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COMITETUL LOCAL PENTRU SITUATII DE URGENTA GRADISTEA

RECOMANDARI PRIVIND PROTECTIA POPULATIE iN
PERIOADELE CANICULARE

- . Deplasarile sunt recomandate in primele ore ale diminetii, pe cat posibil

prin zone umbrite, alternand degl_asarea cu repausul, Tn spatii dotate cu aer
conditionat (magazine, spatii publice);

- Evitati aglomeratiile, expunerea la soare, efortul fizic intens intre orele
gll .00 — 18.00 purtat haine lejere, subtiri, deschise la culoare, palarii s1 ochelari
e soare;

- Beti 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, apd, sucuri naturale din
fructe s1 ceaiuri caldute (soc,musetel,urzici);

- . Mancati fructe si legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul
unui pahar cu apa);

- Evitati bauturile ce contin cofeina (cafea, ceai, cola) sau zahir (sucurile
carbogazoase) in cantitate mare;

- 1Evita‘gi alimentele cu un continut sporit de grasimi, in special de origine
animald;

.- . Mentineti legatura cu persoanele in varsta (rude, vecini, persoane cu
dizabilitati), interesandu-vé de starea de sdnatate a acestora si oferiti-le asistentd

L .

ori de cate ori au nevoie;

- . Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferinti,
manifestat de dumneavoastra sau de un membru din familie;

- Evitati activitatile Tn exterior, care necesitd un consum mare de energie
(sport, gradindrit);

- Persoanele care suferd de diferite afectiuni vor continua tratamentul,
conform indicatiilor medicului. Este foarte util ca in perioada caniculari si se
consulte medicul de familie, in vederea adoptrii schemei terapeutice la
conditiile existente.




- Nu consumati alccol (inclusiv bere) — va deshidrateaza si va transforma
intr-o potentiald victima a caniculei;

- Pentru ameliorarea conditiilor la locul de munca se va reduce intensitatea
st ritmul activitatilor fizice, se va alterna efectul dinamic cu cel static si se vor
alterna perioadele de lucru cu perioadele de repaus, in locuri umbrite ori
ventilate corespunzator;

- Creati un ambiet care sd nu suprasolicite capacitatea de adaptare a
organismului;

- Folositi serviciile medicale spitalicesti sau de urgenti doar in cazuri
Justificate, pentru problemele curente de sinatate anuntati medicul de familie;

- Tineti ferestrele inchise pe toata perioada cat temperatura exterioara este
superioara celei din locuintd si deschideti ferestrele seara tarziu, noaptea si

dimineata devreme, provocaind curenti de aer;
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