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MASURI DE PRE VENIRE
PENTRU PERIOADELFE CANICULARE
- POPULATIE .

Recomandiri privind protectia populafiei pe timpul caniculei:
woplasirile sunt recomandate in primele ore aje diminetii sau seara, Pe cét posibil prin
zone umbrite, altemand deplasarea cu repausul, in spatii dotate Cu aer conditionat
(magazine, spafii publica);

Evitati aglomeratiile, éxpunerea la soare, efortul fizie intens ntre orele | 1.00-18.00;
Purtati haine lejere, subyiri, deschise Ja culoare, palari $i ochelari de soare;

Beti 1,52 litri de lichide be 2i, nu prea reci, ap4, sucuri naturale din fructe si ceajur
céldute (soc, mugetel, urzici);

Mancati fructe §i legume (pepene, prune, rosii) sau jaurt (echivalentul unp; pahar cu
apd); méncayi echilibrat $i variat insisténd pe produsele cu valogre caloric mica;

Evitati bauturile ce contin cofeini (cafea, ceaj, cola) sau zahar (sucurile carbogazoasc)
in cantitate mare;

Evitafi alimentefe cy un confinut sporit de grisimi, in special de origine animala;

Nu consumati alcool (inclusiv bere) — va deshidrateaza $1 V3 transforma intr-o potentiali
victimi a caniculei;

Mentineti legitura cu Persoanele fn varstd (rude, vecini, persoane cu dizabilitai),

corespunzitor.



