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Anexd da Dispozijia ne. B9% /-8 k. Aad!

MASURI DE #REVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recowmanddsi privind profecfia popuiatiei pe vimpul canicaled:

Depdasirile sunt recomandate I primele ore ale dimdnetii sau seara, pe ¢l posibi} prin
zone uimbrite, alternénd deplasarea cu repausul, In spatii doiate cu acr condifionat
{magazine, spaiii publice);

Evitati aglomeratiile, expunersa Ia scare, efortud fizic intens Intre orele 11.08-18.00;
Puriati haine lejere, subin, deschise la culoare, palarii 51 ochelari de soare;

Beti 1,5-2 litvi de lichide pe zi, ou prea rect, apd, sucuri naturale din fucte si ceaturi
cdldute (s0¢, mugetel, urzici);

Miéncafl fructe $f legume (pepene, prune, rogil) sau jsurt (echivalentul unui pahar cu
apd); mancali echilibrat si variat insistind pe produsele cu valoare caloricd mick;

Evitai biiuturile ce contin cofeing (sufen, ceal, cola) sau zahir (sucurile carbopazoase)
in cantitate mage;

Evitati alimentele ou un confinet sporit de grasimi, In special de odgine animaly;

Nu consuma{i alcos! (inclusiv bere} ~ va deshidrateazd §i va transformd intr-o potentiala
victimg & caniculel; )

Mentinefi legiturs cu persoancie In virstd (yude, vecini, persoase cu dizabilithn),
interesndu-vi de starca de sinitate @ acestora si oferifi-le asistentd ox de céte ori au
fevaie,

Nu lisati copili/animalele de compeanie singuri/singure in autotorisme;

Cereti sfatul medicului de familie 12 cel mal mic semin de suferinld, manifestat de
dumneavoast® sau coptlul dumneavoastik;

Creafi un ambient care sii nu suprasolicite capacitates de adaptare a organismulu;
Persoanele care suferd de diferite afeclivnii i vor continua tratementul, conform
indicatiilor medicului. Esic foarie util ¢a fn perioada caniculard s# se consulte mediont
curant, in vederea adaptirii schemei terapeutics {a conditiile existente;

Pentru ameliorarea conditiilor 1a locul de muncd se va reduce intensitates g ritmul
activiggiilor fizice, se va siterna efortul dinamic cn cel static §i se ver alterna
pericadele de lucru cu perioadele de repans, In locurl umbrite o veniilate
corespunziior,
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