
RECOMANDĂRI PRIVIND PROTECŢIA POPULAŢIEI  
PE TIMPUL CANICULEI  

(conform Hotărârii Comitetului Judeţean pentru Situaţii de Urgenţă Teleorman nr. 5 din 24.06.2026) 

 
- DEPLASĂRILE SUNT RECOMANDATE ÎN PRIMELE ORE ALE DIMINEŢII SAU SEARA, pe cât posibil prin zone 

umbrite, alternând deplasarea cu repausul, în spaţii dotate cu aer condiţionat (magazine, spaţii publice);  
- EVITAȚI AGLOMERAŢIILE, EXPUNEREA LA SOARE, EFORTUL FIZIC INTENS ÎNTRE ORELE 11:00-18:00; 
- PURTAȚI HAINE LEJERE, SUBŢIRI , DESCHISE LA CULOARE, PĂLĂRII ȘI OCHELARI DE SOARE; 
- BEȚI 1,5-2 LITRI DE LICHIDE PE ZI, NU PREA RECI, APĂ, SUCURI NATURALE DIN FRUTE ŞI CEAIURI CĂLDUŢE 

(SOC, MUŞEŢEL, URZICI); EVITAŢI CONSUMUL BĂUTURILOR ALCOOLICE SAU AL CELOR CU COFEINA SAU ZAHĂR 
(CARBOGAZOASE); 

- MÂNCAŢI FRUCTE ŞI LEGUME (pepene, prune, roşii) SAU IAURT (echivalentul unui pahar cu apa); mâncaţi 
echilibrat şi variat insistând pe produsele cu valoare calorică mică; 

- EVITAȚI BĂUTURILE CARE CONŢIN COFEINĂ (ceai, cafea, cola) SAU ZAHĂR (SUCURILE CARBOGAZOASE) în 
cantitate mare; 

- EVITAȚI ALIMENTELE CU UN CONŢINUT SPORIT DE GRĂSIMI, în special de origine animală; 
- NU CONSUMAŢI ALCOOL(inclusiv bere)- vă deshidratează şi vă transformă într-o potenţială victimă a caniculei; 
- MENŢINEŢI LEGĂTURA CU PERSOANELE ÎN VÂRSTĂ (rude, vecini persoane cu dizabilităţi), INTERESANDU-

VĂ DE STAREA DE SĂNĂTATE A ACESTORA ŞI OFERIȚI-LE ASISTENȚĂ ORI DE CÂTE ORI AU NEVOIE; 
- NU LĂSAŢI COPIII SINGURI ÎN AUTOTURISME; NU LĂSAŢI ANIMALELE DE COMPANIE SINGURE ÎN 

AUTOTURISME; 
- CEREŢI SFATUL MEDICULUI DE FAMILIE LA CEL MAI MIC SEMN DE SUFERINŢĂ MANIFESTAT DE 

DUMNEAVOASTRĂ SAU COPILUL DUMNEAVOASTRĂ; 
- CREAŢI UN AMBIENT CARE SĂ NU SUPRASOLICITE CAPACITATEA DE ADAPTARE A ORGANISMULUI; 
- PERSOANELE CARE SUFERĂ DE DIFERITE AFECŢIUNI ÎŞI VOR CONTINUA TRATAMENTUL, CONFORM 

INDICAŢIILOR MEDICULUI. Este foarte util ca în perioada  caniculară să se consulte medicul curant, în vederea 
adaptării schemei terapeutice la condiţiile existente; 

- pentru ameliorarea  condiţiilor la locul de muncă se va reduce intensitatea şi ritmul activităţilor fizice, SE VA 
ALTERNA  EFORTUL DINAMIC CU CEL STATIC ŞI ALTERNAREA PERIOADELOR DE LUCRU CU PERIOADELE DE 
REPAUS, în locuri umbrite ori ventilate corespunzător. 

C.L.S.U. IZVOARELE 


