
utisaru on PREVENTRE

PENTRA PE RIOAD ELE CANICALARE

-POPaLATTE-

Recomanddri privind proteclia popululiei pe timpul caniculei :

-Deplaslrile sunt recomandate in primele ore ale dimine(ii sau seara, pe c6t posibil prin zone
umbrite, alterndnd deplasarea cu repaosul, in spalii dotate cu aer condilionat (magazine, spa(ii
publice);

-Evitati aglomera{iile, expunerea la soare, efortul fizic intens intre orele 11.00-18.00;

-Purtafi haine lejere, subliri, deschise la culoare, pdldrii qi ochelari de soare;

-Befi 1,5-2 litri de lichide pezi,nu prea reci, apd, sucuri naturale din fructe gi ceaiuri cdldule
(soc, muqe!el, urzici );

-Manca(i fructe qi legume (pepene, prune, roqii) sau iaurt (echivalentul unui pahar cu apd);
m6nca{i echilibrat gi variat insistdnd pe produsele cu valoare caloricd micS;

-Evita{i biuturile ce confin cofeinl ( cafea, ceai cola), sau zahir (sucuri carbogazoase) in
cantitate mare;

-Evitafi alimentele cu confinut sporit de grlsimi, in special de origine animal6;

-Nu consuma{i alcool (inclusive bere) - vd deshidrateazd gi vI transformi intr-o poten{ial6
victirnd a caniculei;

-Men{inefi legltura cu persoanele in v0rst[ (rude, vecini, persoane cu dizabilit6li),
interesAndu-vd de starea de sdndtate a acestora gi oferili-le asistenld ori de c0te ori au nevoie;

-Nu l[safi copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;

-Cerefi sfatul medicului de familie la cel rnai rnic sernn de suferin{d, manifestat de
dumneavoastrd sau copilul dumneavoastrd;

-Creali un ambient care sd nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismului;

-Persoanele care sufer[ de diferite afec{iuni iqi vor continua tratamentul, conform indicaliilor
medicr"rlui. Este foarte util ca tn perioada caniculard s5 se consulte medicul curant, in vederea
adaptarii schemei terapeutice la condiliile existente;

-Pentru ameliorarea condiliilor Ia locul de muncd se va reduce intenditatea gi ritmul activitdtilor
frz)ce, se va alterna elbrtul dinamic cu cel static qi se vor alterna perioadele de lucu cu
perioadele de repaus, in locuri umbrite ori ventilate corespunzdtor.


