Informatii pentru populatie privind prevenirea aparitiei efectelor negative ale
temperaturilor ridicate asupra sanatatii:

- nu cumparati si nu consumati alimente perisabile, care sunt expuse direct la lumina soarelui si
nu sunt pastrate in spatii frigorifice;

- evitati expunerea la soare mai ales Intre orele 11 — 17 si protejati-va pielea cu creme cu factori
de protectie ;

- evitati plimbarile si mersul la cumparaturi in orele de caniculd, iar daca se impun anumite
deplasari, luati-va o sticluta cu apa si la nevoie adapostitiva 1n orice institutie, farmacie, cabinet
medical, magazin, etc. care dispune de aer conditionat;

- nu scoateti din locuinta sugarii, copiii mici, persoanele cu afectiuni cornice, in orele de
caniculd, hidratati-i corespunzator si pastrati-le sistemul de alimentatie avut fara a incerca
introducerea de alimente noi ;

- nu lasati copiii sau animalele de companie in interiorul masinii cadnd mergeti la cumparaturi,
intrucat exista pericolul decesului prin deshidratare ;

- purtati imbracaminte lejera, de culori deschise si din fibre naturale si protejat-va capul cu o
palarie si ochii cu ochelari de soare ;

- consumati lichide suficiente (2-3 litri/zi), fara a astepta sa apard senzatia de sete, e ste necesar
un pahar de apa la fiecare 15 — 20 de minute;

- consumati mai multe legume si fructe si evitati alimentele grase si condimentate, precum si
consumul de alcool si cafea ;

- evitati scaldatul in locuri neamenajate (rauri, lacuri, iazuri, etc.) deoarece exista riscul de inec,
dar si de contactare a unor afectiuni (leptospiroza, meningita, boli de piele, etc.), recomandare
valabila atat pentru copii cat si pentru adulti;

- atentie sporitd la comportamentul animalelor si insectelor care datoritd temperaturilor ridicate
pot deveni agresive ;

- cei cu afectiuni cronice, respectati cu strictete tratamentul prescris si ori de cate ori este nevoie
prezentati-va la medic pentru adaptarea schemei terapeutice ;

- faceti mai multe dusuri caldute pe zi ;

- pastrati ferestrele locuintei inchise pe timpul zilei si protejati-le cu draperii in zonele expuse
soarelui



- cel care prin natura activitatii depuneti efort fizic sau lucrati in aer liber (sportivi, constructori,
agricultori, vanzatori ambulanti etc.), evitati excesul de efort sau lucrul in orele de canicula ;

- la nevoie adresati-va celei mai apropiate unitafi medicale.



