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MASURE DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
POPULATTE -

Recomandart privind protectiv populatie pe timpud canicutei:

Deplasarile sunt recomandate in primele ore ale diminetii sau seara, pe cat postbil prin
zone umbnte, alterndnd deplasarea cu repausul, in spalit dotate cu aer condifionat
tmagazine, spatii publicey:

Evirati aglomeratiile, expuneren Ia soare, efortul fizic intens intre orele 11.00-18.00;
Purtafi haine lejere, subfiri, deschise la culoare, paliani si ochelari de sowre;

Befi 1,5-2 litri de fichide pe 210 nu prea reci, apa, sucurd naturale din fructe si ceaiuri
cildute (soc, muscetel, urzici);

Mincati fructe i legume {pepene, prune, rogin) saw jaurt {echivalentul unui pahar cu
apa); mancaf echilibrat 51 vanat insistind pe produsele cu valoare calorica miei;

Evitati biuturile ce vonlin cofeind (calea, cem, colay sau zahdr {sucurtle carbogazoase)
in cantitate mare;

Evitati alimentele cur un continut sporit de grisimi, in special de origine animali;

Nu consumati aleool (inclusiv bere) - vi deshidrateazi st va transforma intr-o potentiali
vietima a caniculel;

Mentineti legitura cu persouncle in virsti (rude, veomi, persounc cu dizabilitat,
interesandu-vi de staren de sandlate o acestoru st oferiti-le asistentd on de ¢ite ori au
AeveiY]

Nu Lisai copiii/antmalele de compunie singori/singure in autoturisme,;

Cereti sfatul medicelui de familie la cel mai mic semn de suferintd, manifestat de
dumneavoastra sau copitul dumncavoastsi;

Creapi un ambient care si nu suprasolicite capacitates de adaptare g organismului;
Perseancle care suferi de diferite afectiunt isi vor continua tratamentul, conform
indicatiilor medicului. Fste foarte util ¢a In perioada candiculnrd sd se consulte medicul
curant, in vederea adaptiri schemed terapeuatice la conditiile existente;

Pentru ameliorares condititlor I locul de muncia se va reduce intensitatea st ritmul
activitdtilor fizice, se va alterna cfortul dinamide cu cel static s se vor alterna
perioadele de Inern cu periowdele de repaus. In locun umbrite od ventilate

corespunzator,
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