in caz de urgenti, suni dupa ajutor!
De la orice telefon poti
apela numarul unic 112!
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» Se vor evita deplasarile in afara locuintei, cu
precadere de catre copii si persoanele varstnice,
in perioadele de varf ale caniculei;

> Nu lasati persoanele dependente de un adult
(copii, persoane cu dizabilitati)
nesupravegheate in masina;

RETINETI:

Pe timp de caniculd, temperatura din masina
poate deveni mortala rapid!

La o temperaturd exterioard de 26°C
Dupa 10 minute Dupa 20 minute
In masina

43°C

In masina
37°C

Dupa 30 minute Dupa 60 minute
In masina

50°C

In masina
45°C

» Evitati, pe cat posibil, expunerea prelungita la soare
1n intervalul orar 11:00 — 18:00;

» Purtati palarii de soare, imbracaminte lejera, din fibre
naturale, de culori deschise;

» Consumati zilnic cel putin 2 litri de lichide, fara a
astepta sd apard senzatia de sete. In perioadele
caniculare se recomanda consumul unui pahar cu 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 luptd a organismului impotriva
caldurii;

» Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina
(cafea, ceai, cola) sau de zahar (bauturi racoritoare
carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice;

» Consumati fructe si legume proaspete (pepene,
castraveti, rosii) deoarece acestea contin 0 mare
cantitate de apa;

» Evitati activitatile In exterior care necesitd un
consum mare de energie (sport, gradindrit etc) n
intervalul orar 11:00 — 18:00;

» Aveti grija de persoanele dependente de un adult
(copii, varstnici, persoane cu dizabilitati), oferindu-le
in mod regulat lichide, chiar daca nu vi le solicita.

FITI RESPONSABILI!
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