Anexa nr. |
MASURI DE PRE VENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomandiiri privind protecfia Populafiel pe timpul caniculei:

- Deplasiirile sunt recomandate fu primele ore ale diminetii sau seara, pe cit posibil
prin zone umbrite, alternind deplasarea cu repavsul, tn spafii dotate cu aer condifionat
(magazine, spatii publice);

- Evitati aglomeratiile, expuncrea la soare, efortul fizic intens fntre orele 11,00-
18.00;

- Purtati haine lejere, subtiri, deschise la culoare, paldrii gi ochelari de soare;

- Befi 1,5-2 litri de lichide ps zl, nu prea reci, ap, sucuri naturale din fructe §i ceaiuri
céldute (soc, mugetel, urzioi);

- Miincafi fracte gl legume (pepene, prune, rogii) sau iaurt (echivalentul unui pahar
¢u apl); méAncati echilibrat i variat insistind pe produsele cu valoare calorici mici;

- Evitati bautarile ce confin cofeind (culiy, ceai, colu) sau zahir (sucurile
carbogazoase) in cantitate mare;

« Evitati alimentele cu un continut sporit de griisimi, in special de origine animalk;

= Nu consumati alcool - vi deshidrateaz §i vi transformé Intr-o potentials victim a
caniculei;

« Mentineti legiitura cu persoancle in virstd (rude, vecini, persoane cu dizabilitii),
interesAndu-vii de starea de sénéitate a acestora §i oferiti-le asistent’ ori de cite ori au nevoie;

- Nu liisati copil/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;

= Cerefi sfatul mediculul de famiiie 1a cel mai mic semn de sufering4, manifestat de
dumneavoastri say copilul dumneavoastrsi;

in vederea adaptiirii schemei terapeutice la conditiile existente;

= Pentru ameliorarea condifiilor la locul de muncll se va reduce intensitatea si ritmului
activitifilor fizice, se va alterna efortul dinamic cu cel static §i alternares perioadelor de
Iucru cu pertoadele de repaus, in locuri umbrite ori ventilate corespunzitor.



