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. per p'r~ye'riire e. affrontar~ : .. t .. 

i pèricoli del caldo estivo 

Cibi 
.·~ p;;fi piccoli, freschi e leggeri con moltaverdQra'e frutta. 
~ Evitate carni rosse, salumi, formaggi grassi e fritture. 

Condimenti . . 
Evitate burro, lardo, margarina. Preferite olio di oliva o di 
semi in moderata quantità. 

Bevande . 
La d~idratazione è un grave .rischio. Bevete molto durante la 
gi~~ata anche se no~ s1 sente il bisOgi!O: alm~no l ;litro e .mezzo, 

· ., 2,htri tra acquJI\·.t~, tùane e J?eya .. d~ 1dr~tantJ. Evitate vmo, 
b1rra, s.uperalcoucJ, caffè e b1b1te ghiacciate. · · 

ln'casa · 
Cercate di rendere il più fre$co pos~ibile l' aiDbiente in cui si vive. 

All'aperto 
Non ,uséire dl casa nelle ore più calde (tra le 11,00 alle 18,00), 

·vestini con indumenti leggeri e di colore chiaro; ~sare un copri 
capo quando si esce. · 

. . . : 

Abbiçliamento 
Vesnti comodi, leggeri e.chiari. Evitate magliette dilana sulla 
·pelle. 

• Le terapie abituali 
~~ Non interrompete o modificare di profria iniziativa la terapia 

<;;.J: in cono senza aver prima consultato i medico 

Le reti sociali 
Se siete soli e costretti in casa, fatevi contattare ogni giorno da 
un parente, da un vicino o da un servizio di usistenza sociale. 

,. - · -:-···- · - .·-·- · -. ·- ·-:- · - : _, r ·- ·- · - ··-·-·-·-·- ·-·- · """: 
i··" _.· · :In caso di:. . · . . ! i • Trasportare la persona in un ! 
i'.-.~lD,lproyvisa sensazione di · ! i luog? ~esco, ombr?so e l 
j· ~a_ld~; , :; . . ·· ) i poss~btlmente-ventllato; 
i 111 Nause~,vc;muto; . .·. , _ . ! i • Sdratare la persona con l~ 
· ·~ C~ampt muscolan;. _ · .. · ·: ! · gambe sollevate; . 

· t:'~~~l: di·t~sti ~vcrt~gi~i. . row :_ .q • Us~e ~ ventilat?re per fa­
i·: ·zit ·aiJe ()~ecc~te; ~- .·. -; . . . .. ! i vorue l evaporaztone della 
i •. s.~~.o ~i :qi~~r~.e~t~ment().; : .. ) i pelle. bagnata; . . l . . 
i. ~- ~lèlYl,Ql, ,r~sp~~!f•q?~Jre-.. . . . !_i • Per n durre la tem.peratura, 

l 

! .valori ~èlÌapr:~~siù~~~b~s~ :; :1 ~ Tenere sotto controllo la 
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Chi è abituato a consumare grandi quantità 
di frutta e verdura, dovrà bere lo stesso 

la quantità dì acqua consigliata. · . .... ·· 


