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Un po’ di fresco in un’estate torrida

E un progetto per portare un po’ di refrigerio nelle torride giornate d’estate.

Cosa possiamo fare?

Sicuramente non possiamo abbassare la temperatura esterna, ma almeno
possiamo cercare di portare un po’ di sollievo durante le ore piu calde della
giornata.

Come fronteggiare i disagi piu frequenti?

Cerchiamo di mettere in pratica alcuni semplici suggerimenti elencati in
questa pubblicazione.

E se questi consigli non bastassero?

Contattiamo il medico di famiglia. Le persone anziane, inoltre, possono
rivolgersi al numero verde 800 001 800 Emergenza anziani. ...in caso
di necessita, non esitiamo a richiedere l'intervento del 118 !

Buona estate a tutti, e che sia davvero “un’estate da ...brivido"”!!!
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Cose da fare

Bevete molta acqua (almeno 10 bicchieri

nel corso della giornata) o altre bevande a
temperatura ambiente come the, spremute non
o poco zuccherate.

Fate pasti leggeri, scegliendo cibi ricchi di acqua e sali
minerali come frutta, verdura, minestre non troppo calde
e cibi facilmente digeribili come |a pasta, riso, il pesce.

£ concesso il gelato alla frutta. Se vi viene fame tra un
pasto e l'altro, mangiate frutta, che @ ricca di
acqua e sali minerali.

Mantenete abitudini alimentari regolari
(orari dei pasti, orari del riposo).

In caso di temperature esterne elevate riducete
I'attivita fisica nelle ore piu calde della giornata.

Fate attenzione ai condizionatori: sono utili ma & bene
non creare uno sbalzo di temperatura troppo elevato fra
I'interno e |'esterno. Bene, invece, il deumidificatore.

Nelle abitazioni, oscurate le finestre orientate verso
il sole nelle ore diurne e areate bene durante la notte
evitando correnti d'aria.

Sono di aiuto bagni, docce con acqua
tiepida e, se la persona ¢ immobilizzata

6 (a letto, in carrozzina), spugnature.
to, Fate attenzione all’abbigliamento preferite
vestiario ampio che non ostacoli la traspirazione,

)
) . '. di colore chiaro, di cotone o di lino.

Quando uscite di casa copritevi il capo, usate occhiali
. ' da sole con una buona protezione dai raggi UV.

Se assumete medicinali consultate sempre il medico
) per verificare se le variazioni di temperatura richiedono
. variazioni nell’assunzione del farmaco.

Tenete a portata di mano ben visibili i numeri del
telefono del soccorso 1 18 e dei familiari da contattare
in caso di bisogno.
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e Sommerfrische

Assessorat fur Wirtschaft,
Finanzen und Zivilschutz

In der Stadt

~Sommerfrische in der Stadt” ist ein Projekt, das einen kihlen Luftzug durch
heiBe Sommertage schicken will.

Es ist zwar nicht mdglich, hochsommerliche Temperaturen herunter-
zuschrauben, aber es ist moglich, das Leben an heiBen Tagen zu erleichtern.
Die Auswirkungen der Hitze konnen gemildert werden.

In diesem Informationsblatt bekommen Sie einfache, praktische Tipps, mit
denen Sie sich und Ihren Nachsten durch Hitzewellen helfen kénnen.

Altere Menschen haben auBerdem die Maglichkeit, sich mit Fragen
und Anliegen an die Griine Nummer des Seniorennotrufs zu wenden
800 001 800.

Wer sich nicht wohl fuhlt oder weiterfiihrende Fragen hat, sollte nicht
zdgern, die Hausarztin, den Hausarzt zu kontaktieren.

Wir wiinschen einen frischen Sommer!

’.

Azienda Servizi Sociali di Bolzano
Betrieb fir Sozialdienste Bozen

SOdtirnler Sanitsbetried
Azhenda Sanitaria delab Adige
Aaiends Sanitera de Sudtined




Worauf ist zu achten?

Viel Wasser trinken (wenigstens zehn Glas pro Tag) oder auch an-
dere Getranke wie ungezuckerten oder leicht gezuckerten Tee oder
Fruchtsaft, auch wenn man keinen Durst hat. Die Getranke sollten

Raumtemperatur haben.
h nehmen; die Speisen sollten reich an

Leichte Nahrung zu sic
deal sind Obst, Gemuse, nicht zu

Wasser und Mineralien sein. |
heiBe Suppen jeder Art und leicht verdauliche Nahrungsmittel wie

Nudel, Reis und Fisch.

Auch ein Eis ab und zu schadet nic
aber ein Friichteeis sein. Der kleine Hunger
swischendurch sollte durch Obst gestillt wer-
den. Obst enthélt viel Wasser und Mineralien.

ht, es sollte

e Essenszeiten eingehalten

Es sollten regelmaBig
ur selben Zeit

werden (immer zur selben Zeit essen, Z

schlafen gehen).
Bei hohen Temperaturen im Freien sollte gerade zur heiBesten
Tageszeit auf korperliche Tatigkeit verzichtet werden.

Sie sind zwar natzlich, aber es sollte
hen AuBen- und Innentemperatur
hts einzuwenden.

Vorsicht mit Klimaanlagen:
kein zu groBer Unterschied zwisC
herrschen. Gegen Entfeuchter ist hingegen nic
tertags die von der Sonne
dunkelt werden und die
gut durchlftet

In den Wohnungen soliten un
beschienenen Fenster ver

K>_
Raume sollten wahrend der Nacht

werden (Zugluft ist aber zu vermeiden).

Ein kiihles Bad oder sich kiihl zu duschen kann
. auch hilfreich sein. Bei Menschen mit eingeschrankter

' ' Bewegungsfreiheit (die an das Bett oder den Rollstuhl ge-
fesselt sind) kann auch ein feuchter Schwamm verwendet

. ' . werden.

Die Kleidung sollt
absonderung nicht behindern und aus h

. oder Leinenstoff bestehen.
Kopfbedeckung und Sonnenbrillen mit ve rme
Iden?

Im Freien sollten eine
em guten UV-Schutz getragen werden.

Vermei .
mmt, sollte sich beim Arzt / bei der he;:e'de” Sie es
herapie aufgrund der veranderten bis 1792ten Ta

.00 Uhr).

e maglichst weit sein, die Schweil-
ellem Baumwoll-

ein
Wer Medizinen zu sich ni

Arztin informieren, ob die T
Temperaturverhéltnisse abgeandert werden muss.

Ve
Die Notrufnummer 118 und die Telefonnummern der Angehori- stark
gen, die bei einem Notfall zu verstandigen sind, <oliten immer griff- Sie de gizuckerte Ge
n Kon
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