RECOMANDARI PENTRU PERSOANELE CARE PRIN NATURA ACTIVITATILOR LOR
DEPUN UN EFORT FIZIC DEOSEBIT

a) acestea vor incerca dozarea efortului in functie de perioadele zilei incercand sa evite
excesul de efort in vérfurile de caniculd. -Dacé valorile de caldurd sunt foarte mari se va
proceda la stoparea activitatii

b) se va asigura hidratarea corespunzitoare cu apad minerald, apd platd sau apa cu
proprietdfi organoleptice corespunzdtoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe
preparate in casa faré adaus de conservantj;

c) este total contraindicat consumul de cafea si alcool in aceastd perioads;

d) utilizarea unui echipament corespunzator, din materiale naturale si echipament pentru

protejarea capului de efectele cdldurii excesive.



