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MASURI DE PREVENIRE PENTRU PERIOADELE CANICULARE PENTRU
POPULATIE

Recomunddri privind proteclia populafiei pe timpul canfculei:

-deplasirile sunt recomandate in primele ore ale diminetii san seara, pe ¢l posibil prin zone umbrite, alternind
deplasarea cu repausul, Tn spalii dotate cu aer condifionat (magazine, spatii publice);

-s¢ evitd aglomeratiile, cxpunerea 1a soure, cforiul lizie intens intre orele 1100 — 18:00;
-s¢ vor purta haine lejere, subtiri, deschise la culoare, palini si ochelari de soars:

-consumatli 1,5 — 2 litri de lichide pe zi, ny prea reci, apd, sucwri naturale din fructe si ceaiuri caldute (soc,
muselel, urziciy;

-S¢ consumd fruete §i legume (pepene, prune, msii) sau iaurt (echivaleniul unui pahar vu apd) echilibral $1 varia
nsistind pe produsele cu valoate caloried mici:

- s¢ ovila binturile ce contin eofeind (cafea, ceui, cola) suu zahdr {sucurile carbogazoase) in cantitele mare:
- se evit alimentele cu un continut sporii de griasimi, In special Jc origine anumnali;

- WU se consnma aleool (inclusiv bere) devarece deshidrateaza i vit transforma int-o poenfinid victima a
caniculci;

-mentineti legiitura cu persoanele in virséi (rude, vecind, persoune cu dizabililiti}, intercsdndu-va de starcy de
sanatale a aceslora sioleriti-le asistentd ari de cate ori qy nevoic;
- nuse 13sd copiil S animalele de conpanie singuri ¢ singure In autotirisme,

-s¢ va vere stalul medicului de familic 12 col mai mie sen de suferintd, manifvsiar de durmncavoastrd sau copilul
dumneavoastri;

-creati un ambient care s nu suprasolicile capacitaica de adaptarc a organismului;

-persoanele care sulerd de dilerite afeetiuni i$i vor continua tratamentul, conform indicatiilor medicului, Este
foate utii ca in perioada caniculard s3 se consulte medicul curant, in vederea aaplirii schaimei ierapeuatice la
conditiile exigtente:

- pentru auieliorarca conditiilor 1a locul de muned se va reduee intensitatea 51 ritmul aciivilatilor fizice, se va

alterna efurtul dinamie cu cet searic $i se vor alterna perivadele de lueru cu perioadele de repans, in locuri
wmbrite orf ventilale corespunzitor,




