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Municipiul Calarasi, sub Cod galben de canicula

Administratia Nationala de Meteorologie a transmis, joi, o avertizare Cod galben de
canicula, valabila si in Municipiul Calarasi, pentru intervalul 24 si 25 iunie. Disconfortul
termic va fi ridicat iar indicele de temperatura-umezeala (ITU) va depasi pragul critic de 80
de unitati.

in Muntenia, Dobrogea si estul Transilvaniei maximele termice se vor situa, in general, intre
33 5i 37 de grade iar local minimele nu vor cobori sub 20 de grade.

Judetele vizate de atentionarea Cod galben sunt: Suceava, Botosani, Harghita, Neamt, lasi,
Brasov, Covasna, Bacau, Vaslui, Vrancea, Galati, Arges, Dambovita, Prahova, Buzau, Braila,
Tulcea, Teleorman, Giurgiu, lalomita, Calarasi, Constanta si Municipiul Bucuresti.

Recomandari generale privind autoprotectia populatiei in zilele cu
temperaturi caniculare

e Evitati pe cat posibil expunerea prelungita la soare intre orele 11.00 — 18.00;

* Daca aveti aer conditionat, reglati aparatul astfel incat temperatura sa fie cu 5 grade
Celsius mai mica decat temperatura ambientald. Ventilatoarele nu trebuie folosite daca
temperatura aerului depaseste 32 grade Celsius;

e Daca nu aveti aer conditionat in locuinta sau la locul de munca, petreceti 2-3 ore zilnic in
spatii care beneficiaza de aer conditionat (cinematografe, spatii publice, magazine);

e Purtati palarii de soare, haine lejere si ample din fibre naturale de culori deschise;

e Beti zilnic intre 2 - 4 litri de lichide fird a astepta s3 apard senzatia de sete. In perioadele
de caniculad se recomanda consumul uni pahar de apa (sau echivalentul acestuia) la fiecare
15-20 minute;

e Nu consumati alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece se favorizeaza deshidratarea si
diminueaza capacitatea de lupta a organismului impotriva caldurii;

e Evitati bauturile cu continut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri
racoritoare carbogazoase);



e Consumati fructe si legume praospete, deoarece acestea contin o mare cantitate de ap3;
® O doza de iaurt produce aceeasi hidratare ca si un pahar de apa ;
* Aveti grija de persoanele dependente de voi (copiii, varstnicii, persoane cu dizabilitati);

e Pastrati contactul permanent cu vecinii, rude, cunostinte care sunt in varsta sau cu
dizabilitati, intreresandu-va de starea lor de sanatate;

Limitam cresterea temperaturii in locuinte prin:
« inchiderea ferestrelor expuse la soare, tragerea jaluzelelor sau draperiilor;

e Deschiderea feresterelor seara tarziu, noaptea si dimineata devreme provocand curenti de
aer;

e Stingerea sau scaderea intensitatii luminii artificiale, inchiderea oricarui aparat
electrocasnic de care nu avem nevoie.

« Tn cazul expunerii la soare trebuie, obligatoriu, s3 fie folosite mijloace de protectie (palarii,
umbrele, ochelari de soare, imbracaminte subtire preferabil din tesaturi naturale si in culori
deschise);

* Se recomanda cresterea consumului de lichide la 2 — 4 litri pe zi si evitarea alimentatiei in
grasimi, in special grasimi animale. Tn acelasi timp se va reduce consumul de cafea si se va
evita consumul de bauturi alcoolice;
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