IL CENTRO DI INFORMALZIONE
GRATUITO SOS CALDO RISPONDE
ALLE VOSTRE CHIAMATE

DAL 1 LUGLIO AL 31 AGOSTO
DALLE ORE 10:00 ALLE ORE 20:00

ONDATE DI CALORE E SALUTE: Numero Verde %
UNA GUIDA PER NON CORRERE L .
RISCHI INUTILI 800 007 800]

800 007 800

CONSIGLI PER NON CORRERE RISCHI INUTILI

% Regione Autonoma Friuli Venezia Giulia
Assessorato alla Salute e alla Protezione Sociale



a) QUALCHE NOTIZIA SUL CALORE ECCESSIVO

» Temperature al di sopra dei 33°C possono essere molto pericolose
soprattutto quando I'umidita dell’aria e elevata.

» |l tuo corpo ha bisogno di tempo per adattarsi al caldo ed &
necessario difendersi dal caldo eccessivo soprattutto quando
arriva improvvisamente.

» Le persone anziane, deboli 0 malate, si adattano con piu
difficolta al caldo e ne subiscono di piu gli effetti negativi.

b) COSA FARE QUANDO IL CALORE DIVENTA ECCESSIVO

» Passa piu tempo possibile in posti freschi, preferibilmente
con aria condizionata.

» Bevi spesso anche se non avverti una sete eccessiva. Non
aspettare di avere sete perché, quando le temperature sono elevate,
Il tuo corpo ha bisogno di una quantita maggiore di liquidi di
quanto non segnali la sete. Non consumare bevande alcoliche,
non esagerare con il te, il caffe e le bevande con molto zucchero.
Preferisci I'acqua.

» Fai spesso bagni o docce fresche (ma non fredde).

» Indossa vestiti leggeri, ampi, di colori tenui, di cotone o di
altre fibre naturali.

» Prenditela comoda, non avere fretta, non fare esercizio fisico,
soprattutto all’aperto. Se devi farlo, bevi in anticipo almeno due
bicchieri di liquidi ogni ora.

» Evita di mangiare troppo, preferisci cibi freddi, verdure e
frutta, nella preparazione del cibo cerca di usare poco fornelli e
forno.

> Se hai un animale domestico fai in modo che abbia sempre
a disposizione I'acqua in un luogo fresco.

» Se haipiu di b5 anni o sai di avere una malattia cardiocircolatoria
o prendi farmaci regolarmente, chiedi a un familiare 0 a un
amico di chiamarti due volte al giorno durante un periodo di
caldo eccessivo.

» Se conosci qualcuno che abbia piu di 65 anni 0o una malattia
cardiocircolatoria o prenda farmaci regolarmente, chiamalo due
volte al giorno durante un'ondata di calore.

C) COME RICONOSCERE UNO STATO DI MALESSERE LEGATO AL CALDO

Le condizioni di malessere provocate dal caldo si possono
presentare in forme diverse e con livelli diversi di gravita. Vanno
considerate sospette le seguenti manifestazioni: debolezza e
facile stancabilita, crampi alle gambe, nausea o vomito, male
di testa, confusione mentale.

d) COSA FARE NEL CASO CHE TU O UNA PERSONA VICINA PRESENTIATE
TALI MANIFESTAZIONI:

chiedete un intervento sanitario

bagnatevi con acqua fresca

rinfrescate I'ambiente o andate in un ambiente fresco
se possibile bevete piccoli sorsi di acqua fresca
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9) A CHI RIVOLGERSI E PERCHE

Nella maggior parte dei casi prendere le precauzioni che
sono state descritte consente di evitare i danni collegati
all’laumento delle temperature e di gestire autonomamente
le situazioni di rischio.

In presenza di dubbi sulle precauzioni da prendere o sulla
opportunita di svolgere specifiche attivita durante i periodi
di caldo intenso prendete contatto con il vostro medico di
famiglia o con il Centro di informazione sulle ondate di calore
al numero verde

Numero Verde

800 007 800\

Se volete attivare un servizio di allerta telefonica durante
le ondate di calore, per voi o per un soggetto a rischio di
vostra conoscenza, prendete contatto con il Centro di
informazione sulle ondate di calore.

IL CENTRO DI INFORMAZIONE SULLE ONDATE DI CALORE
RISPONDE ALLE VOSTRE CHIAMATE DAL 1° LUGLIO AL 31
AGOSTO DALLE ORE 10:00 ALLE ORE 20:00

Per le situazioni di emergenza chiamate o fate chiamare

I'emergenza medica



