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MASURI DE PREVENIRE PENTRU PERIQADELE CANICULARE PENTRU POPULATIE

Recomandiiri privind protecfia populagiei pe timpul caniculeis

~deplasirile sum recomandate in primele ore ale diminetii sau seara, pe cit posibil prin zone umbrite,
altemind deplasarea oy repawsul, Tn spatii dotate cu ger condilional ¢ magazine, spajii publ ce);

-se evitid aglomcratile, expuncrea la soarc, efortul fizic intens intre vrele 11:00 — 18:00;
~S€ vor parta huine lejere, subtiri, deschise Ig culoare, paldrii §i ochelari de soAre,

-consumati 1,5 - 2 litri de lichide Pe Zi. nu prex reei, apd, sucuri naturale din fructe §i ceaiuri célduge {soc,
mugetcl, urzici:

~8€ consumi fruete gi legume {bepene, prune, rosii} saw jaort {echivaleniul vnui pahar cu apa); echilibrat si
varial insisténd pe produsele cu valoare calorica i

- ¢ evitd biutucile ¢¢ contin cofeind (vates, cowl, cola) sau zahdr {sucurile carbogazoase) in cantitate mare;
- 5& evitd ulimeniele cu un contfinul sporit de grisimi. in special de origine animala:

- I 8¢ consumi uleool (inclysiy bere) deoarece deshidratenzi $1 v tranzformi intr-o rotentiald victimd a
canicule;

~mentineti legii tury cu persoancle T viirstd (rude, vecinj, persoan: cu dizabilitati), interesindu-va de
starea de sindlate 3 acestora $i oferiti-le asistonta or de cite ofi au nevoie;

= U e liisd copiii / animalele de Companie singuri / singure in autorurisme;

=S¢ ¥4 cere sfatul mediculuj de familie la cel mai mic semn de suteringd, manifestat de dumneavoastri san
copilul dumneavoastrs;

-creati un ambient care 33 nu suprasalicite capacitatea e adaptare a organismulyi:

-persoanele care sufers de diferiie alectiuni igi vor continua tratamentul, conform indicatiilor medicu]uj.
Este foarte util ca in perioada caniculard 53 se consulte medicul curant, in vederes adaptiri] schemei
terapeutice la conditiile existente;

- Pentru ameliorarea conditiilar la locy| de munci se va reduce intensitatea si riimul activititilor fisice, se va
alterna efortul dinamic £u ce] static i se vor alterna perioadele de lucry cu peritadele de repaus, in

- t ¥ P
locuri umbrits ori vent lale corespun citor,




