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L'ondata di calore è un elevato aumento del la temperatura 
che può durare gior ni o addir i t tura sett imane.
I soggett i anziani , per la loro condiz ione f is ica, possono 
essere più espost i a i d isturbi provocat i dal le temperature 
eccessive.   
La compar sa di uno o più dei seguent i s intomi e un 
impor tante segnale di a l lar me e deve far sospettare un 
malore dovuto al l 'eccesso di caldo.
Sintomi e segni per r iconoscere i l
COLPO DI CALORE:
Mal di testa, debolezza, senso di svenimento, nausea, 
sete intensa, crampi muscolari, confusione mentale, 
dolori al torace, tachicardia,temperatura corporea 
elevata. 
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.Ricordati di bere spesso (almeno 10 bicchier i di acqua al dì)
Evita di uscire e di svolgere att iv i tà f is ica nel le ore più calde 

    del gior no.
Apri le f inestre del l 'abitazione al matt ino e abbassa le tapparel le 

    o socchiudi le imposte.
Rinfresca l 'ambiente in cui soggior ni .
Ricordati di coprir t i quando passi da un ambiente 

   molto caldo a uno con aria condizionata.
Quando esci , proteggit i con cappel l ino e occhial i scuri ; in auto, 

    accendi i l c l imatizzatore, se disponibi le, e in ogni caso usa le 
    tendine parasole, specie nel le ore central i del la gior nata.

Indossa indumenti chiar i , non aderenti , di f ibre natural i , come 
   ad esempio l ino e cotone; evita le f ibre sintet iche che impediscono 
   la traspirazione e possono provocare ir r i tazioni, pr urit i 
   e ar rossamenti .

Bagnati subito con acqua fresca in caso di mal di testa provocato 
   da un colpo di sole o di calore, per abbassare la temperatura 
   corporea.

Consulta i l medico se sof fr i di pressione alta 
   ( iper tensione ar ter iosa) e non inter rompere o sost i tuire di tua 
   in iz iat iva la terapia.

Non assumere regolarmente integratori sal ini senza consultare 
      i l tuo medico curante.

 REGO LE D'O R O

CONSIGLI

Nell’attesa:

:
       Chiedere assistenza medica 

COSA E' L'ONDATA
 DI CALORE ? IL CALDO ESTIVO

PER AFFRONTARE 10

Portarsi in luogo fresco e ventilato
Sollevare le gambe rispetto al corpo (se pallido)
Liberarsi dagli indumenti
Raffreddare il corpo con acqua fresca, 
con lenzuola o asciugamani umidi da posizionare 
alle ascelle, ai polsi, alle caviglie, ai lati del collo, 
all'inguine.
Bere acqua fresca. 

Consumare pasti leggeri e frazionati durante l’arco 
della giornata, preferendo pesce, frutta, 
verdura e qualche gelato.


