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INFORMARE

Anexanr.d
A MJSURI DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
<« POPULATIE -

Recomanddri privind protecfia populafiel pe timpal caniculel:

~ Deplasiirile sunt recomandate fu primele ore ale diminetil sau sears, pe cit posibil
prin zéne umbrite, altérnéind deplasarea cu repausul, tn spafil dotate cu aer conditionat
(magazine, spatii publice);

- Evitati aplomeratiile, expuncrea la soare, efortul fizie intems ntre orele 11.00-
18.00;

- Purtati hajne lejere, subfiti, deschise la culosre, piildrii §i ochelari de soate;

« Begi 1,52 litri de Yichide pe 2i, nu prea reci, apt, sucuri naturale dia fructe sl cealutl
cildue (soe, mugetel, urzie);

- Méngagi fructe gl legume (pepene, prung, rosii) aau daurt (echivalentol unui pahar
ou apd); mneagi echilibrat i variat insistind pe produsele cu valoare calorict mici;

- Evitati biufurile ce contin cofeinil (calty, cval, colw) wau zabiir (sucurile
carbogazosseyin cantitate mare;

« Evitafi alimentele cu ugn continut sporit d¢ grlisimi, In special de origine animali;

- Nu consumati alcool - vi deshidrajeazh give wanisformi Intr-o poténtiald victimi a
caniculei;

« Mentineti legiitura cu persosnele tn virstd (rude, vecini, persoane ¢i dizabllitdti),
interesindu-vi de starea de stnitate 2 acestora §i oferiti-le asistentd ori de cte ori aunevoie;

~ Nit Jiigati copliVanimalele de companie singuri/singure fn autoturisme;

- Cereti sfatul inediculul de familfe 1z cel mai mic semi de sufering¥, manifestat de
dumneavonstr sau copilul dumneavoastré; ‘

~Persoancle care suferkt de diferite afectiynii i§F vor poftinua tratamentul; conform
indicatiilor medicului, Bste foarte util ca in pericada canicular¥ i se-consulte medicul curant,
tn vederea adaptirii schemel terapeutice la conditiile existente;

- Pexitt amelioraren condififlor 1a locul de muncl se¢V2 reduice intensitatea si xitmului
activitafilor fizice, se va alterna efortal dinamic cu cel statle of alteynares. perioadelor de
Iweru cu perioadele de repaus, in {ocuri umbrite.ori ventilate torespunzitor,



