ORAS
STATIUNE
PREDEAL

PmMARm ORASULUIL PRED
[AL
‘SRAstLul pRED DJUDETUL BRASOV

CSY,D

Acmdjuﬂm lm zw:
P = wai~n

MASURI DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANFCULARE
- POPULATIE -

Recomandiir privind protectia populafici pe timpul canicidei:

Deplasirile sunt recomandate In primele ove ale diminetii sau seara, pe cit posibil prin
sone umbrite. altemand deplasarea cu repausul, fn spalii dotate cu aer conditionat
(magazine, spafii publice):

Kvitati aglomeratiile, expunerea la soare, efortul fizic intens nive orele 11.00-18.00;
Purtati haine fejere, sublir, deschise la culoare, pélésii si ochelari de soare,

Beti 1,5-2 litii de lichide pe zi, nu prea reci, apd, sucuri naturale din fructe §i ceaiuri
caldute (soc, musetel, urzici);

Vancasi fructe si legume (pepene, prune, sosii) sau iaurt (echivalentul unui pahar cu
apd): maneali echilibrat §i variat insistind pe produsele cu valoare caloried micd;

Evitati butarile ce contin cofeini (cafea, ceal, cola) sau zahir {sucurile carbogazoase)
in cantitate marc;

Fvitati alimentele cu un continut sporif de grisimi, in special de origine animal4;

Mu consumati alcool (inclusiv bere) ~ vi deshidrateazil §1 v transforma Intr-o potentiaia
victimé a caniculei;

Mentineti legfitara cu persoanele In vérstd (rude, vecini, persoane cu dizabilitati),
interesandu-va de starea de sandtate a acestora yi oftriti-le asistenid od de clts o au
nevoie:

Nu liisati copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;

Cerefi sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferinjd, manifestat de
dumneavoastrd sau copilul dumneavoasted;

Creagi un ambient care si nu suprasalicite capacitatea de adaptare a organismului;
Persoanele care suferit de diferite afeciiunii fsi vor continua ¢ratamentul, conform
indicatiilor medicului. Este foarte util ca in pericada caniculard s2 se consulie medicul
curant, in vederea adapiarii schemei terupeutice la conditiile existente;

Pentruy ameliorarca condititlor la locul de muncd se va reduce intensitatca gi ritmul
activiidtilor fizice, se va alterna ofortul dinamic cu cel static §i se vor alterns
perioadcie de luern cu periondele de repaus, M locuri umbrite or ventilate

corespunzitor.




