MASURT DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomanddri privind protectia populaglel pe Hmpnf caniculei ;

- Deplasirile sunt recomandate $a primele ove ale diminetil sau seara, pe cdt posibil prin
zone umbrite, alterndnd deplasarea cu repausul, in spajil dotate cu aer conditionat (magazine, spatii
puhbtice);

- Evitatf aglomeratiite, expunerea la soare, efortul fizic intens tntre orele 11.00 -

18.00; : '

- Purtayt haine lejere, subtiri, deschise la culoare, pilirii si ochelari de seare;

- Beti1,5-2 litri de lichide pe 21, nu prea recl, ap¥, sucuri naturale din fructe si ceaturi

cildute (soc. magetel, urzici);

- Méncati fructe §i legume {pepene, prune, rogii) sau jaurt {echivalentwl unui pahar cu apd);
mdncati echilibrat 5l variat insistind pe produsele cu valoare calorici mick;

- Evitafi biwturile ¢ conjiu cofeind (cafea, ceal, cola) sau zahir (sucurile carbogazoase) in
cantitate mare;

Evitatf alimentele cu un confinut sporit de grisimi, in speclal de origine animals;

- Nu consumati alcool - vi deshidrateazi 5i vi transform intr-o potenttald victim& a
candculei;

- Menfinefi legdtura cu persoanele in varstd (rude, vecini, persoane cu dizabilitif),
interesdnd-vé de starea de sin¥tate a acestora si oferiti-le aslstentd ori de cite ori au nevoie;

- Nuiasati copili/animalele de companie singuri/singure tn automrisme:

- Cereti sfatul mediculwl de familie ia cel mal mic semn de suferingd, manifestat de
dumneavoastri sau copilul dumneavoastry; .

Persoanele care suferd de diferite afectiunii i§t vor continua tratamentul, conform
indicatiilor niediculul. Este foarte utll ca in p'erioada caniculard si se consulte medicul curant, in
vederea adaptarli schemet terapeutice Ia condigfile existente; 7
- Pentru ameliorares condifiiior la locul de muncd se va reduce intensitatsa i ritmului
activititilor fizice, se va alterna efortul dinamic cu cel statle gi alternarea pevioadelor de lucra cu
perioadele de repaus, in locuri umbrite ori ventflate corespunzitor.

547655, Zagar, nr.266, Judeful Muregsy
tel/fax. 0265.712.412, e-mail. zagar@cjmures.ro




