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Luati o sticla de apa rece cu dumneavostra cand sunteti in deplasare.
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Evitati

Alcool, ceai, cafea si mancaruri fierbinti, iuti'g,i
sarate. Acestea pot determina deshidratare. I
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Racoriti-va
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Folositi evantaie sau aparate de aer conditionat sa va racoriti.

Odihniti-va
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Asigurati-va ca dormiti suficient.

Imbricati-va corespunzitor
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Purtati haine usoare, de culoare deschisa, din fibre naturale

(bumbac).

Bucurati-va
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Incercati mancaruri reci, salate si fructe. Ele confin apa si sunt
mai racoritoare in canicula fata de mancarurile fierbinti.
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Racorltl-va

F&CE’EI un dl.]S I'EC'E‘ sau o baie pentru a va racori cand va Slmtltl

infierbantat.
Stati la umbra <@

Purtati o palarie sau luatl o umbrela pentru
umbri daci este nevoie si iesiti pe canicula.
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SANATATII Material realizat in ca

subprogramulfli de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru
sanat

al Ministerulu@8anatatii — pentru distributie gratuita



