MASURI DE PREVENIRE PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

prin zone umbrite, alternand deplasarea cy repausul, in spatii dotate cy aer
conditionat (magazine, spatii publice):;

Evitati aglomeratiile, €Xpunerea la soare, eforty] fizic intens intre orele | 1:00-18:00;
Purtati haine lejere, subtiri, deschise |a culoare, palari; si ochelari de soare;

Beti 1,5 - 2 litri de lichide pe zi, nu Prea reci, apa, sucuri naturale din fructe si
ceaiuri cildute (soc, musetel, urzici);

Mancati fructe st legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul uny; pahar cy

apa); mancati echilibrat sl variat insistand pe produsele cu valoare calorica mic;

Evitati bauturile ce contin cofeini (cafea, ceai, cola) sau zahir (sucurile
carbogazoase) in Cantitate mare:

Mentineti legétura cy persoanele in varsti (rude, vecini, Persoane cu dizabilitati),

interesandu-va de starea de sanatate a acestora si oferiti-le asistentd ori de cite orj ay
nevoie;

dumneavoastrs say copilul dumneavoastri:

Persoanele care sufery de diferite afectiunii isi vor continua ratamentul,” contorm
indicatiilor mediculyj. Este foarte util ca i perioada caniculari sj se consulte
medicul curant, in vederea adaptarii scheme; terapeutice la conditijle existente;

Pentru ameliorarea conditiilor la locul de muncs S¢ va reduce intensitatea si ritmy]
activitdtilor fizice, se vg alterna efortul dinamijc Cu cel static si se vor alterna

perioadele de lucry oy perioadele de repaus, in locuri umbrite or ventilate
corespunzitor.




