Ghid de siguranta in caz de canicula

Pentru a va proteja de canicula, hidratati-va regulat cu cel putin 2 litri de apa/zi, evitati expunerea la soare intre orele 11:00-18:00 si
consumul de alcool sau cofeina. Purtati haine lejere, culori deschise, folositi umbra, faceti dusuri caldute si mentineti copiii si

persoanele vulnerabile la racoare.
Masuri de protectie individuala (acasa si afara)
« Hidratare: Beti apa regulat, fara a astepta senzatia de sete

» Evitare soare: Stati in casa in orele de varf (11:00 - 18:00). Daca iesiti, cautati umbra si purtati palarii, ochelari de soare si
haine usoare din in/fbumbac.

» Racire: Faceti dusuri caldute, nu reci. Folositi aerul conditionat, dar setati-I cu doar 5 grade sub temperatura ambientala.
« Alimentatie: Consumati fructe si legume proaspete (castraveti, rosii, pepene), evitati mesele grele, fierbinti.
« Evitati: Alcoolul, cafeaua, ceaiul negru/verde si sucurile carbogazoase, deoarece deshidrateaza.

Masuri specifice pentru vulnerabili si locuinta
« Varstnici/Bolnavi: Mentineti legatura cu ei, asigurati-va ca se hidrateaza si iau tratamentul.

« Copii: Nu acoperiti caruciorul cu materiale uscate (creste temperatura interior); folositi o paAnza umeda. Nu lasati niciodata
copii/animale in masini parcate.

« Locuinta: inchideti ferestrele si jaluzelele in timpul zilei, deschideti-le noaptea.

Masuri in caz de insolatie
» Daca apar ameteli sau dureri de cap, retrageti-va la umbra/racoare.

« Aplicati comprese reci pe gat, axile, zona inghinala.
o Faceti un dus rece sau pulverizati apa pe corp.
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