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� Hidratati-vă 
\ţ- � Luaţi o sticlă de �pă rece cu dumneavostră când sunteţi în deplasare. 

Evitati 
Alcool, ceai, cafea şi mâncăruri fierbinţi, iuţi' şi 

sărate. Acestea pot determina deshidratare. 

Răcoriti-vă 

�
li 

Folosiţi evantJie sau aparate de aer condiţionat să vă răcoriţi. 

Odihniti-vă 
Asiguraţi-vă că dormiţi ;uficient. 

Îmbrăcati-vă corespunzător 
Purtaţi haine uşoJre, de culoare deschisa, din fibre naturale 
(bumbac). 

Bucurati-vă 
Încercaţi mâncăruri reci, salate şi fructe. Ele conţin apă şi sunt 

mai răcoritoare în caniculă fată de mâncărurile fierbinti. 

Răcoriti-vă 

' ' 

Faceţi un duş lece sau o baie pentru a vă răcori când vă simţiţi 
înfierbântat. 

Stati la umbră 
Purtaţi o pălărie sau lu�ţi o umbrelă pentru 

umbră dacă este nevoie să ieşiţi pe caniculă. 

rial realizat în c e evaluare şi promovare a sănatăţii şi educaţie pentru săn nătăţii - pentru distribuţie gratuită 
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RECOMANDARI PE TIMP DE CANICULA

https://dspilfov.ro/24.06.19%20recomandari%20canicula.pdf#zoom=150



