PE TIMP DE CANICULA

* Evitati plaja si ramaneti in locuri umbroase si racoroase, departe de locurile
aglomerate.

« Evitati munca fizica grea mai ales in locurile cu temperatura ridicata, apnee si
umiditate ridicata.

« Evitati s& mergeti mult timp pe jos sau sa alergati in soare.

* Preferati hainele lejere, confortabile si deschise la culoare din material natural
pentru a facilita ventilatia corpului si evaporarea transpiratiei. Alegeti o palarie care
sa asigure o buna ventilatie a capului. Purtati ochelari negri sau de culoare inchisa
cu un strat special care protejeaza impotriva reflexiei soarelui.

* Asigura-te ca dieta ta consta in mese usoare si mici, cu accent pe fructe si legume.
Limitati grasimea.

» Bea multe lichide (apa si sucuri de fructe). Daca transpirati mult, adaugati sare in
mancare. Evitati bauturile alcoolice.

* Faceti dusuri caldute n timpul zilei si, daca este necesar, puneti articole (palarii,
sepci, prosoape etc.) umede pe cap si gat.

* Ai grija de memobirii familiei tale care sufera de boli cronice (respiratorii,
cardiovasculare etc.). Consultati medicul curant pentru aplicarea instructiunilor
speciale si pentru cei care iau medicamente.

» Evitati calatoriile lungi cu mijloacele de transport cand caldura este foarte mare.

Daca aveti bebelusi si copii

» Imbré&cati-i cat mai lejer. Asigurati-va ca bratele si picioarele lor sunt libere si nu
sunt invelite Tn scutece.

+ Asigurati-va ca nu stau la soare dupa ce inoata in mare si poarta intotdeauna o
palarie.

* Pe langa lapte, sunt recomandate si alte lichide. Consultati-va medicul pediatru.

* Pentru copiii mai mari, asigurati-va ca beau multe lichide (apa si sucuri de fructe),
mananca mai multe legume si fructe consumand mai putine grasimi.

Daca aveti persoane in varsta

* Mutati-le in locuri sau zone mai racoroase (de coasta sau munte), deoarece mediul
foarte cald si umed devine periculos. Alternativ, asigurati-va ca stau in apartamentele
inferioare ale cladirilor inalte.

* Deschideti usile locuintei dv. noaptea pentru a se raci si pastrati-o inchisa ermetic
in orele calde ale zilei.

* Nu lasati membrii in varsta ai familiei singuri in vacantele de vara sau cand sunteti
plecat de acasa pentru cateva zile. In caz contrar, asigurati o persoana pentru
ingrijirea zilnica.



