Anexanr, 1 lanr, 3,720,359 din 28.06.2022

MASURI DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomanddri privind protecgio populafiel pe timpul canicalei:

e deplasirile sunt rccomandate fn primele ore ale diminetii sau seara, pe ciit posibil prin zone
umbnite, alternind deplasarca cu repausul, in spatii dotate cu aer conditionat (magazine, spatii publice):

¢ seevitd aglomeratiile, expunerea la soare, efortul fizic intens intre orele 1100 — 15:00;

= s vor purta haine lejere, sublii, deschise la culoare, paliari si ochelari de soarc:

¢ consumati 1,5 — 2 litri de lichide pe 21, nu prea reci, apd, sucuri naturale din fructe i ceaiuri
cilduje (soc. mugelel, urzici),

+  se consumil fructe si legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt {cchivalentul unui pahar cu apa).
cehilibrat g1 variat insistind pe produsele cu valoare caloricd mici;

s se evitd biuturile ce confin cofeind (cafea. ceal, cola) sau zahiir (sucurile carbogazoasce) in
cantitate mare;

*  se evitd alimentele cu un continut sporit de grisimi, in special de ongine animali;

= nu se consumi alcool (inclusiv bere) deearece deshidrateazd si vi transformd intr-o potentiald
victimd a caniculer;

= mentineti legitura cu persoancle in viirsti (rude, vecini, persoanc cu dizabilitan). interesandu-
v de staren de sindtate a accstora §i oferiti-le asistentid orl de cite orl au nevog;

* nu se lisd copiii / animalele de companie singuri / singure Tn autoturisme:;

= se va cere siatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferinid. manifestat de
dwmneavoastrd sau copilul dumneaveastri;

= creali un ambicnt care si nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismulu;

« persoanele care suferd de diferite afec)iuni isi vor continua tratamentul, conform indicapilor
mediculul. Este foarte util ¢a in perioada caniculard s sc consulte medicul curant. in vederea adaptiirii
schemer lerapeutice la condititle existente;

* pentru amcliorarca conditiilor la locul de muncd se va reduce intensitatea si ritmul activitatilor
fizice. se va alterna efortul dinamic cu cel static si se vor alterna perioadele de lucru cu perioadele

de repaus, in locuri umbrite on ventilate corespunzdtor.



