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~Recomandari privind protectia populatiei pe timpul ]

~ se recomanda ca deplasérile s§ se facs in primele ore ale diminetii sau seara,

pe cét posibil prin zone umbrite, alternand deplasarea cu repausul, in spatii dotate cu aer
conditionat (magazine, spatii publice);

- evitarea aglomeratiilor, expunerii la soare, efortului fizic intens intre orele
11.00-18.00;

. purtarea de haine lejere, subtjri, deschise la culoare, paldrii §i ochelari de soare;

- consumarea a 1,5 - 2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, apa, sucuri naturale
din fructe si ceaiuri céldute (soc, mugetel, urzici); evitarea consumului bauturilor alcoolice
sau al celor cu cofeind sau zahdr (carbogazoase);

- consumarea de fructe si legume (pepene, prune, rogii) sau iaurt (echivalentul
unui pahar cu ap8); consumarea alimentelor intr-un mod echilibrat §i variat insistand pe
produsele cu valoare caloricd micd;

- evitarea biuturilor care contin cofein3 (ceai, cafea, cola) sau zahdr (sucurile
carbogazoase) in cantitate mare;

- evitarea alimentelor cu un continut sporit de grdsimi, in special de origine
animala;

- se recomandd a nu se consuma alcool (inclusiv bere) - care produce
deshidratare si poate transforma persoanele vulnerabile in potentiale victime ale
caniculei;

- mentinerea leg&turii cu persoanele in varstd (rude, vecini, persoane cu
dizabilit4ti), verificarea starii de séndtate a acestora §i oferirea de asistenta ori de cdte
ori au nevoie;

- copiii/animalele de companie nu vor fi ldsati singuri/singure in autoturisme;

- consultarea medicului de familie la aparitia celui mai mic semn de suferintd,
inclusiv la copii;

- crearea unui ambient care sd nu suprasolicite capacitatea de adaptare a
organismului;

- continuarea tratamentului medical de citre persoanele care suferd de
diferite afectiuni, conform indicatiilor medicului. Este foarte util ca in perioada
caniculard sd se consulte medicul curant, in vederea adaptérii schemei terapeutice la
conditiile existente;

- reducerea intensitdtii si ritmului activitatilor fizice, prin alternarea efortului
dinamic cu cel static i alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus,

in locuri umbrite ori ventilate corespunzator, in scopul ameliorarii conditiilor Ia locul de
munca.
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