_ Anexa nr. ]
MASURI DE PREVENIRE

PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomandadri privind protectia populafiei pe timpul caniculei:

- Deplasiirile sunt recomandate fn primele ore ale diminetii sau seara, pe cét posibil
prin zone umbrite, alterndnd deplasarea cu repausul, in spafii dotate cu aer condifionat
(magazine, spatii publice);

- Evitafi 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;

- Befi 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, ap, sucuri naturale din fructe si ceaiuri
caldute (soc, mugefel, urzici);

- Mincafi fructe si legume (pepene, prune, rogii) sau iaurt (echivalentul unui pahar
cu apé); mancafi echilibrat §i variat insistand pe produsele cu valoare caloricd mica;

- Evitati biuturile ce contin cofeini (cafea, ceai, cola) sau zahar (sucurile
carbogazoase) in cantitate mare;

- Evitati alimentele cu un confinut sporit de griisimi, in special de origine animal3;

- Nu consumati alcool — va deshidrateaz si vd transforma intr-o potential victimi a
caniculei;

- Menfineti legiitura cu persoanele in varsti (rude, vecini, persoane cu dizabilitai),
interesdndu-va de starea de sinétate a acestora si oferifi-le asistent3 ori de céte ori au nevoie;

- Nu lisati copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;

- Cerefi sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferinid, manifestat de
dumneavoastri sau copilul dumneavoastra;

-Persoanele care suferi de diferite afectiunii ii vor continua tratamentul, conform
indicatiilor medicului. Este foarte util ca in perioada caniculard si se consulte medicul curant,
in vederea adaptirii schemei terapeutice la conditiile existente;

- Pentru ameliorarea conditiilor la locul de munca se va reduce intensitatea si ritmului
activitdfilor fizice, se va alterna efortul dinamic cu cel static si alternarea perioadelor de
lucru cu perioadele de repaus, in locuri umbrite ori ventilate corespunzitor.



. Evitati, pe cit posibil, expunerea prelungiti la soare intre orele 11 - 18;

. Daca aveti aer condifionat, reglati aparatul astfel incat temperatura sd fie cu 5 grade mai micd decat
temperatura ambientald;

. Ventilatoarele nu trebuie folosite dacé temperatura aerului depageste 32 grade Celsius;

. Dacd nu aveti aer conditionat in locuintd, la locul de muncé, petrecefi 2-3 ore zilnic in spaii care
beneficiaza de aer conditionat (spatii publice, magazine);

+  Purtafi palarii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise;

. Pe parcursul zilei faceti dusuri cildute, fara a va sterge de apé;

. Beii zilnic intre 1,5 — 2 litri de lichide, fird a astepta si apard senzatia de sete. In perioadele de
canicula se recomandd consumul unui pahar de api (sau echivalentul acestuia) la fiecare 15 — 20 de minute.

. Nu consumati alcool deoarece acesta favorizeaza deshidratarea si diminueaza capacitatea de lupti a
organismului impotriva céldurii;

. Evitati biuturile cu continut ridicat de cofeini (cafea, ceai, cola) sau de zahir (sucuri ricoritoare
carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice.

+  Consumati fructe gi legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castraveti, rogii) deoarece acestea
contin o0 mare cantitate de apa;

. O dozi de iaurt produce aceeasi hidratare ca §i un pahar de apé,

. Evitati activitatile in exterior care necesitd un consum mare de energie (sport, gradinfrit, etc).

«  Aveti grija de persoanele dependente de voi (copii, vérstnici, persoane cu dizabilititi) oferindu-le, in
mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicitd;

. Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in vérstd sau cu dizabilitafi,
interesandu-va de starea lor de s&nétate.



