
uisunt DIi PREvnNIRn
T,ENTRU T}A RIOADEI,E CANICULARI

- Pr}PUI.ATTE *

Reeomondilrl privlnd prolec;i* poptlalirl pt tinpal cnnk:ulel:
- Drpkr+mrin srrnt r.eco",randute ln primele ore alc dimirelii ti:ltl srilr| pe cfit posibil .prin zorte

lmhriie. alterntind deplasar*r cu iepausul. in spatii dolate cu aer condi;ional (rnagazine. spalii

Publice);, bvit*1i *glomeraliile, expunsre*t Ie soars, efortul {izic inteu* lntre ot'ele I I .00 - l$'tY}:

- purmii liaine lejera subfiri. deschise la cutoqre, p{l{rii pi ochelari de soarel

- Beti t,S * f lfri Oe ti*hirle pe s.i- nu prca reei, aps. sucrrri tratumle rlin firrcte $i maiuri *Aldute tsoc.

mu:letel. urxici); evitnli consurnul b{ururil$r slcoolice sart al csl$r cu caibirt* sau zahAl'

icarbogazoare); .

- fllandti fruge qi legrme {p€pe,re. prunc, rogii}--sau iaurt (echivalentui unui paiur cu ap8): nrAncali

echilihral qi variat insistAnd pe produsele cu valoare mlorici miclt:

- Evltqti bfruturile cc car{in c*feia* (cafee, ceei, eol*} sau zahlr {suctrile carbsgezoasc) r'n cantiiate

m(rei
- llvitrli *rlimantcle cu nn e.on{inut npor* dc grlsimi, in *pccial rie origine anirnnl$:

- N,u consumaf i olconl - v& drshidrnte;rz} pi vi transformd intr-o potenliald victimi o caniculei:

- Flenthreti l*g*fure cu persc&nelr lu v{rrtr (rude. vccini^ pdlsoane cu dizahilidii}, interes$ndu-vtr

de slarea de silnstate 3 acssl$ra qi oferiti-le asi*en$ ori dc t6te ori att nevnic:

- Nr Hm(i capiii/arrimalele ds conrpanic singuri/singurs itl lllloturi$nlei
- Cerrli sfalul msrlicnlui de f*uilir la ccl rtrsi rnic semn de sultrirrlI nranil'estal de dlrrnnsavuastr6

sau de ropitul dumnsrvr:asttt:
- pcrsosnete sare sulerd rte {iferite *fectriuni lgi vor cnntinul trttrmentul conf$nn indicttiilor

nredicului, lhte foarte util ca ih perioada canio*hrfi sA se consulte nrexJicui curant, in vederea

edaptdrii rcbe mei tcts€utice la condiliile existente;

- Ilentru arnelit-rralea <xrirdiliilur lrr k:cul cte muncfl se vn redrli:e intcnsikteu activit5.lilor iizice' se v,l

alterna eforhl dinnrnic cu cet statlc pi rltrrrrrea perioadelor dc lucru cu perinatl*te de reptrts,

irr locuri umhrite ori venliltte corcspunz{tor.
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