Anexa nr. 1

MASURI DE PREVENIRE
PENTRU PERIOADELE CANICULARE
- POPULATIE -

Recomandiri privind protectia populafiei pe timpul caniculei:

- Deplasirile sunt recomandate n primcle ore ale dimineii sau seara, pe ¢il posibil
prin zone umbrite, alternand deplasarea cu repausul. in spafii dotate cu acr condifionat

(magazine, spatii publice):

- Evitati aglomeratiile, expunerea Ia soare, efortul fizic mtem intre ore'le 11.00-

18.00;
- Purtati haine lejere, subtiri. dcschxse la culoare. pilarii si ochelari de soare.

- Beti 1,5-2 litri de hchlde pe zi, nu prea reci. apil. sucuri naturale dm fmct‘. $l ceaijuri

cdldute (soc, musetel. urzicil:

- Méncati fructe $i legume (pcp«.nc:. prune, rosii) sau iaurt (Lchwd{wtul unui pahar
cu apd): mancati ech:hbrm si vzmut ms:stand pe produselc cu valoare caloricd mxca*
Evitati biuturile ce mntin mfeinii (mfca ccm. cola) sau zabﬁr (sucmle

carbogazoase) in canmatc nmre, »
Evitafi alimentele cu un c(mtixmt spomt de grﬁsum, in specxal d

- Nu consumati alcunl va deshndrateaza sn &fa tranbﬁannaf ntr

caniculei;



