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Anise nr, |
MASURI DE PREVENIRE
PENTRE PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Roecomandari priviad protectic populafiei pe timpul caninndei:

- Deplasdvite sunt recomandate in primele ore ale diminetii san seara, pe cil posibil

prin zone wmbriice, alterndngd deplasarea cu repausul, in spafil dotate cu acr condifionat
(magarzine. spatil publicey
‘-,vxtsm aglomeratiile, expunerca la soare, efortul {izie intens inire orete 11.00-
18.00:
- Pugtati haine Jejere. subtiri, deschise la culoare, palirii §i vchelari de soare:

© Beti 1.5-2 litrd de Behide pe i, nu prea reci, api, sueuri naturale din fructe si ecaiuri
cildise (soc, mugefel. wzicil

- Maueati fructe si fegunie (pepete, prune, rogii} sau fanrt (echivalentu) unui pahar
ou upd); maneati echilibrat si variat insistfind pe produsele cu valoare caloricd micd:

- Evitati bituturite cc contin cofeind fcafea. ceai. coly) sau zahdr (sucunle
carboudzoase ) in cantitale mare:

- Evitagi alimentele eu un continnt sporit de grising. iy spectal de origine

- Ny consumafi aleool — vt deshidrateazd §i va tansformd futren potentialé viefimd a

animali;

canieulei
- Menginei legatura cn personnele in viirsti {
brigi-le asisten)a orl de cdie orf auw nevoie,

rude. vecind, oersoane cu dizabilitaii)
interesandit-vii de starea de sdnatate a acestora §i oft
- Nu Jasagi copiiizanimalele de companic singuri/singure in aytoturisnie:

- Cereli sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de sulerina. manifestat de
dumneavoastrd sau copilul dumneavoasivi:

Persoancle enve suferd de diferite afeciiunii f5i vor continua tratameniul. conform
indicatiilor mediculul, Fsie foarte util ca in perioada caniculari sit se consulte medigul curant,
i vederea adaptinii schemei terapentice la conditiile existente:

- Pentru amuelivrarea conditiilor 1a Jocul de muncd se va reduce intensitatea si ritmuhi
activititilor fizice. se va alterna efortul dimamic cu cel static i alternarea per iondelor de
fuery cu perioadele de repaus. i locuri umbrite ar ventilate corespunzator,



