RECOMANDARI IN CAZ DE CANICULA:
-Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungitd si directd la soare
intre orele 11 — 18 si utilizati creme de protectic pe zonele
corpului expuse razelor solare;

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

-Beti zilnic intre 1,5 — 2 litri de lichide, fara a astepta sa apara
senzatia de sete. In perioadele de caniculd 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 diminueaza capacitatea de lupta a
organismului Tmpotriva caldurii;

-Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai,
cola) sau de zahar (sucuri racoritoare carbogazoase);
-Consumati fructe si legume proaspete ce au un continut ridicat
de apa, precum, pepenele galben, rosu, prunele, castravetii si
rosiile;

-Reglati aparatul de aer condifionat astfel incat temperatura sa
fie cu 5 grade mai mica decét temperatura ambientala;

-Nu utilizati ventilatoare daca temperatura aerului depaseste 32
de grade Celsius;

-Tineti ferestrele inchise in perioada in care temperatura
exterioara este superioara celei din locuinta;

-Evitati activitatile de exterior care necesita un consum mare de
energie (sport, gradinarit, constructii, etc) in perioadele cu
temperaturi foarte mari, eventual puteti muta desfasurarea
acestora in perioadele din zi in care temperaturile sunt mai
scazute;

-Ramaneti informati in legaturd cu avertismentele oficiale
privind perioadele de caniculg;




