
COME PREVENIRE GLI EFFETTI DELLE 
ONDATE DI CALORE
SULLA SALUTE

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
Se possibile, rinfrescare la casa con 
ventilatori o condizionatori (una temperatura di 
25-27 °C è sufficiente a garantire il 
benessere, evitando bruschi sbalzi termici)
Aerare la casa durante la notte favorisce un 
riposo tranquillo

COSA INDOSSARE?
Indossare indumenti comodi e leggeri (cotone, 
lino o fibre naturali) evitando le fibre 
sintetiche
Indossare cappelli leggeri e di colore chiaro 
per proteggere la testa dai raggi solari diretti
Proteggere anche gli occhi con occhiali da sole 
con filtri UV

….E QUALI ACCORGIMENTI FUORI CASA?
Cercare di limitare le uscite nelle ore più 
fresche della giornata, la mattina fino alle 
11:00 e la sera fino alle 18:00
Evitare l’attività fisica nelle ore più calde 
della giornata e durante l’esercizio fisico 
ricordarsi di bere molti liquidi
In auto, è bene ventilare l’abitacolo prima di 
iniziare un viaggio e regolare l’impianto di 
ventilazione su valori di 5 gradi inferiori 
rispetto alla temperatura esterna evitando di 
orientare le bocchette direttamente sui 
passeggeri
Non lasciare mai, neanche per breve tempo, 
neonati, bambini, anziani e animali in auto, 
soprattutto se parcheggiata al sole!

CHI SONO I SOGGETTI A RISCHIO 
A CUI E’ NECESSARIO OFFRIRE 

ASSISTENZA?
Anziani, soggetti affetti da malattie croniche e 
che fanno uso sistematico di farmaci, neonati, 
bambini, disabili.
Negli anziani, soprattutto coloro che vivono soli, 
un campanello d’allarme è la riduzione di alcune 
attività quotidiane (bere, mangiare, vestirsi, etc) 
che può indicare un peggioramento dello stato di 
salute.
In questi casi è sempre utile avere a portata di 
mano una lista di numeri telefonici da contattare 
in caso di necessità

ONDATE DI CALORE 

PRIVILEGIARE UNO STILE DI VITA ATTIVO 
E UNA DIETA SANA

Parola d’ordine: idratazione
L’assunzione di acqua dovrebbe essere di  almeno 
1,5-2 litri al giorno (pari a 6-8 bicchieri). Le 
bibite dolci e gli alcolici vanno evitati o limitati a 
sporadiche  occasioni
Frutta e verdura: amici dell’estate
5 porzioni al giorno, possibilmente di stagione 
e variando i colori! sono ricchi in acqua e 
migliorano la nostra salute con il loro 
contenuto di vitamine, sali minerali e sostanze 
anti ossidanti.
La tavola estiva: equilibrio e varietà
Evitare digiuni prolungati o, all’opposto, pasti 
troppo ricchi in grassi e calorie. E se l’appetito 
diminuisce? Si può puntare su freschi piatti unici 
(es insalate di cereali con verdure e alimenti 
proteici a rotazione: legumi, pesce, formaggio, 
uova, carne conditi con un buon olio extravergine 
di oliva)
Sudo tanto: devo aumentare il consumo di  sale?
Il consumo di sale aggiunto va limitato, 
privilegiando quello iodato. Attraverso frutta e 
verdura e gli alimenti tipici della dieta 
mediterranea nelle giuste quantità il nostro 
fabbisogno di sali minerali  è adeguatamente 
coperto.

E' POSSIBILE CONSULTARE IL "BOLLETTINO ONDATE DI CALORE" AI SEGUENTI LINK:
https://www.salute.gov.it/portale/caldo/homeCaldo.jsp
http://www.arpa.piemonte.it/bollettini/elenco-bollettini-1/bollettino-ondate-di-calore


	Diapositiva numero 1

