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Puncte de prim ajutor si de hidratare, pe perioada caniculei

Primaria Municipiului Calarasi ofera sprijin populatiei afectate de canicula
(temperaturile depasesc 35 de grade) prin cele 3 puncte de prim-ajutor si, respectiv, 2
puncte de hidratare, in scopul gestionarii eficiente a situatiilor deosebite ce se pot
produce ca urmare a temperaturilor ridicate in aceastd perioada.

Punctele de prim-ajutor sunt deschise pe toata perioada caniculei in urmatoarele
locatii:

1. Orizont — Piata Big (statie autobuze). Functioneaza intre orele 10.30 — 17.00

2. Hala de langa Piata Centrald. Functioneaza intre orele 10.30 — 17.00

3. Sediu Primdria Municipiului Calarasi (Str. Bucuresti, Nr. 140 A). Functioneaza intre
orele 08.00 — 16.30

Punctele de hidratare sunt deschise pe toata perioada caniculei in urmitoarele
locatii:

1. Muzeul Municipal Calarasi (Primaria veche — Centrul civic). Functioneaza intre
orele 09.00 — 17.00.

2. Sediu Directia de Asistenta Sociald (Primarie 2). Functioneaza intre orele 08.00 —
16.30.

Ajutorul oferit cetatenilor consta in servicii de hidratare si medicale de baza, precum
oferirea de apa, consultatii medicale primare,masurarea tensiunii arteriale dar si
asigurarea unor interventii complexe in situatii de criza prin intermediul colaboratorilor
specializati (ambulanta, SMURD).

Recomandari pentru a va proteja de canicula

- Evitati expunerea prelungita la soare intre orele 11.00 — 18.00;

- Daca nu aveti aer conditionat acasa sau la serviciu, petreceti 2-3 ore zilnic in spatii
publice cu racoare;

- Purtati palarii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise;
- Pe parcursul zilei faceti dusuri caldute, fard a va sterge de apa;

- Beti zilnic minimum 2 litri de lichide, fara a astepta sa apara senzatia de sete. Setea
este un semnal ¢ organismul e deja deshidratat. In perioadele de canicul, se
recomanda consumul unui pahar de apa la fiecare 15 — 20 de minute;



- Nu beti alcool, caci deshidrateaza si scade capacitatea organismului de a face fata
caldurii;

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

- Consumati fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, piersici, castraveti, rosii);
- Evitati activitatile Tn exterior care necesitd un consum mare de energie;

- 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 varsta sau cu
dizabilitati.

Recomandari in cazul copiilor mici

- Imbracati copiii lejer, cu haine din materiale naturale, cu sepcute care si le protejeze
capul;

- Nu-i scoateti afari din casi la ore nepotrivite, in zile caniculare. In special cand e
anuntat cod rosu de caniculd, copiii sub 3 ani nu vor fi scosi afard intre orele 09.00 si
20.00;

- Dati-le apa plata, ceaiuri slab indulcite, fructe proaspete si foarte bine spalate;

- Mamele care alapteaza trebuie sa se hidratele corespunzator, sa evite consumul de
cafea si de alcool, sd acorde mai multa atentie igienei bebelusilor;

- Copiilor prescolari le sunt recomandate dusurile cu apa la temperatura camerei.

Recomandari pentru varstnici si persoane cu afectiuni cronice

- Nu iesiti din casa intre 11.00 si 18.00! Daca este absolut necesar sa iesiti, purtati
palarii de protectie pe cap si imbrdcdminte usoard, in culori deschise;

- Hidratati-va mai mult, consumati fructe proaspete, legume care contin multd apa.
Evitati alimentele usor perisabile, tinute in conditii improprii;

- Persoanele cu afectiuni cronice, cardio-vasculare, hepatice, renale, pulmonare, de
circulatie, mentale sau cu hipertensiune trebuie sa consulte medicul curant in vederea
adaptarii schemei terapeutice la perioada caniculara.

Recomandari pentru cei care muncesc la exterior

- Dozati-va efortul in functie de perioadele zilei, incercand sa evitati munca intensa in
varfurile de caniculd. Daca temperatura e foarte mare, se va proceda la stoparea
activitatii.

- Purtati echipament corespunzator, din materiale naturale, si protejati-va capul.

- Consumati multe lichide (apa, ceai, sucuri naturale de fructe), evitind cafeaua si
alcoolul.



