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Recomanddri privind proteclia populaliei pe timpul caniculei:

- Deplasirile sunt recomandate in primele ore ale diminelii sau seara, pe cAt posibil prin zone
umbrite, altern6nd deplasarea cu repausul, in spalii dotate cu aer condilionat (magazine, spatii
publice);

- Evitali aglomeraliile, expunerea la soare, efortul fizic intens intre orele 11.00-18.00;

- Purtali haine lejere, subliri, deschise la culoare, pdlirii gi ochelari de soare;

- Beli 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, apa, sucuri naturale din fructe gi ceaiuri cdldule
(soc, muqeJel, urzici);

- Mdnca{i fructe Ei legume (pepene, prune, rogii) sau iaurt (echivalentul unui pahar cu api);
m6ncali echilibrat gi variat insist6nd pe produsele cu valoare caloricd mic6;

- Evitafi beuturile ce conlin cofeind (cafea, ceai, cola) sau zahdr (sucurile carbogazoase) in
cantitate mare;

- Evitati alimentele cu un conlinut sporit de grdsimi, in special de origine animali;

- Nu consumali alcool (inclusiv bere) - vi deshidrateaz6 qi ve transforma inf-o potenliali
victimd a caniculei;

- Menlineli legdtura cu persoanele in v6rstd (rude, vecini, persoane cu dizabilitAli), interes6ndu-vd
de starea de s6ndtate a acestora qi oferili-le asistenli ori de cite ori au nevoie;

- Nu ldsali copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;

- Cereli sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferin!6, manifestat de
dumneavoastre sau copilul dumneavoastrA;

- Creali un ambient care sA nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;

- Persoanele care sufer6 de diferite afecliunii i$i vor continua tratamentul, confom indica{iilor
medicului. Este loafte util ca in perioada canicular6 s6 se consulte medicul curant, in vederea
adaptErii schemei terapeutice la condiliile existente;

- Pentru ameliorarea condiliilor la locul de munci. se va reduce intensitatea si ritmului
activitltilor fizice, se va alterna efortul dinamic cu cel static Ai alternarea perioadelor de lucru cu
perioadele de repaus, in locuri umbrite ori ventilate corespunzator Cetdleni, nu uitali ! Prevenind
incendiile, protejati viata, mediul qi bunurile.
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