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Masuri  generale pe timp de caniculă 

 În perioadele caniculare este recomandată udarea principalelor căi rutiere din oraş, ridicarea într-un ritm mai alert a gunoaielor menajere şi asigurarea spaţiilor verzi şi a împăduririlor. În perioadele cu temperaturi foarte ridicate, riscul producerii unor situaţii de urgenţă cum sunt bolile, epizootiile, creşte semnificativ, de aceea este necesară adoptarea unor măsuri suplimentare de igienă şi de protecţie a organismului, astfel:
  -  se recomandă consumul a 2-4 litri de lichide pe zi;
  -  este de evitat consumul de grăsimi, carne, alcool şi cafea;
  -  consumaţi cât mai multe legume şi fructe;
  -  procuraţi alimentele numai din locurile autorizate, care dispun de condiţii tehnice şi sanitare pentru comercializare;
  -  legumele şi fructele trebuie spălate în două ape înainte de a fi consumate;
  -  limitaţi pe cât posibil expunerea la soare;
  -  este recomandată utilizarea umbrelei şi a ochelarilor de soare pe timpul deplasărilor, portul hainelor deschise la culoare şi acoperirea capului;
  -  pe timpul deplasărilor prin căldură, sa aveţi la dumneavoastră o sticlă cu apă;
  -  nu consumaţi lichide foarte reci;
  -  petreceţi cât mai mult timp în spaţii umbrite, răcoroase;
  -  închideţi ferestrele pe timpul zilei, aerisiţi încăperile pe timpul nopţii;
  -  efectuaţi duşuri scurte, de câteva ori pe zi;
  -  respectaţi cu stricteţe regulile de igienă;
  -  reducerea duratei zilei de lucru sau eşalonarea zilei de lucru până la ora 11.00 şi după ora 17.00;
 Canicula poate provoca incendii sau poate întreţine incendiile de pădure provocate de neglijenţa omului Pentru prevenirea incendiilor pe timp de caniculă se vor respecta următoarele reguli:
· Se interzice aruncarea ţigărilor aprinse la întâmplare, în special în zonele cu vegetaţie uscată, în mirişti sau în apropierea depozitelor de furaje etc.;
· Se interzice folosirea chibriturilor, lumânărilor, lămpilor de iluminat cu petrol în depozite de furaje, grajduri, magazii, poduri;
· Este interzisă folosirea flăcării pentru verificarea etanşeităţii buteliei;
· Este interzisă depozitarea de materiale lemnoase, furaje sau alte materiale combustibile sau inflamabile în podurile sau pivnițele  clădirilor;
· Este interzisă folosirea afumătorilor improvizate;
· Păstraţi chibriturile, brichetele şi alte surse de foc în locuri în care copiii nu au acces;
· Înlăturaţi orice curiozitate a copiilor în legătură cu focul explicându-le cu răbdare pericolul pe care acesta îl reprezintă pentru viaţa lor.  
Canicula reprezintă una din cele mai importante ameninţări ale naturii în zilele noastre. De aceea, se impune cunoaşterea temeinică a riscurilor şi fenomenelor conexe acesteia în scopul protecţiei bunurilor şi a vieţii şi acceptarea capriciilor vremii, cu care suntem nevoiţi să convieţuim şi de care, într-o perspectivă mai largă, putem ajunge chiar să ne folosim în beneficiul nostru.
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Recomandări masuri caniculă femei gravide și copii

In zilele de canicula, soarele este mult mai periculos, iar aerul este aproape sufocant. Toata lumea trebuie sa isi ia masuri de precautie pentru a evita diverse afectiuni, insa femeile insarcinate si copiii sunt cei mai vulnerabili.

COPIII 
Sunt mult mai expusi riscurilor de a suferi insolatii si de a se deshidrata, deorece pot pierde lichide mai usor din organism decat adultii. In plus, se joaca in aer liber, uneori nesupravegheati, fara a lua in seama faptul ca soarele ii poate arde sau ca ar trebui sa bea apa mai des decat de obicei. Au existat chiar cazuri de deces al unor copii lasati singuri intr-o masina in plina zi caniculara. 

Deshidratarea
Daca copilul tau da semne de irascibilitate si stare de nervozitate, deshidratarea ar putea fi o cauza. Mai mult decat atat, alti factori care semnaleaza aceasta problema sunt lipsa lacrimilor in timpul plansului, moleseala si gura uscata. Ce este de facut? Da-i sa bea lichide, insa tine cont de faptul ca rehidratarea poate dura cateva ore. In tot acest timp, ai grija ca puiul tau sa soarba putin cate putin cat mai multa apa si sa stea intr-un loc racoros si ferit de soare. Daca simptomele nu dispar, contacteaza medicul specialist.

Insolatia
Cand corpul devine supraincalzit, copilul tau ar putea avea nevoie de ingrijiri medicale. Pot aparea ameteli, dureri de cap si oboseala, dar si respiratie ingreunata. Cand cantitatea de urina este diminuata si de culoare galben-inchis, ai acelasi motiv de ingrijorare. In plus, lipsa transpiratiei, inrosirea pielii si pana la pierderea cunostintei pot semnala o forma grava de insolatie. Este important ca micutul sa fie imediat mutat din calea soarelui si dus intr-un loc racoros. Fa-i o baie cu apa rece si maseaza-i corpul pentru a-i pune sangele in circulatie. Ai grija sa nu fie foarte rece insa, pentru ca efectul contrar este mult mai grav, putand bloca circulatia prin vasele de sange. O vizita la medic in cel mai scurt timp este absolut necesara.

