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PROTEGGIAMOCI DAL CALDO
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Evitare di uscire nelle ore calde
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dalle ore 12 alle 18
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Fare docce con acqua fredda
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per ridurre la temperatura | |corporea
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In casa utilizzare il climatizzatore
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Bere un litro e mezzo di acqua
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Consumare pasti leggeri preferendo la
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e la verdura
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Praticare | |attivita fisica nelle ore fresche della giornata
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Nei diabetici+ e negli ipertesL_
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controllare piu spesso la glicemia
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e la pressione arteriosa
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Si consiglia di indossare abiti comodi
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in fibra naturale di colore chiaro
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Soggiornare nei luoghi freschi
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per alcune ore della giornata
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Cercare di stare in compagnia
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molte vittime del caldo sono persone sole
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