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La nivelul populatiei

- Deplasali-vb in primele ore ale diminetii sau seara, pe cdt posibil prin zone umbrite,

altern6nd deplasarea cu repausul, in spatii dotate cu aer conditionat (magazine, spatii

publice);

- Evitali aglomerafiile, expunerea la soare, efoftul fizic intens intre orele 11.00-18.00,

- Purtali haine lejere, subliri, deschise la culoare, pHlSrii gi ochelari de soare;

- Beli 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci apa, sucuri naturale din fructe gi ceaiuri

c5ldu[e (soc. mugetel, urzici);

MSncali fructe 9i legume (pepene, prune, rogii) sau iaurt (echivalentul unui pahar cu

ap5): m6ncali echilibrat gi variat insist6nd pe produsele cu valoare caloricd micS;

Evitali bHuturile ce conlin cofein5 (cafea, ceai, cola) sau zah5r (sucurile carbogazoase)

in cantitate mare;

Evitali alimentele cu un conlinut sporit de gr5simi, in special de origine animalS;

Nu consumali alcool - vE deshidrateazS gi vE transformb intr-o potential5 victim5 a

caniculei;

Menline[i legStura cu persoanele in v6rst5 (rude, vecini, persoane cu dizabilit5ti),

interes6ndu-vi de starea de s5n5tate a acestora gi oferiti-le asistent5 ori de c6te ori au

nevoie;
Nu l5sati copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme;

Cereli sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferintS, manifestat de

dumneavoastrE sau copilul dumneavoastr5:

Persoanele care suferi de diferite afectiuni igi vor continua tratamentul, conform

indicaliilor medicului. Este foarte util ca in perioada canicularb sE se consulte medicul

curant, in vederea adaptSrii schemei terapeutice la condiliile existentej

Pentru ameliorarea condiliilor la locul de munc5 se va reduce intensitatea si ritmul

activitS[ilor frzice, se va alterna efortul dinamic cu cel static Ai alternarea perioadelor de

lucru cu perioadele de repaus, in locuri umbrite ori ventilate corespunz5tor.
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