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Tinand cont de temperaturile ridicate ce se vor inregistra pe teritoriul Roméaniei in
irmatoarele zile, indemnam atat persoanele incadrate in grupurile vulnerabile (persoane cu
oli cronice, adulti in varsta, sugari si copii mici), cat si populatia generala, sa respecte
Irmatoarele recomandari:

\Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungita la soare intre orele 11:00 — 18:00;

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

"1Beti zilnic intre 1,5 - 2 litri de lichide, fara a astepta si apara senzatia de sete. in perioadele
le canicula se recomanda consumul unui pahar de apa (sau echivalentul acestuia) la fiecare
5 - 20 de minute;

“:Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizeaza deshidratarea si
liminueaza capacitatea de lupta a organismului impotriva caldurii;

“1Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri
acoritoare carbogazoase);

" Consumati fructe si legume proaspete ce au un continut ridicat de apa, precum, pepenele
alben, rosu, prunele, castravetii si rosiile;

'Reglati aparatul de aer conditionat astfel incat temperatura sa fie cu 5 grade mai mica
lecat temperatura ambientala;

"iNu utilizati ventilatoare daca temperatura acrului depaseste 32 de grade Celsius;

"JTineti ferestrele inchise in perioada in care temperatura exterioara este superioara celei din
Hcuinta;

"JEvitati activitatile in exterior care necesita un consum mare de energie (sport, gradinarit,
onstructii, etc.).

iti in sigurantal!




