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UASUru DE PREVEI\IRB PENTRU PERIOADELE CANICULARE

PENTRU POPULATIE

* Deplasdrile sunt recomandate ln plinrele ore ale dimine{ii sau seara, pe o6t

posibil prln zon. umbrite, alterndnd deplasarea cu repausul, in spalii dotate cu aer

condilionat (magazine, spa{ii publice);
.1. Evitafi "[lo*ura{iile, 

expunerea la soare, efortul fizic intens lntre orele 11'00

* 18,00;
* Purta{i haine lejere, subliri, deschise la culoare, p[l[rii qi ochelari de soare;

*Be{i L',S-Z litri de tichidepe zi, nu prea reci, ap6, sucuri naturale din fructe qi

ceaiuri .dlOg1. (soc, muqolei, urzici), evitatea consumuiui bbuturilor alcoolics sau al celor

cu cofeinb sau zahdr (carbogazoase);

{' Mflncafi fructe gi legume (pepene, prune, roEii) sau iaurt (echivalentul unui

pahar cu ap[), m6ncalea echilibrata qi variatl insist6nd pe produsele cu valoare oaloricA

mic[;
* Evita{i bEuturile ce con{in eafeini (eafea, ceai, cola) sau zahdr;

* Evita{i alimentele cu un con{inut sporit de grisimi, in special de origine

animalb;
4. Nu consuma{i alcool - v[ deshidrateazb qi v[ transform6 intr-o potenliald

victimh a canicuiei;
t Menfinefi leg6tura cu persoanele ln vArstd (rude, vecini, persoanc cu

dizabilit6!i), interesandu-vd de starea de s[n[tate a acestora, oferindu-le asistentE ori de

cdte ori au nevoie;
* Nu lisa{i copiii/animalele cle eompanie singuri/singure in autgturisme;
.l' Cere{i sfatul rnedicului de familiL la cel maimic semn de suferintEu manifestat

de membrii familiei;
* Persoanele care suferd cie diferits af'eciiuni igi vor continua tratamentul, il

conform indioaliilor medicului, Este foarte util oa in perioada canicular6 sd se consulte

medicul cnrant, in vederea adaptdrii schemei terapeutice la condiliile existente;

.1. pentru ameliorarea condiliilor la locul de munod se va reduce intonsitatea qi

ritmului activitatrilor fizice, se va alterna efortul dinamic cu cel static qi alternarea

perioadelol de lucru cu perioadele de repaus, in locuri umbrite ori ventilate

corespunzbtor.


