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MASURI DE PRE VENIRE
PENTRU PERIOADELE AN [CULARE
- POPULATIE -

Recomandsyi privind Protectia Populatiei pe tim pul caniculei:

> Deplasirile Sunt recomandate in primele ore ale diminfe;ii' SAU seara, pe cit posibil
prin zonele umbrite, alternéngd dep_lasarea_cwrepauqu, in spatii dotate cy aer conditionat
(magazine, spatii publice);

> Evitati aglomeratiile, €Xpunerea la soare, efortul fizic inteng Intre orele 11.00-18.00:

» Purtati haine lejere, subtiri, deschise [y culoare, palirii st ochelari de soare;

» Beti 1,5-2 litri de lichide be zi, nu prea reci, apd, sucuri naturale din fructe si ceaiuri
calduye (soc, musetel, urzici);

> Maincati fructe si legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul uny; pahar cu
apa); mancati echilibray st variat insistand pe produsele cu valoare caloricfaf;imicé;-

> Evitati bauturile ce contin cofeing (cafea, ceai, cola) sau zahdr (sucurile carbogazoase)
in canfitate mare;

> Evitati alimentele cu un con tinut sporit de grisimi, In special de origine animals;

» Nu consumati alegol (inclusiy bere) — vy deshidrateazs sl vd transforma intr-o
potentiald victima g caniculer; _

» Men_;inegfi legiitura cy persoanele in virsti (rude, veeini, persoane oy dizabilité;:_i),,
Interesindu-va de starea de sindtate a acestory si oferiti-le as; stentiori de cate orj ay
nevoie, _ |

» Nu Fasati copiii / animalefe de compartie singuri / singure in awtoturism;

» Cereti sfatui medicuini de familie Ja ce mal mic semn de suferi’nf:é, manifestat de
dumneavoastra sau copilul dumne&voastrﬁ;

» Creafi un ambient ¢are si nu suprasolicite capacitaiea de adaptare g organismului;

> Persoanele care suferd de. diforite afectiuni i vor continua tratamentul, conform
indicatiilor mediculyi. Este foarte wutil ea in perioada caniculard sy se consulte medicn)
curant, in vederey adaptirii schemej terapeutice Ja conditiile existente;

»  Pentry ameliorarea conditiilor 1a jocul de muncd se va reduce intensitates si ritma}

activititilor fizice, se va alterng efortul dinamic cu cel static §i se vor alterna
perioadele de luery €u perioadele de repaus, I locuri umbrite ort veptilate
carespunzator.




