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R c co ttr tt nd iir i p r ivi u t! p rot e c{ ia p op u kt{i ei p e t i nrp u I c il tt ir' u l e i :

- lleplastr.ile sunt rcclmandate in primelcr orc ale eliminefii sAu seara, pc cAt posibil

prin zorre um6rite , altern6nd cleplasarea cu rcpausul" in spalii ciotate $Lt &cr concli{ionai (tnagazine,

spatii publice);'-r----- '- - mriitafi aglumeraliil*. expuncrea la soare, otirrtul lirrit infens intre r:relc 11.00-18'00;

- Ilurta{i haine lejerc, sub{iri. clcschise la cukiars. pirl6rii qi oclrclari de st:arel

- Befi I,S-2 litri rtc lichi6c pe zi. nu prea reci. ap6. sucnri traturale din fructc 9i ceaiuri

ciildu[e (soc, rrtu;c{cl, urzici);
- Ntiinca{i tructe rsi ltgume (pepcne, prune: rogii] sau iaurt (cchivalcntul untti paiharcu

apir); rnAncali cchilibrtrL Ei variat insistirrd pc prodttsele cu t'aloare caloriciit nric5;

- Evita!i llfluturile ce confin cofcini (calea, ceai. ctila) sau ztrhdr (sucurile uarbogw"tiase)

in cantitate marc;

- Evita{i alimcntele cil un con{inut sporit de grirsimi, in spccial clc nrigine anintala;

- ){u consumati alcool - v[ cleshiclrateazf, qi vi trirnstbrntti intr-o potenfialI victinr[ a

canicu[ei;
- Nlenfinefi logfltura cu persornele in vf,rst[ (rudc, vecini' pfiriioan€ ctr dizahilit[ti),

intercsfinciu-vd clc starea tlc sinttttc a acestora qi ofcLili-ie flsistenl[ ori de cAte ori au nevoie ;

- Nu lfisa{i copiiilanimnlele dc companic singurilsiilgure in autotttrisme;

, Ccrc{i sfatul medicului cle t'nmilie la ccl mai mic settrn de sufl-rinlir, manifcstat dc

contitruir trirtitmcntu l. ct':ttfiirm

s[ sc cotttiltlte niedicul cttratrt, in

c!unrttsnvoastrf, satt copi I uI dumntravoastlii

-Persoanele cirre sut'trri clrl dil'r:rite al'ecliuni i;i vor

indicafiilor n:erlicr-ilui. Listc tbarte Lrtil cil ?n perioada canicularf,

vederea aclaptfirii schcu]ei Lcrapeutlce la concliliile esistcnte ;

- l}cntru *trrcliorarr;n corrdiliilor la lrlcul de ttruttcit sc vtr

activitfl1ik)r tizice, sc ya altcrna clbrtul dinarnic cu c(rl static

llerioatlcle de rcpaus, i1 lgcttt'i umbritc ot'i vcntilate cprcspttttzdtotl'

recluce intensitatea si ritmul

5i peri*adele tle lucru cu


