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Tn perioadele caniculare aplicali

in spatii deschise

Atentie! DeplasSrile sunt recomandate ?n primele ore ale dimine{ii sau seara, pe c6t
posibil prin zone umbrite, alternSnd deplasarea cu repausul.
- evitati aglorneratia, expunerea la soare, efortul fizic intens intre orele 1 1.00 - 18.00;
- purtati haine lejere, subliri, din bumbac, deschise la culoare, pilarii gi ochelari de
soare;
- consumalil,5-2litri de lichide pezi, nu prea reci, api, sucuri naturale gi ceaiuri
cildu{e (un pahar la 1 5-20 minute};
- evita[i bEuturile ce conlin cofeinE (cafea, cola) sau zahir (sucurile carbogazoase) gi

alimentele cu conlinut sporit de grisimi;
- nu lisati copiii 1au animalele de companie singuri/singure in autoturisme expuse
la soare;
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Tn spatii ?nchise

Evitagi cregterea temperaturii Tn interior:
- limitati utilizarea aparatelor electrocasnice, luminilor artificiale gi surselor de
cildurS;
- acoperi{i ferestrele expuse la soare. inchideli ferestrele, cdnd temperatura
exterioarl este mai mare decSt cea din spagiulTnchis;
- nu utilizafi ventilatoare, daci temperatura a depigit 32' C.

Reduce{i temperatura:
- reglagi aerul condi(ionat la maxim 5" C sub temperatura exterioari;
- aerisiti inciperile dimineala devreme sau seara tArziu.

in perioadele canicutare cre$te riscul de incendiu din cauza usc5ciunii gi a
temperaturilor rid icate.

- Nu utiliza{i focul deschis ?n locuri cu pericol de incendiu gi pe timp de
vAnt!
- Nu arunca[i la int6mplare resturile de tigeri!
- Nu lSsa[i in interiorul autoturismelor expuse la soare recipien{i sub
presiune (brichete, atomizoare etc')' 

Moi mutte informogii: www.igsu.ro


