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RECOMANDARI CE TREBUIE RESPECTATE IN PERIOADELE CANICULARE

1. Evitarea deplasarilor si expunerea la soare, fiind recomandate deplasarile 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).

2. Consumarea a minim 1,5- 2 litri de de lichide pe zi, nu prea reci , apa, sucuri naturale din fructe si ceaiuri
caldute (soc, musetel, urzici), evitarea consumului bauturilor alcoolice sau al celor cu cafeina sau zahar
(carbogazoase, cafea, etc.).

3. Consumarea de fructe si legume (pepene, prune,rosii) sau iaurt (echivalentul unui pahar cu apa), mancarea
echilibrata si variata, insistdnd pe produsele cu valoare calorica mica.

4. Purtarea unor haine ugoare, racoroase, mai deschise la culoare, palarii si ochelari de soare.

5.Evitati alimentele cu continut sporit de grasimi, in special de origine animald, nu consumati alcool
deoarece va deshidrateaza si va transforma intr-o posibila victima a caniculei.

6. Nu lasati niciodata copii singuri/sau animalele de companie singure/ in autoturisme.

7. Este interzisa utilizarea focului deschis pe perioada avertizarilor meteorologice de canicula pentru evitarea
aparitiei incendierii miristilor, lizierelor si a suprafetelor pe care se afla vegetatie uscatd sau alte resturi
vegetale.

8. Nu lasati recipientii cu substante inflamabile sub actiunea razelor solare.

9.Evitarea aglomeratiilor, expunerea la soare sau efortul fizic intens intre orele 11.00-18.00.

10. Organizatorii de evenimente sportive, culturale, comerciale sunt obligati sa ia masurile adecvate, sa
suspende activitatile daca se impune, in cazul in care manifestarile se desfagoara in spatii climatizate
necorespunzator.

11.1n cazul urgentelor medicale apelati numarul unic de urgenta 112 sau medicul de familie.

12 Mentineti legatura cu persoanele in varsta (rude, vecini, persoane cu dizabilitati), interesdndu-va de starea
lor de sanatate, oferindu-le asistenta ori de cate ori au nevoie.

13.Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferintd manifestat de membrii familiei.

14. Persoanele care sufera de diferite afectiuni isi vor continua tratamentul conform indicatiilor medicului in
vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente.

15.In cazul in care se impune ameliorarea conditiilor la locul de munca se vor adopta masuri ca: reducerea
intensitatii si a ritmului activitatilor fizice, alternarea efortului dinamic cu cel static, alternarea perioadelor de
lucru cu perioadele de repaus, in locuri umbrite sau ventilate corespunzator.
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