RECOMANDARI PENTRU PERSOANELE VARSTNICE $I CU AFECTIUNI CRONICE

a) crearea unui ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a organismuiui;

b) hidratare corespunzdtoare cu apd platd sau apa cu proprietdti organoleptice
corespunzatoare, ceai slab indulcit, sucuri naturale de fructe facute Tn casa fara adaus
de conservantj;

c) alimentatia va fi predominant din legume si fructe proaspete;

d) se vor consuma numai alimente proaspete din magazinele care dispun de instalatii
frigorifice functionale de pastrare a alimentelor. Se va evita consumul alimentelor ugor
perisabile;

e) este interzis consumul de alcool si cafea Tn timpul caniculei;

f) se va evita circulatia In pericadele de'varf ale caniculei, sau dacé este absolut necesar
se va folosi imbracdminte usoara din materiale naturale precum si pélariutd de
protectie pe cap;

g) persoanele care suferd de anumite afectiuni isi vor continua tratamentul conform
indicatiilor medicului;

h) mentinerea cu rigurozitate a igienei personale, efectugrea a céte 3 - 4 dusuri pe zi.



