
- Dcpl|tsirlle sunt recomandatc la
prirl zonc umb te, rlterneltd dep]asere0
(nuSaziuB, sparii pubtico);

MiSURT DE I'REYENIRE

"E 
NTRU PER I O,1 b ELE CANTCT] L A RE

- POPULATTL -

llecorbd ddtl prh,lnd proteclio potalaliei pe titdlrrl c(xlc ei:

!rjnrcle orc olj dinlinctii sau scara, pc cet po$ibil
cu rcpqitsul, in spqlji dolalc cu aer oondijionst

.^ -, - tryilrrl sglon:crtliilc, exrxuerca Ir sorre, elbrtul fiziD int€ns intrc orcle i1.00-
I8.001

- Purtrtl lralne lcjere, sublid, dcsohisc laculoarc, pilirii gi ochclaf d9 563y3;

-. . - Bcli 1,5-2 Utri dc liciide pe zi, rlu prea.cci! aptr, sucuri ftrturalc din liucte $j ccaiuri
ctrldnte (soc, tnugelcl, ulzici)i

,. 
- Mercari fructc !i legurnc (pcpellc, prunc, msii) sau iaud (c.hivalenlul u ui priar

.u opA); mAncali cclrlibrat $i variat insist6nd pc produscle cu valoarc caloric?i 01jc6;

- ' nviarti biuturilc c€ coDfh colcit,d (cafea, ceai, cola) sau zahdr (sucurile
rrrbogrzoase) in cantilate rr)are;

- Evitrli ali etrtclc cu u[ coDlhut llorit ilt grtrsirrl, i, spocifil de orlglnc animal]i;
" Nu conrumrli nlcool - vtr desbidrateaz, ,i vi tran$to.1]i?i inFo potenJioltr lictillle a

caniculci;

- Msnfineti l.gxtur! (! persondclc tn vi$ti (rode, veciri, pcljoane cB diTabililAli),
il)teresendu-vd dc stil.ca dc sin{1sic a acestora $i ofedlite ssjster{tr orl d. !1ite ori au nevoie;

- Nu ltrssft copliT0dmalclo de cot prrie singuri/BinBure in n$lotudsmel
- Ccrc(i sratul mcdicutui de fsmlllc la cel mai mic sernn de luferirltr, mlnilss1llt dc

drnnneavoaslrtr stu copilul drmneayosslrl:
.PeNoauelc carc lulcri do dilerlte afcoliunii iri vor coltiuna t!o16}lcntul, conlonn

indicaliilor medicul:ri. Estc lonrto uril aa 111 pcrjoada canicrrari si se conslrlte medicrd craant,
ln vcderes adapli.ii schenei tempeulice la condiliilc cxistente;

- P€ntnr amcliorare& cotditiilo! la locul d€ munctr se v4 teducc intensitalea si ritmutui
activitililor fizice, se va sltern! eforlul dintmic e! ccl stsaic !i !:tertrrrea perlo*alelor dc
lucru cu prrlo&dele de reptus, Irr locuri mb te ori ventilate corcslunztrtor.
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