Anexd

MASURI DE PREVENIRE PENTRU PERIOADELE
CANICULARE
-POPULATIE-

Recomanddri privind protectia populatiei pe timpul caniculei:
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Deplasarile sunt recomandate in primele ore ale diminetii sau seara. pe cét
posibil prin zone umbrite, alterndnd deplasarea cu repausul, in spatii dotate cu aer
conditionat (magazinc, spatii publice);

Evitati aglomeratiile, expunerea la soare, efortul fizic intens intre orele 11.00-
18.00;

Purtati haine lejere, subtiri, deschise la culoare, palarii si ochelari de soare;

Beti 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, api. sucuri naturale din fructe si
ceaiuri cdldute (soc. mugetel, urzici);

Mancati fructe si legume (pcpene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul unui
pahar cu apd). méncati echilibrat $i variat insistind pe produsele cu valoare
calorici mica;

Evitati bauturile ce contin cofeind (cafea, ceai, cola) sau vahar (sucuri
carbogazoasc) in cantitate mare;

Nu consumati alcool (inclusive bere) — v deshidrateazi si vl transformd intr-o
potentiald vietimi a caniculet;

Mentineti legidtura cu persoanele in varstd (rude, vecini, persoane cu
dizabilititl). interesandu-va de starca de sdndtate a acestora si oferiti-le asisten(a
ori de cite ori au nevoie:
Nu lasati copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;

Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferintd. manifestat de
dumneavoastrd sau copilul dumncavoastra;

Creati un ambient carc si nu suprasolicitc capacitatea de adaptare a organismului ;

Persoanele care suferd de diferite afectiuni isi vor continua tratamentul,
conform indicatiilor medicului. Este foarte util ca in perioada caniculard s se
consulte medical currant, in vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile
existente;

Pentru ameliorarca conditiilor 1a locul de munca, se va reduce intensitatea si ritmul
activitdtilor fizice, se va alterna efortul dinamic cu cel static si se vor alterna
perioadele de lucru cu perioadele de repaus, in locuri umbrite ori ventilate
corespunzator.



