
                                                                                                                                                                                                                                                                                 
CONSIGLI ED ISTRUZIONI PER MITIGARE L’IMPATTO DEL CALDO SULLA SALUTE 

 
     
Durante i giorni in cui fa molto caldo, si consiglia di non uscire nelle ore 

più calde, dalle 12 alle 18, soprattutto ad anziani, bambini molto piccoli, 
persone non autosufficienti o convalescenti. 

 
 

Fare frequentemente bagni e docce con acqua fredda, per ridurre la 
temperatura corporea. Non stirare durante le ore più calde. 

 
 
 

In casa, utilizzare tende o persiane e mantenere il climatizzatore a 25-27 gradi. 
Se si usa un ventilatore non indirizzarlo direttamente sul proprio corpo. 

 
 

È importante bere frequentemente, evitando bevande alcoliche, 
gassate e caffeina. Si raccomanda di consumare pasti leggeri, 
preferendo la frutta e la verdura. Gli anziani e i bambini devono 
bere anche in assenza di stimolo della sete: il corpo potrebbe avere 
bisogno di acqua, anche se non si avverte sete 
 

Si consiglia di indossare abiti comodi, in fibra naturale, di colore chiaro, 
evitando quelli in fibre sintetiche che impediscono la traspirazione e 
quindi la dispersione di calore. Gli ammalati non devono stare troppo 
coperti. Ridurre il più possibile l’uso del pannolino nei bambini 
e negli anziani 
 

 

Nei diabetici e negli ipertesi, controllare più spesso la glicemia e 
la pressione arteriosa. 

 
 

Accertarsi delle condizioni di salute di parenti, vicini e amici che vivono soli, 
offrendosi in aiuto.  
 

 
Soggiornare anche solo per alcune ore in luoghi 
climatizzati, per ridurre l’esposizione alle alte 
temperature. Cercate di stare in compagnia: molte 
vittime del caldo sono persone sole 

 
 

Tenete a portata di mano il vostro telefono. 
In caso di malessere non esitate a chiamare 

il vostro medico curante o il servizio di emergenza 


