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Canicula reprezint  o perioad  de temperaturi extreme, caracterizate de c ldur  intens i
umiditate ridicat , care poate pune în pericol s tatea cet enilor i poate avea un impact
negativ asupra vie ii de zi cu zi. Câteva sfaturi i recomand ri esen iale pentru cet eni, pentru a
face fa  eficient i în siguran  acestor condi ii meteo extreme.

I. Protec ia împotriva c ldurii:

1. Stai în interior în timpul orelor de vârf: Încearc  s  evi i expunerea la soare în
intervalul orar 10:00 - 16:00, când temperaturile sunt cele mai ridicate. Dac  este posibil,
petrece timp în interiorul locuin ei sau în spa ii r coroase, cum ar fi biblioteci, muzee sau
centre comerciale.

2. mâi hidratat: Consum  cantit i adecvate de ap  pe parcursul zilei. Evit  consumul
excesiv de alcool, b uturi cofeinizate sau îndulcite, deoarece pot duce la deshidratare.

3. Folose te echipament adecvat: Poart  haine u oare i de culori deschise, care permit
pielii s  respire. Protejeaz -te de soare cu umbrele, p rii sau ochelari de soare.

II. P strarea locuin ei r coroase:

1. Utilizeaz  aerul condi ionat sau ventilatoare: Dac  ai acces la aer condi ionat,
folose te-l pentru a men ine temperatura interioar  confortabil . Dac  nu, utilizeaz
ventilatoare pentru a circula aerul i a crea o briz  r coroas .

2. Închide ferestrele i draperiile: Pe timpul zilei, închide ferestrele i draperiile pentru a
reduce intrarea c ldurii i a men ine o atmosfer  r coroas  în cas . Deschide-le noaptea,
când temperatura aerului este mai sc zut .

3. Evit  sursele de c ldur : Întrerupe sau limiteaz  utilizarea aparatelor electrocasnice
care genereaz  c ldur , precum cuptoarele, aragazele sau ma inile de sp lat.

III. Activit i exterioare:

1. Protejeaz -te de soare: Dac  trebuie s  ie i din cas , aplic  crem  cu factor de protec ie
solar i poart  haine de protec ie. Folose te umbrele sau g se te locuri umbrite pentru a
te odihni.

2. Evit  efortul fizic excesiv: În perioadele caniculare, renun  sau amân  activit ile fizice
intense i solicitante, în special în aer liber.



IV. Îngrijirea s ii:

1. Acord  aten ie semnelor de avertizare: Fii con tient de semnele de suprainc lzire sau
deshidratare, cum ar fi ame eli, dureri de cap, crampe musculare sau transpira ii
abundente. Caut  imediat r coare i bea ap  în caz de nevoie.

2. Protejeaz  grupurile vulnerabile: Acord  o aten ie special  copiilor mici, vârstnicilor i
persoanelor cu afec iuni medicale preexistente, deoarece aceste grupuri pot fi mai
susceptibile la efectele caniculei.

V. Sfaturi alimentare sunt extrem de importante pentru a- i men ine s tatea i a face fa
ldurii. Iat  câteva recomand ri alimentare pe care le po i urma în perioadele cu temperaturi

ridicate:

1. Hidratare adecvat :
Consum  cantit i suficiente de ap  pe tot parcursul zilei.
Canicula poate duce la deshidratare rapid , a a c  este esen ial s  bei ap  în mod regulat

pentru a- i men ine organismul hidratat.
Evit  b uturile îndulcite sau cofeinizate, deoarece acestea pot contribui la deshidratare.
Opteaz  pentru ap , ceaiuri neîndulcite sau b uturi izotonice.

2. Alimente cu con inut mare de ap :
Consum  fructe i legume cu con inut ridicat de ap , cum ar fi pepenele verde, castrave ii,

ro iile, pepenele galben, varza, salata verde i pepenele galben.
Aceste alimente nu numai c  î i vor oferi hidratare suplimentar , dar i substan e nutritive

esen iale.

3. Evit  mânc rurile grele i copioase:
Înlocuie te mesele grele cu op iuni u oare i mai r coroase, cum ar fi salatele, supele reci,

iaurtul cu fructe sau brânz  proasp .
Redu consumul de alimente pr jite i bogate în gr simi, deoarece acestea pot accentua

senza ia de disconfort în timpul c ldurii.

4. Evit  alimentele perisabile:
 Asigur -te c  p strezi alimentele perisabile în condi ii de siguran , în frigider sau într-un

loc r coros, pentru a preveni contaminarea i degradarea lor în timpul caniculei.

5. Gust ri s toase:
Opteaz  pentru gust ri s toase i u or de transportat, cum ar fi nuci, semin e, fructe uscate

sau fructe proaspete t iate în buc i mici.

6. Suplimente alimentare:
Dac  sim i c  nu po i ob ine suficiente nutrien i din alimenta ie, po i lua în considerare

suplimente alimentare, cum ar fi vitaminele i mineralele, dar discut  întotdeauna cu un
medic înainte de a le lua.



7. Evit  consumul excesiv de alcool:
Alcoolul poate contribui la deshidratare, deci încearc  s  limitezi consumul de b uturi

alcoolice în timpul caniculei.

8. Evit  expunerea alimentelor la soare:
Dac  organizezi un picnic sau o mas  în aer liber, asigur -te c  alimentele nu stau prea mult

timp la soare, pentru a preveni deteriorarea lor i riscul de intoxica ii alimentare.

Concluzii:
Pe timp de canicul , cet enii trebuie s  fie precau i i s  ia m suri de protec ie pentru a- i
men ine s tatea i siguran a.
Prin respectarea sfaturilor i recomand rilor prezentate, fiecare individ poate contribui la
reducerea riscurilor asociate cu c ldura extrem i poate face fa  cu încredere acestor condi ii
meteorologice dificile.
Promovarea bun st rii i s ii comunit ii în timpul caniculei trebuie s  fie o
responsabilitate colectiv i s  ne implic m cu to ii în aceast  misiune.