Masuri de precautie
Pentru a evita astfel de probleme, asigura-te ca puiul tau este hidratat, mai ales daca se joaca sau practica vreun sport. Lichidele sunt recomandate inainte, in timpul si dupa activitatile intreprinse. De preferat ar fi sa iasa doar dimineata si seara din casa pentru a nu se expune la soare in timpul orelor de maxime temperaturi. Nu lasati niciodata copiii singuri intr-o masina parcata, chiar daca are geamurile deschise. In plus, aveti grija si la vestimentatia sa, bumbacul fiind cel mai recomandat, deoarece nu retine transpiratia si pastreaza o temperatura propice a corpului.

SUGARII
Un semn al lipsei de lichide din organismul unui sugar este culoarea urinei. Verifica scutecul cat mai des. Nu folosi un ventilator sau un evantai in preajma unui bebelus, pentru ca il va deshidrata foarte repede. Daca transpira, inseamna ca ii este cald, motiv pentru care trebuie sa cauti cat mai repede un loc la umbra si racoare. Palariuta sau sapca mentine caldura, de aceea pune-i-o doar cand sta in soare.

GRAVIDELE
Cand canicula duce la o crestere a tempertaurii corpului, fetusul poate fi afectat, mai ales in timpul primului trimestru de sarcina. De aceea, este important sa eviti pe cat posibil iesirea din casa la pranz, atunci cand soarele arde cel mai puternic. De asemenea, poarta haine largi, bea 6-8 pahare de apa pe zi si evita consumul de cafea, sare si alcool. Poti inlocui apa cu bauturi bogate in sodiu sau alti electroliti, cum ar fi clorul si potasiul, pe care le gasesti in lichidele consumate de sportivi. In cazul ametelilor si al greutatii in respiratie, suna un doctor sau cheama un echipaj de la ambulanta pentru ingrijiri imediate.
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Recomandări masuri caniculă Populația cu risc (vârstnici, persoane cu boli cronice, persoane cu dizabilitati)
Recomandări:
- Evitați, pe cat posibil, sa ieșiți din casa intre orele 11 - 18;
- Daca trebuie sa va deplasați in afara locuinței, este de preferat sa o faceți fie dimineața devreme sau seara; deplasați-va pe la umbră si evitați pe cat posibil expunerea in plin soare; 
- Este recomandat consultarea medicului curant, mai ales daca ultima consultație a fost cu câteva luni in urma; 
- Nu se introduce nici un medicament nou in schema de tratament, chiar daca acesta poate fi procurata fără rețeta;
- Daca aveți aer condiționat, reglați aparatul astfel încât temperatura sa fie cu 5 grade mai mica decât temperatura ambiental;
- Ventilatoarele nu trebuie folosite daca temperatura aerului depășește 32 grade Celsius;
- Daca nu aveți aer condiționat in locuința, petreceți 2-3 ore zilnic in spatii care beneficiază de aer condiționat (cinematografe, spatii publice, magazine);
- Purtați pălării de soare, haine lejere si ample, din fibre naturale, de culori deschise;
- Pe parcursul zilei faceți dușuri călduțe, fără a va șterge de apa;
- Beți zilnic intre 1,5 - 2 litri de lichide, fără a aștepta sa apăra senzația de sete. In perioadele de canicula se recomanda consumul unui pahar de apa (sau echivalentul acestuia) la fiecare 15 - 20 de minute;
- Nu consumați alcool (inclusiv bere sau vin) deoarece acesta favorizează deshidratarea si diminuează capacitatea de lupta a organismului împotriva căldurii;
- Evitați băuturile cu conținut ridicat de cofeina (cafea, ceai, cola) sau de zahar (sucuri răcoritoare carbogazoase) deoarece acestea sunt diuretice;
- Consumați fructe si legume proaspete (pepene galben, rosu, prune, castraveti, rosii) deoarece acestea conțin o mare cantitate de apa;
- O doza de iaurt produce aceeași hidratare ca si un pahar de apa;
- Evitați activitățile in exterior care necesit un consum mare de energie (sport, gradinarit, etc).

Căldura este mai greu de suportat:
- In primele zile de canicula, pentru ca organismul nu este obișnuit cu temperaturile ridicate;
- Daca sunt temperaturi ridicate, atât ziua cat si noaptea, pentru mai multe zile consecutiv;
- Când umiditatea atmosferica este ridicata si nu sufla vântul;
- Poluarea atmosferei se adăuga căldurii.

Cum putem sa limitam creșterea temperaturii in locuințe:
- Închideți ferestrele expuse la soare, trageți jaluzelele si/sau draperiile;
- Țineți ferestrele închise pe toata perioada cat temperatura exterior este superioara celei din locuința;
- Deschideți ferestrele seara târziu, noaptea si dimineața devreme, provocând curenți de aer, pe perioada cat temperatura exterioara este inferioara celei din locuința;
- Stingeți sau scădeți intensitatea luminii artificiale;
- Închideți orice aparat elector-casnic de care nu aveți nevoie.Aparatle electrocasinice produc căldură chiar și în stand-bay. 
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