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Deplasirile sunt recomandate iy primele ore ale dimi

Evitati altmentele cu un confinut sporit de grisimi,
Nu consumsii aleoo! (inclusiv bere) - vit deshidrateaz §i vi transformi intr-o potenfiald

Mentineti legitura cu persoanele in virstd (rude, vecini,
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dnexd by Dispozitia nr

MASURI BE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomandisri privind protecfia poprlatici pe timput caniculed:
ne}ii say seara, pe it posibil prin

zone umbrite, alterndnd doplasarea cu repansul, in spafii dofate cu aer condifionat

{maguzing, spalii publice);
Evitati aglomeratiile, expuncres la saare, efortuf fizic intens intre orele 11.00-18.00:

Purtafi haine lejere, subjiri, deschise In culoare, paldsii 5i ochelari de soare;

Befi 1,5-2 Liri de lichide Pe 2i, nu prea reci, aps, sucuri naturale din fructe §i ceajuri

calduje (soc, muscrel, vrzici);
Mineati fructe i legume {pepene, prune, royii} say javrt {echivalentul unui pahar oy
apdl); méncati echilibrat §i variat insistdnd pe produsele ¢u valoare caloricd mica;

Evitaji biuturlle ce confin cofeins (cafes, cead, cols) sau zahar {sucurile tarbogazosse)

in cantitate mare;
in special de origine animals;

victima a canicule;;
persoane cu dizabilitdfi),

interesindu-va de starca de sanatate a acestora i oferifi-le asistents ori de céte Ofi au

nevoie;

Nu {isafi copiit/animalele de companie singuri/singure §n autoturisme;

Cerefi sfatul medicolai de familic cel mai mic semn de suferings, manifestat de
dumneavoastry say copilu} dumncavoastra;

Creafi un ambient care s3 nu suprasolicitc capacitates de adaptare 2 organismuluj;
Personnele care suferd de diferite afectivnii I5i ver continna tratamentul, conform
indicatiilor medicului. Este foarte util ca in pericada caniculard s% se consulte medigul
curant, in vederea adaptirnii scheme; terapeutice la condifiile existente:

Pentru ameliorsrea condijiilor 1a jocul de TUncd s¢ va reduce intensitatea 3 ritmal
sctivithfilor fizice, se va alterma efortul dinamic cu cel static §i se vor alterns
perioadele de lucru cn perivadele de repaus, in locuri umbrite ori ventilate

corespunzitor.
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