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MASURI DE PREVENIRF
PENTRU PERIOADFLE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomandiri privind protectia populatie] pe timpul caniculei:

# Deplasiirile sunt récomundate in primele ore gle diminctii sau seura, pe cit posibil
prin zonele wrnbrite, alterndnd deplasarea cy repavsul, in spatii dotate e acr conditionat
(magazine, spatii publice);

» Evitati aglomeratiile, expuncreq 1a soare, efortul fizic intens Tntre orelc | 1.00-18.00;

Purtati haine lejere, subtiri, deschise la culoare, palari; si ochelati de soare;

» Beti 1,5-2 litri de tichide pe 21, U prea reci, apd, sucuri natyrale din fructe si ceajyri
cildufe (soc, musetel, urzici);

»  Mincati fructe si legnme (pepene, prune, rosii) suu faurt (cchivalentyl unut pahar cn

apd); mancati echilibrat $i variat insistand p¢ produsele cu valoare calorics mica;

Evitati binturile ce contin cofeini (cafen, ccai, cola) sau zahir (sucurile carbogazoase)

m cantilate mare;

Evitati alimentele cu un continnt sporit de grasimi, in special de origine animal;

Nu consumati aleool (inclusiv bere) — vit deshidratcuzi $ivd ansformi intr-o

potentiald victimi a canculei;

Mentineti legitura cu perscanele in varsts (rude, veeini, persoane cy dizabilititi),

interesndi-va de starea de sdndtate a acestorn gi oferiti-le asistentd ori de cate ori au

nevoie:

» Nu lisati copiii / animalele de companie singuri / singuire iy autoturism;

Cereti sfatul medicului de familie 1a cel mai mic semn de suferinid, marnifestar de

dumneavoustri sau copilul dumneavoastra;

¥ Creati un ambicnt carce i ny suprasalicite capacitatea de adaptare a orgamsmului;

> Persvanele care suferd de diferite alectiupi i vor eontinua tratamentul, conform
ndicatiilor medicului. Este toarte vtil ca in perioads caniculard si se consulte medicul
curant, i vederea adaptarii scheme terapeutice la conditiile cxistente;

»  Pentru amecliorares conditiilor la locul de munci se va reduce intensitates $i ritmul
uetivitdtilor fizice, se va alterna efortul dimamic cu cel static st se vor alterna
perivadele de luery oy perioadele de repaus, in locur umbrite ori ventilaie
corespunzitor.
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