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1} Recomar 1'dﬂl| pﬁnfru pl:rpulatla generala

Ca) Emt;tf pa cél‘.]aﬂsmlt expunerea pretungﬂé ia soare irire orels 11 - 1E-
b) Dacd avell aer conditionat, raglali aparatul, ast'fel fncat terrperatura s s cu'S

et
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ol ‘u'._nr.t I:-'-J’rmrei 314 iteh nﬁn[;;si
Celsus; '

d) Bach nu avelf agr Gﬂndltlﬂnﬁt in locuintd, Ja locul de muncd, petreceim 2-3oré’
Ziind: in spaiii care beneficiazd de aer condifionat {cinematografe, spatli p ihlice,
magazina);

~ &) Purtali palari de goare, haine Iejrere si ample, din fibre nafurale, de cuh:ri
- dascrise;

) Peyarcarsul zilel facet] dusuid catdute, firh a va sterce da apé

g) Befi zilne Inte 4, 5~ 2.[itri de hehide, “&ra a agtepta 53 apard senzajja ce sete, In
peric adele de caniotla se recomanda cansumui L nui pahar de apa (sav
cchl-alenty] acestuia) 1a flecare 18 —~ 26 de minuts, .

h} N corsumall alcool (inclusiv bere sa:t vimg deca-eca avesta famnzeazﬁ
deshidratares gi dlmmueazé capacltatea de lupt8 = organismuldi impolr va

I = wemcw i — - — e il tﬂm:w—'_- T -

i} Evitafi bauturile cu conlinut ndlﬂa‘t de f‘ofema {ca‘sa, caai, cola) sau e zahﬁr

{sucuri racoritoare carbogazoase) decarece aces ea surnt dlureilce
S f Consumatt fructe silegume proaspete (pepens gatbsh, rogu, prure, ¢as tarvet],
rogiit denfece acestea contin o mare cantitaia de apd;

k) O dozd de faud praduce aceeag! hidralare ca gita pahar de apa; -

"1y Evitedi activitatile T exterior care necesitd i consum mare da Energm gspurt
gracirant, eteh

L m) Aveli grij3 de perspanele dependente de vol (eopil, vﬁrstmm persoans Gl
diza 3ilithl) oferinda-le, Tn mod regulat fichide, eakar dacd nu i le soligitd;
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cu d'zabllIt, interesandu-va de starea lor de savatate,
Cun. puteh s8 fimilam cre:ster&a "lemj:.-eratu_rit i1 r-.;cuini,e:
+  Incidef] | ferestrele expus? 2 suare, agei fallzlole giisau :ir'aparillr':.;

. Tfney ferestrele inzhise pe taatd peric ada ,ét et peratura extﬁr[oaré ;ste
supeirioara. celel din lacuinga.
» Deschided ferestrele seara tarziy, nospled 51 dim nea&a deweme pmmc:and _
- cUredif de aer, pe perioada ¢at tempe ratura extei oars &ste mfermara celed din
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» Stingel sau scadef} intensitatea lumninii artificiale.
« Tnchigeti orice aparat electro-casnic de care nu aveti nevols.

5 Recomardar pentru prevenirea aparitiel de Imbalnavir in randu! copiilor

2 1 Pentru sugari si copili micl

a) realizarea unui ambient cat mai normai, fert de cadura, umiditate excesiva si
purent! de asr.

b] Nu serecomanda inroducarea de alimente noi in glimentatia sugariior

¢) se varealiza hidratarea corespunzatoare, jar pentri sugar mama va alapta ofi de
cate orl sugard! soltcita

d) copitul va fl imbracat fejer, cu haintite din materiale textile si nu va il sces din casa
decat in afara perioadelor caniculare din A,

2) copiii vor primi apa, ceal foarts siab indulcht, fructe proaspete &l foarte bine spalate

f) mamele care alapteala trebule 5a se hidrateze corespunzator cU apa, peal slab
indulolt, suour haturale, Se va evita in acelas] imp consumul de cafea sau algoa)
si vor avea gtija sa mentina o igiena riguroasa & sanulul si evident igiena generala

g} la cel mal mic semn de suferinia &l copiiviut sau maimei, acestla ge vor prezenia la
mediou! de familie care va decide conduita terapeutica

h) alentie deosebila se va acorda conditlilor de iglena atat pentru copll Gat si paniry
mama. Copitul va fi tinut su hainute ssu scutece ourata sl mama se va ingrif de

igiena riguraasa a pleli acesiuia. 1quhﬁﬂmwm

pe 21, i obligatotiu seara I culcars tar in restul timpului | se va face toalsta locala
ofl de cate ori este nevole.
) copiitor li s vor face dusurt ou apa fa temperatura camersi,

2.9 Pentru copiii aflati in tabsre

« s vor aslgurs gonditii corgspunzatoars de cazare,

. alimentele rebule sa respecte Hyuros normele de igiena si sa fie proaspete.

