L’ ASSUNZIONE DI ACQLIA DOVREBBE ESSERE DI ALMENO - =
1,5-2 LITRI AL GIORNO CPARI A &-8 BICCHIERD. LE

BIBITE DOLCI E GLI ALCOLICI VANNO EVITATI O LIMITATI A
SPORADICHE  OCCASIONI -

MIGLIORARE L’AMBIENTE
DOMESTICO E DI LAVORO

EVITARE DURANTE IL GIORNO L'INGRESSO DI RAGGI
- SOLARI DIRETTI CON TENDE E PERSIANE REGOLABILI
CHE NON BLOCCHINO IL PASSAGGIO DELL’ARIA

S PORZIONI AL GIORNO, POSSIBILMENTE DI STAGIONE
E VARIANDO | COLORI! SONO RICCHI IN ACQUA E

MIGLIORANO LA NOSTRA SALUTE CON IL LORO SE POSSIBILE, RINFRESCARE LA CASA CON
CONTENUTO DI VITAMINE, SALI MINERALI E SOSTANZE VENTILATORI O CONDIZIONATORI CUNA TEMPERATURA DI
ANTI OSSIDANTI. Y - 25-27 C E SUFFICIENTE A GARANTIRE IL

"j BENESSERE, EVITANDO BRUSCHI SBALZI TERMICID
EVITARE DIGIUNI PROLUNGATI O, ALL'OPPOSTO, PASTI AERARE LA CASA DURANTE LA NOTTE FAVORISCE UN
TROPPO RICCHI IN GRASSI E CALORIE. E SE L’APPETITO RIPOSO TRANQUILLO
DIMINUISCE? SI PUO PUNTARE SU FRESCHI PIATTI UNICI -
CES INSALATE DI CEREALI CON VERDURE E ALIMENTI COSA INDOSSARE?

PROTEICI A ROTAZIONE: LEGUMI, PESCE, FORMAGGIO,
uovAa, CARNE CONDITI CON UN BUON OLIO EXTRAVERGINE
DI OLIvA)

INDOSSARE INDUMENTI COMODI E LEGGERI C(COTONE,
LINO O FIBRE NATURALID EVITANDO LE FIBRE
SINTETICHE

INDOSSARE CAPPELLI LEGGERI E DI COLORE CHIARO
PER PROTEGGERE LA TESTA DAl RAGGI SOLARI DIRETTI

IL CONSUMO DI SALE AGGIUNTO VA LIMITATO,
PRIVILEGIANDO QUELLO IODATO. ATTRAVERSO FRUTTA E
VERDURA E GLI ALIMENTI TIPICI DELLA DIETA PROTEGGERE ANCHE GLI OCCHI CON OCCHIALI DA SOLE
MEDITERRANEA NELLE GIUSTE QUANTITA IL NOSTRO @ CON FILTRI UY
FABBISOGNO DI SALI MINERALI E ADEGUATAMENTE N,
COPERTO. N

\' 3

(s

CERCARE DI LIMITARE LE USCITE NELLE ORE PIl
CHI SONO I SOGGETTI A RISCHIO FRESCHE DELLA GIORNATA, LA MATTINA FINO ALLE
A CUI E’ NECESSARIO OFFRIRE 1:00 E LA SERA FINO ALLE 18:00

L ASSISTENZA? EVITARE L’ATTIVITA FISICA NELLE ORE PIU CALDE
ANZIANI, SOGGETTI AFFETTI DA MALATTIE CRONICHE E DELLA GIORNATA E DURANTE L'ESERCIZIO FISICO
CHE FANNO USO SISTEMATICO DI FARMACI, NEONATI, RICORDARSI DI BERE MOLTI LIGUIDI
S, s IN AUTO, £ BENE VENTILARE L’ABITACOLO PRIMA DI
NEGLI ANZIANI, SOPRATTUTTO COLORO CHE VIVONO SOLI, INIZIARE UN VIAGGIO E REGOLARE L'IMPIANTO DI
UN CAMPANELLO D'ALLARME E LA RIDUZIONE DI ALCUNE VENTILAZIONE SU VALORI DI S GRADI INFERIORI
ATTIVITA QUOTIDIANE CBERE, MANGIARE, VESTIRSI, ETC) RISPETTO ALLA TEMPERATURA ESTERNA EVITANDO DI
CHE PUO INDICARE UN PEGGIORAMENTO DELLO STATO DI ORIENTARE LE BOCCHETTE DIRETTAMENTE SUl
SALUTE. PASSEGGERI
IN QUESTI CASI & SEMPRE UTILE AVERE A PORTATA DI NON LASCIARE MAI, NEANCHE PER BREVE TEMPO,
MANO UNA LISTA DI NUMERI TELEFONICI DA CONTATTARE NEONATI, BAMBINI, ANZIANI E ANIMALI IN AUTO,

IN CASO DI NECESSITA SOPRATTUTTO SE PARCHEGGIATA AL SOLE!

PREVENZIONE

A8k 105 PIEMONTE

E’ POSSIBILE CONSULTARE IL "BOLLETTINO ONDATE DI CALORE” AI SEGUENTI LINK: M @
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