masuri pentru prevenirea, diminuarea si atenuarea
efectelor negative ale caniculei si secetei, Primdria Orasului Bragadiru si Comitetul Local pentru
Situatii de Urgentd (CLSU Bragadiru) aduc la cunostinta locuitorilor si operatorilor economici de
pe raza teritoriald a orasului masurile obligatorii de protectie a populatiei (prevazute in Anexa nr. 2
la Hotarare):

1. RECOMANDARI GENERALE PRIVIND PROTECTIA POPULATIEI

Programul deplasirilor: Se recomanda realizarea deplasarilor in primele ore ale diminetii sau
seara, pe cat posibil prin zone umbrite, alternand deplasarea cu repausul in spatii dotate cu aer
conditionat (magazine, spatii publice).

Evitarea expunerii directe: Evitati aglomeratiile, expunerea prelungita la soare si efortul fizic
intens in intervalul orar 11:00 - 18:00.

Garderoba adecvata: Purtati haine lejere, subtiri, deschise la culoare, ample, din fibre
naturale, precum si palarii de soare si ochelari de soare.

Hidratare corecta si constanti: Beti zilnic intre 1,5 - 2 litri de lichide, fara a astepta sa apara
senzatia de sete. In perioadele de caniculi se recomanda consumul unui pahar de apa (sau
echivalentul acestuia) la fiecare 15 - 20 de minute. Lichidele nu trebuie sa fie prea reci. Sunt
indicate apa platd, sucurile naturale din fructe si ceaiurile caldute (soc, musetel, urzici).

Regim alimentar: Consumati fructe si legume proaspete (pepene galben/rosu, prune,
castraveti, rosii) si iaurt (o doza de iaurt produce aceeasi hidratare ca un pahar de apd). Mancati
echilibrat si variat, insistand pe produse cu valoare calorica mica si evitand alimentele cu un
continut sporit de grasimi, in special de origine animala.

Bauturi contraindicate: NU consumati alcool (inclusiv bere sau vin), deoarece acesta
favorizeaza deshidratarea si diminueaza capacitatea de lupta a organismului impotriva caldurii.
Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri racoritoare
carbogazoase), deoarece sunt diuretice.

Gestionarea temperaturii in locuinte: Inchideti ferestrele expuse la soare, trageti jaluzelele
si/sau draperiile. Tineti ferestrele inchise pe toatd perioada in care temperatura exterioara este
superioara celei din locuinta. Deschideti ferestrele seara tarziu, noaptea si dimineata devreme,
provocand curenti de aer. Stingeti sau scadeti intensitatea luminii artificiale si opriti aparatele
electrocasnice de care nu aveti nevoie.

Utilizarea ventilatoarelor: Ventilatoarele nu trebuie folosite daca temperatura aerului
depaseste 32 de grade Celsius.

Récorire: Pe parcursul zilei faceti dusuri caldute, fara a va sterge de apa.

Protectia celor dependenti: NU lasati copiii sau animalele de companie singuri in
autoturisme! Aveti grija de persoanele dependente de voi (copii, Varstnici, persoane cu
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dizabilitati) oferindu-le in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita. Pastrati contactul
permanent cu vecinii, rudele sau cunostintele in varsta, interesandu-va de starea lor de sanatate.

¢ Indicatii medicale: Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferinta
manifestat de dumneavoastra sau de copilul dumneavoastra. Persoanele care suferad de diferite
afectiuni cronice isi vor continua tratamentul conform indicatiilor medicului. Este foarte util ca
n perioada caniculara sa se consulte medicul curant in vederea adaptarii schemei terapeutice la
conditiile existente.

2. RECOMANDARI SPECIFICE PE CATEGORII DE POPULATIE SI TIPURI DE
ALERTA

Recomandiri pentru persoanele varstnice si cele cu afectiuni cronice:

e Asigurati o hidratare corespunzatoare cu apa plata, ceai slab indulcit sau sucuri naturale de
fructe facute in casa, fara conservanti.

e Alimentatia trebuie sa fie predominant din legume si fructe proaspete; consumati doar
produse proaspete din magazine cu instalatii frigorifice functionale si evitati produsele usor
perisabile.

e Este strict interzis consumul de alcool si cafea in timpul perioadelor caniculare.

e [Evitati complet circulatia in perioadele de varf ale zilei. Daca este absolut necesar sa iesiti,
folositi imbracaminte usoara din materiale naturale si palarie de protectie.

e Mentineti cu rigurozitate igiena personald, efectund cate 3-4 dusuri caldute pe zi.

Recomandari pentru persoanele care depun un efort fizic deosebit:

e Dozati efortul in functie de perioadele zilei, evitand complet excesul de efort in orele de
varf ale caniculei. Daca temperaturile sunt extreme, se va proceda la stoparea activitatii.

e Asigurati o hidratare intensa cu apa minerald, apd plata, ceai slab indulcit sau sucuri
naturale de fructe preparate in casa.

e Consumul de cafea si alcool este total contraindicat Tn aceastd perioada.

e Utilizati un echipament de lucru corespunzitor din materiale naturale si accesorii pentru
protejarea capului de efectele caldurii.

Masuri speciale de siguranta in cazul instituirii CODULUI ROSU:

e Reduceti toate deplasarile din exterior doar la cele absolut esentiale.

e NU va deplasati sub nicio forma in intervalul orar critic 11:00 - 17:00.

e Consumati o cantitate sporitd de lichide, obligatoriu intre 2 si 4 litri pe zi.

e Este total interzis consumul de bauturi alcoolice.

e NU scoateti copiii sub 3 ani afara din casa decat inainte de ora 9:00 dimineata si dupa ora
20:00.

e Evitati mancarurile grele, grase si mesele copioase.

e Apelati la serviciile medicale spitalicesti sau de urgenta strict in cazuri justificate; pentru
probleme medicale curente contactati telefonic medicul dumneavoastra de familie.
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3. RECOMANDARI OBLIGATORII PENTRU ANGAJATORI

e Pentru ameliorarea conditiilor de munca: Reducerea intensitatii si ritmului activitatilor fizice,
asigurarea ventilatiei la locurile de munca, alternarea efortului dinamic cu cel static si alternarea
perioadelor de lucru cu perioadele de repaus in locuri umbrite, cu curenti de aer.

e Pentru mentinerea strii de sandtate a angajatilor: Asigurarea apei minerale adecvate, cate 2 - 4
litri / persoand / schimb, asigurarea echipamentului individual de protectie si asigurarea de
dusuri.

MASURI ADMINISTRATIVE LA NIVELUL ORASULUI BRAGADIRU:
Conform dispozitiilor legale, Primaria Orasului Bragadiru va lua masuri pentru adaptarea
programului serviciilor publice, astfel incat deplasarea populatiei catre acestea sa se faca in
afara intervalelor orare cu temperaturi extrem de ridicate. Dacd nu beneficiati de aer
conditionat in locuintd sau la locul de munca, va recomandam sa petreceti zilnic 2-3 ore n
spatii publice, magazine sau lacase de cult de pe raza orasului care dispun de aer conditionat.
In caz de urgentd sau daca sesizati persoane vulnerabile aflate in dificultate din cauza

caldurii, contactati imediat serviciile de asistenta sociald sau apelati numarul unic de urgenta
112.
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