« 5@ vaavea grija de hidrataréa coraspunzatoate a copilior

» copill vor fi supraveghsatl, tar toout de joaca va fi amplasat la umbra, in afara
orelor de canicula avand capul protefal (e palariute.

. scaldatul, acolo unde e cazul, va i facut sub absoluta supraveghere &
insotitoroiui,

3. Regomandari pentry persoanais varstnice si cu afectiuni cronice

a) creesrea unu ambient carg sa nu suprasolicite sapacitatea de adaptare 2
argapismulu

b hidratare corespunzateara cu 8pa, oozl siab Induleit, suourl naturale de fructe

o) alimentatia va fi predominat din legume sl friicte proaspete

d) s6 vOr GDNSUMAa numal aliments proaspete din rnagazinele care dlspun de instalati
frigorifice funclionale de pastrare a allinentalor, Se va evita consumul glimentelor
usor perlsabile

e} 8e recomanda eviterea consumului de alceo si cafea in impul canicuiel



fi se va aevita circulatia in pericadele de varf ale caniculel, sau daca este absolut
necesar se va fologl imbracaminte usoara precum si palatie de protectia pe cap

g) persoanele care sufera de anumite afectiun isi vor continua tratamentul conform

indleatilor mediculul. Este foarte util ca Ih acesie perioade, perscanels i afectuni

cronice, cardio-vasculare, hepatice, renale, pulmonare, de oreulatie, mentale sau

cu hpertensiune sa consulle medicul curant in vederea adaptari schemsl

— ——  lerapeulice lacondiiile axistente —— —_

h} mentinerea cu tiqurozitate a igienet personale. - R e a L Gt -

4. Recomandari pentru persoanele care prin natura activitatitor lor depun un efert fizic
decsebit :

a) acestia vor inceroa dozarea efortului in functie de periodele zilei incercand se
avite excesu] de efort In varfurile de vanicula, Daca valerile de caldura sunt foarte
mari se va procstia |a stoparea activitatl :

b) se va asigura hidraiarea corespunzatoare G apa minetzia, apa plata sau apa
ey proprietali organoleplice corespunzatoare, ceai glab indulelt, sucur naturale
de fructe facute in casa fara adaus do conservart

o} este total contraindicat consumu! de cafea sl aleoos in aceasta periosda.

d} utilizarea unui echipament corespunzator, din materiale vapelale-si-echipament—.

pertry protejarea capulul de efectele caldurli exceslve

& Recomandaripenicuangaiateriz . _

5.1. Pentru ameliorarea condifiilor de munca;

a) reduoerea intensitafil i ritmului actividtior fizice;

b} asigurarea ventilatiei la lovirile de munca;

c) alternarea sfortului dingmic su cel static; R

d) alternarea perioadeior de lucru cu perioadele de repaus n tocuri umisite, cu curent
de aer. .
5.2 Pentru menjinerea stiri da sAnatate a angalalilor:

a) aslgurarea necesarului do apa pofabila, tdte 2 - & lizri‘persoand/sehimby;

by asigurarea echipamentutui individuai de protecfie;

c) asigurarea de digurt,

—— _IL. Recomandacigenstalapentru situatlile de GO MOSU - - covmrwes sosmaiinmi o e ser v e v -—c

- reducett deplasarile [a cele esenflale
- nu va deplasafi intre oréle 14.00-17.00
- gonsumali ichide ntre 2- 4 1itr fZ

- ruconsumati alcool - o .

- daca favell tratamente pentru afectiuni cronice, luad-va medicamenteie In mod
regulat, cu multa apa, : : o _

- nuscoateti coplt sub 3 ani aferadecat inainte de ata ¢ dimineala sl dupa ora 20.00

- evitafi mancarurlle grele si mesgle copicase . o

- . folosii seniciile medicale spitalicesti sau de Urgantacoarin cazlir justificate ; pentrut

probleme curente de sanatate anuntall tetefonic medic.! de familie,
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