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/7" Recomandari
privind protectia populatiei pe timpul
»valului de caldura”

si discomfortului termic anuntate
n perioada IULIE - AUGUST 2023

.deplasdrile sunt recomandate in primele ore ale diminetii sau
seara;

-evitati aglomeratiile,expunerea la soare .efortul fizic intens
sntre orele 11:00-18:00;

-purtati haine lejere,paldrii si ochelari de soare;
_consumati 21 de lichide pe Zi}

_consumati zilnic fructe si legume;

_evitati alimentele cu continut mare de grasimi;
_nu consumati alcool;

-mentineti legatura cu persoanele in varsta
(rude,vecini,persoane cu dizabilitéti) oferindu-le asistentd de

cite ori este nevoie;

_cereti sfatul medicului de familie 12 cel mai mic semn de
suferintd manifes e dpmneavoastrii sau de catre

copil. R
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