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ONDATHDICALDE©

I meteorologi prevedono per i prossimi anni periodi estivi caratterizzati da
temperature elevate e da ondate improvvise di calore. Questi fenomeni
possono avere ricadute sulla salute delle persone.

Rl PEVE USARE PAREOLAR] AniEN AN

© | bambini piccoli

€ Gli anziani con malattie croniche, in particolare i diabetici e le
persone con difficolta ad orientarsi nel tempo e nello spazio o
con problemi tiroidei

@ Le persone non autosufficienti

® Le persone che svolgono attivita lavorative
all'aperto o in ambienti in cui ¢'@ produzione di

calore
OWVIE [DIAENDIERS]
COMBORTAMENTIRIN DIVIDUAL|

€ Bere molto e spesso anche in assenza di stimolo della sete
evitando bibite gassate o contenenti zuccheri. Il corpo ha bisogno
di grandi quantita di liquidi a temperatura ambiente

@ Fare pasti leggeri e consumare piu frutta e verdura,
preferibilmente cruda

@ Evitare alcol e caffe

@ Uscire di casa nelle ore meno calde della giornata e limitare
I'attivita fisica all'aperto nelle ore piu calde

© Indossare cappelli e indumenti leggeri e comodi, di colori chiari e
fibre naturali

@ Fare bagni o docce con acqua tiepida per abbassare la
temperatura corporea
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BRECAUZI@NIJINICASA
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® Nausea
®
®
@

© Usare tende per non fare entrare il sole

© Chiudere lefinestre nelle ore piticalde e lasciarle aperte durantela
notte

€ Limitare I'uso del forno che tende a riscaldare la casa e utilizzare
gli altri elettrodomestici (lavatrice, ferro da stiro, lavapiatti,
ecc..) nelle ore notturne

€ Utilizzare climatizzatori fissando latemperatura ambiente conuna
differenza di non piu di 6/7° rispetto alla temperatura esterna

CONA [FARE SE @] S UROVA [N RIAFEOLAY

Se si presentano disturbi continuativi e non abituali quali:

® Senso di debolezza
Vertigini
Annebbiamento della vista
Crampi muscolari
Pelle secca e assenza di sudorazione

Difficolta di respirazione
Aumento del battito cardiaco
Mal di testa

e opportuno contattare il medico curante

[EABENE

& Distendersi con le gambe sollevate rispetto al corpo e
massaggiarle dalle caviglie verso le cosce

© Appoggiare sulla fronte un asciugamano bagnato in acqua fredda
o una borsa di ghiaccio
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