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MASUKL D PRETENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
S POPELATHE -

Recomandiri privind protectis papidatiei pe thinpul caniculei:

Deplasérile sunt recomandate in primele ore ale diminetii say seara, pe cat posibil prin
zone umbrite, alternand deplasurca cu repaosul. in spati dotale cu aer conditionat
(magazine, spafit publice):

Evitati aglormeratiile, expuncrea In soare, cfortul fizic intens intre orele 11.00-18. 00:
Purtati haine lejere, subtir, deschise la culonre. pitidnii st ochetan de soare

Befi 1,5-2 litri de lichide pe #i. nu prea rei, apa, sueurt naturale din fructt. $1 cealur
viildale (soc, musetel, wrzici);

Méneati fructe si lepume (pepene, prune, rosi) sau iaort (echivalentu! unui pahur cu
apd); mdnuail cehilibrat si variat insisy 'ml pe produscie cu vidoare calorica mich;

Evitati bauturile ceo contin cofeind {L:lif A e, colay suu zahar (sucurile carbogazoase)
in cantitate maire;

Evitati alimentele en un continut sporit de griisimi, in special de origine animali;

Nu consumati aleool {inclusiv bere) - va dt,.shulmt(,am si v trunsforma intr-o potenpiala
victimi a canicule; .

Mentinetl legiitura cu personnele m Mirsti (rude, vecini, persogne cu dizabilita)i),
interesdndu-vi de starce de samitale 4 aceslor stoaferili-le asistentd o de cile or au

o

nevoie;

Nu Hsati copiii/animulele de companie singuri/singure in autoturisme:,

Cerefi sfatul medicului de familie la col mai mic semn de suferintd, manifestat de
dumneavoastrd sau copilul duinneavoastra:

Creapi un ambient care si nu supraselicite capacitaiea e aduptare a organismuiui;
Persoancle care suferd de dilerile aftciunii Tsi vor continus tratamentul, conform
indicatiilor medicnlui, Este foarie il ea in perioada caniculard sa se consulte medicul
curant, in vederca adaptirii schemei terapeutive la condifiile existente:

Pentru ameliorarea condititlor la locul de muncd se viy reduce intensitatea 51 ritmul
activitBtilor fizice, se va alteran cfortul dinamic cu cel static gi se vor alteran
perioadele de lueru cu perioadele de repauns, in locuri umbrite o ventilate
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