Recomandari cadru pentru prevenireaincidentelor in timpul
perioadelor detemperaturi extreme:

a) Evitai, pe cat posibil, expunerea prelurida soare intre orele 11 — 18;

b) Dad avegi aer condionat, regla aparatul astfel incat temperatutafe cu 5
grade mai mi& decéat temperatura ambierital

c) \entilatoarele nu trebuie folosite daemperatura aerului deyggte 32 grade
Celsius;

d) Dad nu avel aer condionat in locuima, la locul de mung, petrecé 2-3 ore
zilnic n spaii care beneficiaz de aer condionat (cinematografe, sgigoublice,
magazine);

e) Purta palarii de soare, haine lejerg ample, din fibre naturale, de culori
deschise;

f) Pe parcursul zilei fagedusuri caldue, fara a \a sterge de af

g) Bei zilnic intre 1,5 — 2 litri de lichide 4fa a atepta 4 apa# senzga de sete. In
perioadele de caniculse recomand consumul unui pahar de @ap(sau
echivalentul acestuia) la fiecare 15 — 20 de minute

h) Nu consum@ alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesteoriacaz
deshidratareai diminueaz capacitatea de lupta organismului Tmpotriva
caldurii;

1) Evitati bauturile cu cominut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sawzaler
(sucuri racoritoare carbogazoase) deoarece acastediuretice;

]) Consuma fructe si legume proaspete (pepene galberur@rune, castravie
rosii) deorece acestea domo mare cantitate de &p

k) O doz de iaurt produce aceghidratare cgi un pahar de &

[) Evitati activitatile Tn exterior care necesiin consum mare de energie (sport,
gradinarit, etc).

m) Avei grija de persoanele dependente de voi (copii, varstpeisoane cu
dizabilitati) oferindu-le, in mod regulat lichide, chiar daw vi le solicit;

n) PRastrai contactul permanent cu vecini, rude, cgtimae care sunt in vagssau
cu dizabiliti, interesandu-¥ de starea lor deigitate.

0) Cum putemsiaslimitam cresterea temperaturii in locuex

Inchidei ferestrele expuse la soare, trageuzelelesi/sau draperiile;

* Tineti ferestrele inchise pe ta@atperioada cat temperatura exteripagste
superioai celei din locuira.

» Deschidg ferestrele seara tarziu, noaptgiadiminega devreme, provocand
cureni de aer, pe perioada cat temperatura exterieate inferioar celei din
locuinta.

» Stingai sau sédeti intensitatea luminii artificiale.

« Inchidei orice aparat electro-casnic de care nuiaevoie.
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