3 Anexa mr.]
MASURI DE PREVENIRE

PENTRU PERICADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomendivi privind protectia papulatiei pe timpul can fcalei:

- Deplasiirile sunt recomandate T primele ore ale diminetii sau seara, pe ¢at posibil
prin zonc umbrite, alterndnd deplasarea cu repausul, Tn spatii dotate cu aer condifionat
(magazinge, spatii publice);

- Evitati aglomeratiile, expunerea la soare, efortut fizic intens intre orcle 11.00C-
18.00;

- Purtati haine lejere, subiiri, deschisc la culoare, palarii si ochelari de soare;

- Befi 1,5-2 litri de lichide pe 7i, 1u prea reci, apé, sucuri naturale din fructe si ceaiuri
c#ldute (soc, musetel, wzici);

- Ménecati fructe yi legume (pepene, prune, rogii) sau faurt (echivaleniul unui pahar
cu ap?); mancati echilibrat §i variat insistind pe produsele cu valoare calorici mick;

- Evitati biuturile ce congin cofeind (cafca, ceal, cola) sau zahdr (sucurile
carbogazoase) in cantiiate mare;

- Evitati alimentele cv un confinut spovit de grisimi, in special de origine animald;

- Nu consumaii alcoal — va deshidrateaza si vé transformd intr-o potentiald victima a
caniculei;

- Menjine{i legitura cu persoanele in virsta (rude, vecini, persoanc cu dizabilititi),
interesandu-vA de statea de sAnatatc a acestora si oferifi-le asistenta ori de cite ori au nevoie;

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

- Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferingd, manifestat de
dumneavoastri sau copilul dumneavoastrd;

Persoanele care suferi de diferite afectiunii i vor continua tratamentul, conform
indicatiilor medicului. Este foarte util ca in perioada canicnlara si se consulte medicul curant,
11 vederea adaptirii schemei terapeutice la conditiile existente;

- Pentru ameliorarea conditiilor la Jocul de muncd seva reduce intensilatea si ritmului
aciivitifilor fizice, se va alterna efortul dinamie cu cel static si alternarea pericadelor de
lucru cu perioadele de repaus, i locuri umbrile ori ventilate corespunzator.



