COMITETUL LOCAL PENTRU SITUATII DE URGENTA AL MUNICIPIULUI
ROMAN

Recomandari privind protectia populatiel pe timpul
perioadelor caniculare

- Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungita la soare, efortul fizic intens intre
orele 11 —18;

- Daca aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incat temperatura sa fie cu 5
grade mai micd decat temperatura ambientala;

- Ventilatoarele nu trebuie folosite daca temperatura aerului depaseste 32 grade
Celsius;

- Purtati palarii de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori
deschise;

- Beti zilnic intre 1,5 —2 litri de lichide nu prea reci, fara a astepta sa apara senzatia
de sete. In perioadele de caniculi se recomanda consumul unui pahar de apa (sau
echivalentul acestuia) la fiecare 15 — 20 de minute.

- Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza
deshidratarea si va transforma intr-o potentiala victima a caniculei;

- Evitati bauturile cu confinut ridicat de cofeind (cafea, ceai, cola) sau de zahar
(sucuri racoritoare carbogazoase) in cantitate mare;

- Consumati fructe si legume proaspete (pepene, prune, castraveti, rosii) deorece
acestea contin o mare cantitate de apa;

- Evitati activitatile in exterior care necesita un consum mare de energie (sport,
gradinarit, etc).

- Aveti grija de persoanele dependente de voi (copii, varstnici, persoane cu
dizabilitati) oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita;

- Pastrati contactul permanent cu vecini, rude, cunostinte care sunt in varsta sau
-Cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferintd, manifestat
de dumneavoastra sau copilul dumneavoastra.

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



