Consigli per affrontare il caldo estivo

10.

11,

12.

13.

Evitare di uscire e svolgere attivita fisica nelle ore pit calde della giornata (dalle ore
11 alle ore 18).

Di giorno chiudere le finestre, le imposte, usare tende da sole; di sera aprire le
finestre.

Se possibile recarsi qualche ora al giomo in zone ventilate o dotate di aria condizionata.
Evitare sbalzi di temperatura corporea (ad esempio entrare sudati in luoghi climatizzati).
Indossare abiti leggeri, non aderenti e privi di fibre sintetiche.

Ripararsi la testa dal sole con un cappello.

Bere con regolarita almeno 2 litri di acqua al giorno, anche sottoforma di spremute,
the, camomilla.

Evitare bevande gassate, zuccherate, troppo fredde o alcoliche, perché aumentano la
sudorazione.

Fare pasti leggeri, preferendo frutta, verdura, pesce, pasta e gelati a base di frutta.
Ridurre la carne, i fritti ed i cibi molto conditi e piccanti.

Non modificare né sospendere le terapie in atto senza consultare il proprio medico di
fiducia.

Se si ¢ affetti da patologie croniche con assunzione continua di farmaci (esempio
diabete o ipertensione) consultare il proprio medico di famiglia per conoscere eventuali
comportamenti particolari o misure dietetiche specifiche.

Le persone affette da diabete devono esporsi al sole con cautela per il maggior rischio
di ustioni, a causa della minore sensibilita al dolore.

In caso di cefalea provocata da esposizione al sole, bagnarsi subito con acqua fresca
per abbassare la temperatura.

Consejos para afrontar el calor

10.

11.

12.

13.

Eviten salir de casa o hacer actividad fisica en las horas de mas calor, desde las 11
hasta las 16

Durante el dia cubran las ventanas con persianas para impedir la entrada de los
rayos del sol. Abranlas sélo por la tarde.

Procuren ir al menos un par de horas al dia a lugares ventilados o con aire
acondicionado.

Eviten cambios de temperatura bruscos. Por ejemplo, entrar sudados en lugares con
aire acondicionado.

Usen ropa ligera, holgada y de tejidos no sintéticos.
Protéjanse la cabeza del sol con sombreros o gorras.

Beban con regularidad. Se aconseja un minimo de dos litros de liquido al dia : agua,
zumo, té o manzanilla.

Eviten las bebidas gaseosas, que contengan azucar , demasiado frias o alcoholicas ya
que aumentan la sudoracion.

Lleven una dieta ligera basada en verduras, frutas, pescado, pasta y helados de fruta.
Coman menos carne, alimentos fritos , condimentados o picantes.

No cambien ni sustituyan terapias en cursos sin consultar a su médico de familia.
Si padecen patologias cronicas con consumo periddico de farmacos (por ejemplo
diabetes o hipertension) consulten a su médico para conocer costumbres particulares

0 medidas dietéticas especificas.

Las personas diabéticas deben tomar el sol con precaucion debido al mayor riesgo
de quemaduras por la menor sensibilidad.

En caso de cefalea por exposicion prolongada al sol, tomen inmediatamente un
bafio de agua fria para disminuir la temperatura.

CoBeTbl, KaK NepeXXuTb JIETHIOK XKapy

10.

11.

12.

13.

B cawmble >xapkue yacbl gHA (C 12 0o 18) He BbIXoAUTb Ha ynuuy U He
3aHMMaTbCcA PU3NYECKON AeATENbHOCTLIO.

[OHem 3aKpbiBaTb OKHA, CTaBHW, COJTHLUE3aLlNTHbIE 3aHaBECKU N TEeHTbI.
BeqepOM Aep>xaTtb OKHa OTKPbITbIMW.

Mo BO3MOXXHOCTH, npoBOANTb HECKOJIbKO H4acCcoOB B CYTKU Ha CBe>XeM BO3ayXe a
Tak>Xe B NnpoBeTpmBaemMbIX MNoOMeLeHNAX Ui B NoMeLleHnAx C
KOHAMUMOHMPOBAaHHbIM BO34YXOM.

MN3beraTb pesknx M3MeHeHWUln TeMnepaTypbl Tena (Hanpumep, He BXOANUTb
MOTHbLIMM B MOMELLEHUA C KOHOVULMOHMPOBAHHBLIM BO30YXOM).

HocuTtb neTHio0 CBO60,EI,Hy}O oaexny U3 HatypasbHbIX TKaHewn.
B conHe4Hble Yachkl, He BbIXOOUTb Ha ynnuy B C HeI'IOKprTOI7I rofioBom .

