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MASURI DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE C’TdNICULARE ]
- POPULATIE -

i
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Recomanddiiri privind protectiu populagiei pe tz‘(fgpnl caniculei:

- Deplasiirile sunt recomandate tn primele me ale diminetii sau seara, pe cit pos

prin zone umbrite, alternind deplasarea cu wpcmxulv in spafii dotate cu aer conditicpat

{magazine, spatii publice);

- Evitati aglomeratiile, expunerea Ia soare,
[8.00:

efortul fizic intens intre orele 11,00-
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- Purtati baine lejere, subtiri, deschise la culo%:r:e palarii g1 ochelari de soare;

caldute (soc, mugetel, wrzici);

¥
- Beti 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, dpd, sucuri naturale din fructe si Lbrl;

- Mincati fructe §i legume (pepene, piune, 10@11) sau iaurt (echivalentul unui plmr

cu apd); mancati echilibrat si variat insistand pe produsefa cu valoare caloricl mica;
- Evitati biuturile ce contin cofeini (La[i;,a., ceal, cola) sau zahsr (sucul
carbogazoase) fn cantitate mare; 1
- Evitati alimentele eu un continut sporii de grdsimi, in special de origine ammal"

- Nu consumafi alcool - vii deshidrateazi §i va transforma intr-o potentiala v1c11m§
caniculei; |

- Mentineti legdtura cu persoanele in varsti (1udc vecini, persoane cu dizabilitd
interesdndu-vi de starea de sndtate a acestora §i oferm e asisten{d ori de céte ori au nevom

- Nu Iasati copiii/animalele de companie bmgu!‘lfsmg,me in autoturisme; ‘

- Cereti sfatul medicului de familie la ce) mal amc semn de suferingd, mamfestm
dumneavoastri sau copilul dumneavoast HM . |
-Persoanele care suferd de diferite afectiunii 1 1$1iv0r continua tratamentul, r,onfm
indicafiilor medicultui. Bste foarte util ca in perioada canjeulard sit se consulte medicul cur q
i vederea adaptiirii schemei terapeutice la conditiile exigtente;

- Pentru ameliorarea conditiilor la locul de mune d se va reduce intensitatea si ritmy
activitijilor fizice. se va alterna efortul dinamic cu cc! static i alternarea pcrmndelar
lucru cu perioadele de repaus, n locuri umbrite ot vel ltilate corespunzitor,

ile

3

La

1,




