MASURI DE PREVENTEE
PENTRU PERICADELE ¢ CANFCULARE
- PREVENIREs INCENDIFLOE .
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Recomuoendiri privind profeciie popuictici pe timpri canicuiel

- Dreplasirile suni recomandare T primele ore sie diminejii san sears, pe ol posibil
nrizn zZone umbnite, aite}'}géné deplasares cu repausul, in spaiil dotsie cn ger condijionat

(magazine, spatii publice:;

- Evitati aglomeratiiic, expunerez k& soare, efortul fizic Intens intre orele 11.00-
FEA;

- Purtati baine lejere, sublin, deschise la culoars, pilarli ¢f ochelari de soare;

- Beti 1,5-3 kitri de Heldde pe 73, nu prea recl, apl, sucuri ngturale din fucle 51 ceaiun
cEicute {soc, musetel, urzicl);

- Mipeafi fructe s Jegume {pepene, pruns, rogil) sae mert {schi

¥

oo api}; méncati echilibrat §i variat insisténd pe produsele cu valoare calorich mick;

tvaiznind umi pahar
- Evitati bisiurile ce comtin cofeind (cafes, ceai, cola) sau zah#r (sucunle
carbogazoase) in cariiale mare;
- Bwitaf alinseatele cv up continut sporkt de prisimi, in special de {}E‘igxﬂfﬁ artismail;
- Nu copsuemati sleool — vi deshidrateard §i vE wansformé Intr-o potentialdl victim# a
caniculer;
- Mﬁﬁﬁmeﬁ"é legdiv
teresndu-va do stares
- N Msali cepitiunimalele de campanie singuri/singure in autoturisme:;
- Clerett sfatul medicelul de famibie 1o cel ma! mie somn de suferintd, manifestat de

perscane oo dizabiiitgi),

re o persoapels In virstd (rude, veon
sinitate 2 acestors gf oferiii-le asistentd orl de ofic of aunsvels;

aumpeavoastrd san copilul dumneavosstri;
-Persoaneie care suferd de diferite afectiuni] st ver continus tratamentel, conform
indicajilior medicului. Esie foarte util ca in perioada caniculard s2 se consulie medicul curant,
in Vederea adaptirii schemel werapeatice la conditiile existenie;
- Pentru ameliorares condifiilor Iz locul de muned se ve reduce inlensitaiss st ritmulyl
activitifitor fizice, s va alterns efortul dinsmic ou cel static si alterparss perivadeior de
fere 2w pezm&éehs de rapaus, in locuri nmbeiie orf ventilais corespunziior.



