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I—b In spatii deschise

Atentie! Deplasarile sunt.recomandate in primele ore ale diminetiisau seara, pe cat
posibil prin zone umbrite, alternand deplasarea cu repausdul.

- evitati aglomeratia, expunerea la soare, efortul fizic intensintre orele 11.00- 18.00;
- purtati-hainelejere; subtiri; din-bumbac; deschise la-culoare; palarii'sicochelaride
soare;

- consumati 1,5-2 litri de lichide pe zi, nuprea reci, apa, sucurinaturale si ceaiuri
caldute (un pahar la 15-20 minute);

- evitati bauturile ce contin cofeina (cafea, cola) sau zahar (sucurile carbogazoase) si
alimentele cu continut sporit de grasimi;

- nu lasati copiil sau animalele de companie singuri/singure in autoturisme expuse
la soare;

I Inchise €—

Evitati cresterea temperaturii in interior:
- limitati utilizarea aparatelor electrocasnice, luminilor artificiale si surselor de
caldura;
- acoperiti ferestrele expuse la soare. Inchideti ferestrele, cand temperatura
exterioara este mai mare decat cea din spatiul inchis;
- nu-utilizati ventilatoare, daca temperatura a depasit 32° €.
Reduceti temperatura:
" _reglati aerul conditionat la maxim 5 C sub temperatura exterioara;
—aerisitiincaperile dimineata devreme sauseara tarziu.
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In perioadele caniculare creste riscul de incendiu din cauza uscaciunii si a
temperaturilor ridicate. :
- Nu utilizati focul'deschis in‘tocuricu'pericol de incendiu sipe timp de
AR vant!
A9 W\ - Nu aruncati laintamplare resturile de tigarit
WY )77 - Nu lasatiin interiorul autoturismelor expuse la soare recipienti sub

presiune (brichete, atomizoare etc.). : ; 4 2
Mai multe informatii: www.igsu.ro
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