Anexa nr.}
MASURI DE PREVENIRE

PENTRU PERIOADELR CANICULARE
- POPULATIE .

Recomandiri privind protecyia Ppopulaiel pe timpul canleulel:

~ Deplasiirile sunt recomandate fu primele ore ale diminetii sau secara, pe cit posibil
prin zone umbrite, alternfnd deplasares cy repausul, in spagil dotate cy aer conditionat
(magazine, spatij publice);

- Evitagi aglomeratiile, expuncrea la soare, efortul fizic intens intre orele 11.00-
18.00;

- Purtati haine lejere, subtiri, deschise Ja culoare, pilirii gi ochelari de soare;

- Betl 1,5-2 litr de lchide Pe 21, nu prea recl, ap3, sucuri naturale din fructe 3 ceajuri
céldute (soc, mugetel, urzici);

- Mincatt fructe sl legume (pepene, prune, ro4ii) sau ianrt (echivalentul unuj pehar
cu ap#), méncati echilibrat §i variat insisténd be produsele cu valoare calorick mici;

- Evitafi biutarile ce confin cofeindi (cufen, ceni, colu) suu zahir (sucurile
carbogazoase) in cantitate mare;

- Evitati alimentele Cu un continut sporit de griisimi, in special de origine animali;

- Ny consumati alcoo) vi deshidrateazi §i v transformi tntr-o potentiald victimi a
canicule;;

- Mentineti legiitura cu persoanele in vrstit (rude, vecini, persoane cu dizabilitisi),
interesindu-vi de starea de sinitate a acestora §i oferiti-le asistent ori de céte orf ay nevoie;

-Persoanele care suferg de diferite afectiunii Isf vor continua tratamentul, conform
indicatiilor medicului. Este foarte util ca in parioads canicular¥ s¥ se consulte medieul curant,
In vederea adaptiirij schemei terapeutice g conditlile existonte;

- Pentru ameliorarea conditiilor la locul de muncy se va reduce intensitatea si ritmuluij
activitifilor fizice, se va alterna efortal dinamic cu cel static i alternares perioadelor de
lucru cu perioadele de repaus, in locuri umbrite orj ventilate corespunziitor.



