. Anexanr. !
MASURI DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomandiri privind protectia pepulafiei pe tinpisl caniculei:

- Deplasirile sunt recomandate fn primele ore ale diminetii san seara, pe cit posibil
prin zome umbrite, alterndnd deplasarea cu repausul, in spagii dotate cu aer conditionat
(magazine, spatii publice);

- Evitati aglomeratiile, expuneres la soare, efortul fizic intens intre orcle 11.00-
18.00;

- Purtati haine Iejere, subfiri, deschise la culoare, palirii §i ochelari de soare;

« Begi 1,5-2 litri de lichide pe i, nu prea reci, 2p, sucuri naturale din fructe i ceaiuri
caldute (soc, mugetel, urzici);

- MAncati fructe si legume (pepene, prune, rogii) sau jaurt (echivaientul unui pabar
cu apd); maneati echilibrat §i variat insistdnd pe produsele cu valoare caloricd mici;

- Evitati biuturile ce confin cofeindl (caloa, cesi, cola) sau zabar (sucutile
carbogazoase) in cantitate mare;

- Evitati alimentele cu un continut sporit de grisimi, in special de origine animald;

- Nu consumaii alcool - vi deshidrateaza §i vi transforma intr-o potentiald victimi a
caniculei;

- Mentineti lepdtura cu persoancie in varsid (rude, vecini, persoane cu dizabilitifi),
interesandu-va de starea de sinatate a acestora si oferiti-le asistengd ori de cate ori au nevoie;

- Nu Hisati copiil/animalcic de companie sipguri/singure in autoturisme;

- Ceveti sfatul medicalui de familie a2 cel mai mic semn de suferind, manifestat de
dumneavoastra sau copilul dumneavoastri;

Persoanele care suferd de diferite afectiunii igi vor continua traiamentul, conform
indicatiflor medicului. Bste foarte util ca in perioada caniculard 53 se consulte medicul curant,
in vederea adaptirii schemei terapeutice la condifiile existente;

- Pentru ameliorarea condifiilor Ia Jocul de munei se va reduce intensitatea si ritmufui
activitagilor fizice, se va alterna efortul dinamic ca cel static si alternurea perioadelor de
lery eu perioadele de repaus, in locur: umbrite ori ventilate corespunzitor.



