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M|SURI PREVENTIVE ~N CAZ DE CANICUL| : 

  
~n perioadele cu temperaturi ridicate (avertiz\ri cod galben), cet\]enii au la dispozi]ie:  

 corturi cu dozatoare cu apa rece  `n zonele:  Palatul Administrativ – statie autobuz, Pasaj 

Pietonal – Parc Nichita St\nescu, Casa de Cultur\ a Sindicatelor– statie autobuz; 

 dozatoare cu apa rece : Halele Centrale si `n pietele agro-alimentare; 

 ci[mele stradale: Parc Sala Sporturilor, Parc Mihai Viteazul, Parc Halele Centrale, Pasaj 

pietonal Nichita St\nescu, Rondul I Bd. Independentei, Parc Aurora Vest, Bd Republicii- 

Monumentului eroilor sovietici,  Parc Nord str. Cameliei,  Parc Gara de Sud; 

 surse de ap\ potabil\ `n toate pie]ele agro-alimentare din municipiul Ploiesti; 

 pulverizatoare cu ap\ `n pie]ele agro-alimentare: Centru, Nord, Vest. 

 

 

RECOMAND|RI  ~N CAZ DE CANICUL|: 

 
- evita]i, pe cât posibil, expunerea prelungit\ la soare `ntre orele 11 – 18; 

- dac\ ave]i aer condi]ionat, regla]i aparatul astfel `ncât temperatura s\ fie cu 5 grade mai mic\ decât 

temperatura ambiental\;dac\ nu ave]i aer condi]ionat `n locuin]\ sau la locul de munc\, petrece]i 2-3 

ore zilnic `n spa]ii care beneficiaz\ de aer condi]ionat (spa]ii publice, magazine); 

- purta]i p\l\rii de soare, haine lejere [i ample, din fibre naturale, de culori deschise; 

- pe parcursul zilei face]i du[uri caldu]e, f\r\ a v\ [terge de ap\; 

- be]i zilnic minimum 2 litri de lichide, f\r\ a a[tepta s\ apar\ senza]ia de sete; `n perioadele de 

canicul\ se recomand\ consumul unui pahar de ap\ (sau echivalentul acestuia) la fiecare 15-20 de 

minute;  

- nu consuma]i alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaz\ deshidratarea [i diminueaz\ 

capacitatea de lupt\ a organismului `mpotriva c\ldurii; 

- evita]i b\uturile cu con]inut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zah\r (sucuri racoritoare 

carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice; 

- consuma]i fructe [i legume proaspete (pepene galben, ro[u, prune, castarve]i, ro[ii) deorece acestea 

con]in o mare cantitate de ap\; 

- o doz\ de iaurt produce aceea[i hidratare ca [i un pahar de ap\; 

- evita]i activita]ile `n exterior care necesit\ un consum mare de energie (sport, gradinarit, etc); 

- ave]i grij\ de persoanele dependente de voi (copii, vârstnici, persoane cu dizabilit\]i) oferindu-le, `n 

mod regulat lichide, chiar dac\ nu vi le solicit\; 

- p\stra]i contactul permanent cu vecini, rude, cuno[tin]e care sunt `n vârst\ sau cu dizabilit\]i, 

interesandu-v\ de starea lor de s\n\tate; 

- cum putem s\ limit\m cre[terea temperaturii `n locuin]e:  

 `nchide]i ferestrele expuse la soare, trage]i jaluzelele [i/sau draperiile; 

 tine]i ferestrele `nchise pe toat\ perioada cât temperatura exterioar\ este superioar\ celei 

din locuin]\;  

 deschide]i ferestrele seara târziu, noaptea [i diminea]a devreme, provocând curen]i de aer, 

pe perioada cât temperatura exterioar\ este inferioar\ celei din locuin]\; 

 stinge]i sau sc\de]i intensitatea luminii artificiale; 

 `nchide]i orice aparat electro-casnic de care nu ave]i nevoie. 
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