I I MEHEDINTI
, Promovarea Sanatatii

Temperaturile ridicate din perioada verii creeaza numeroase probleme de sanatate in randul populatiei generale, dar mai ales la copii, varstnici, gravide,
persoane cu boli cronice: cardio-vasculare, pulmonare. Avand in vedere acest aspect, recomandam:

PROTEJATI-VA IMPOTRIVA SOARELUI!

- Evitati circulatia / expunerea la soare, mai ales intre orele 11-17!

- Evitati plimbarile si mersul la cumparaturi in orele de canicula!

- Daca nu este posibil acest lucru, mergeti pe la umbra!

- Acoperiti-va capul cu o palarie si protejati-va ochii purtand ochelari de soare!

- Imbracati-va in haine subtiri, aerate, deschise la culoare, din fibre naturale (in, bumbac)!

- Consumati cca 2-4 litri lichide pe zi (apa minerala, ceai) pentru a evita deshidratarea (nu prea reci, intrucat se vor elimina inainte de hidratare)!
- Consumati ceaiurile (izma, urzica, soc, musetel, sunatoare) usor indulcite!

- Consumati multe fructe si legume (datorita rezervelor de apa, saruri minerale si vitamine continute)!

- Evitati consumul de alcool si cafea, ce favorizeaza eliminarea lichidelor din organism!

- Daca stati acasa, faceti cat mai multe dusuri, eventual fara a va sterge cu prosopul!

ALIMENTATIA SA FIE VARIATA, DAR PRODUSELE CONSUMATE SA AIBA VALOARE CALORICA MICA
[evitati alimentele grase $i condimentate, grisimile si dulciurile concentrate)!

- Persoanele care sufera de boli cronice sa respecte / sa nu intrerupa tratamentul recomandat de medic!

- Nu lasati copiii / animalele de companie in masina, caci exista pericolul decesului prin deshidratare!

- Persoanele care prin natura meseriei sunt nevoite sa se expuna mai mult la soare (agricultori, constructori, vanzatori ambulanti), sa evite lucrul in orele
de canicula!

in caz de insolatie (dureri de cap, ameteli, frisoane, greata, congestia fetei), asezati-va imediat la umbra, stropiti fata cu apa rece, apoi faceti ventilatie cateva minute.

in cazuri mai grave, adresati-va urgent celei mai apropiate unitati medicale!
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PROTEJATI-VA IMPOTRIVA SOARELUI!

Mergeti pe la umbra!

Acoperiti-va capul!

Evitati circulatia / expunerea la soare intre orele 11-17!
Imbracati-va in haine subtiri, aerate, deschise la culoare!

Consumati in medie 2 - 41 de lichide pe zi (nu prea reci, intrucat se vor elimina inainte de hidratarea
organismului)!

Consumati mai multe fructe si legume (datorita rezervelor de apa, saruri minerale si vitamine pe care le contin)!
Consumati ceaiuri caldute sau la temperatura camerei, usor indulcite cu zahar sau indulcitori artificiali!

Se recomanda cele de izma, urzica, soc, musetel, sunatoare

ALIMENTATIA SA FIE VARIATA, DAR PRODUSELE CONSUMATE SA AIBA VALOARE CALORICA MICA
[evitati alimentele grase si condimentate, grasimile $i dulciurile concentrate)!