BbinuBaTb B TeYeHne OHA HE MeHee 2X NTINTPOB BOAbI (CBe)KeBbI)KaTOFO COKa,
0ObIKHOBEHHOIO U poOMallKoOBOro 4anA )

He yI'IOTpe6ﬂHTb crnagkue rasnpoBaHHble, Nepeoxna>KaeHHble a Tak>XXe
CMPTHbIE HANMNTKKN, TaK KakK OHW NOBbIWAKT NOTOOTAENEeHUE.

MuTaTbCcA nerkon nuen, BktoYaAa B MEHIO (OPYKThbl, OBOLUKY, Pbiby,
MaKapoHHble n3aenua n ppyKToBOE MOPOXEHOE, YMeHbLIAA NoTpebneHne
MACa, >XapPeHbIX, XXUPHbIX 1 OCTPbIX 6ritoa.

He MeHATb Ha3Ha4YeHHbIN KypC ne4eHnA N He npekpawaTtb npuem
NNIeKapCTBEeHHbIX npenapaTtoB 6e3 KOHCYyNbTaunn fiedatllero spaya.

Jliooam, cTpagarowmm XpoHmyeckumMmn 6onesHAMKU (HanpuMep aunabeT unu
rMNepToHUA), MOCTOAHHO NPUHMMAIOLLMM JIEKapPCTBEHHbIE Npenaparhl,
HeobxoaMMOo obpallaThCA K fiedalleMy Bpady 3a pa3bACHEHWAMU NO NOBOAY
BO3MOXHbIX MEpPCOHabHbIX Mep 3aluThbl U cneunanbHON ANEThI.

IogAam, ctpagarowmm anabetom, Heob6xoauMo 6bITb OCTOPOXKHBIMWU MPU
npebbiBaHUM Ha COMHLE, Tak Kak MOBbILLAETCA BO3MOXHOCTb OXXOroB 13-3a
MOHMXXEHHOWN YyBCTBUTENBHOCTU K 60N.

MNpwn noABneHnn ronosHon 605K, Bbi3BaHHOW NpebbiBaHNEM Ha COJHLE,
HeMefnJIeHHO 06NNTbCA NPOXIaAHON BOAOW, YTOOLI CHU3UTbL TEMMepaTypy Tena.



L a Regione Liguria, il Comune di Genova e I'Azienda Sanitaria Genovese 3 hanno definito un
piano di interventi per i cittadini anziani che, in caso di caldo eccessivo, vanno maggiormente
tutelati.

In tal senso si € ritenuto utile e importante facilitare chi si prende cura dei molti anziani, in particolare
le badanti.

Per questo nell'opuscolo daremo informazione in pit lingue.

L a Region Liguria, la Municipalidad de Génova y el Servicio Sanitario (ASL 3 Genovese), han
definido un plano de intervenciones para ciudadanos ancianos que, en caso de excesivo calor,
deben ser mayormente protegidos. Por esta razon, se ha pensado a la importancia y a la necesidad de
facilitar a los que se ocupan de la asistencia a ellos como las “badantes”, dando informaciones en el
folleto en idioma original.

6nactHaa AamMuHuctpauma Jiurypuu, MyHuumnanurer r. [eHyu u n

lopoackaa Cnyx6a 3apaBooxpaHenuna Ne 3 (AZL 3) onpeaenunu nnaH

MEPONPUATMI ANA XXUTENEN NOXUIOro Bo3pacTa, HY)XXAalowWuXca B
[OMONHMTENbHOM 3aluTe NPU CUNbHOM Xape. Mcxoaa n3 aToro NonNe3Ho U BaXXHO
obneryuTb 3apavy cuaenok (6apaHToB), KOTOpble 3a60TATCA O MHOMMX MOXUIbIX
niogAx. B paHHom 6powtope Mbl NpegocTaBnAem UH(OPMaLMIO Ha pasHbIX
A3blKax.

PER LA SPESA A DOMICILIO CON CONSEGNA GRATUITA
Muniedn Ueide

800-125099)
P

Douria
Attivo dal 1° Luglio al 31 Agosto 2007,

dal Lunedi al Venerdi:
dalle 9.00 alle 12.00 e dalle 14.00 alle 17.00

Hemeso Yerde

800-168814

1 {BASKO

Attivo tutto 'anno

dal Lunedi al Venerdi
dalle 9.30 alle 12.30 e dalle 15.00 alle 18.00

Se ci si trova in situazioni di problemi di salute contattare il Medico di Famiglia ed even-
tualmente il Servizio di Emergenza al numero telefonico 118

Si Usted se encuentra en situaciones con problemas de salud, llamar al Médico de Familia
y eventualmente al Servicio de Emergencia, al niumero de teléfono 118

Mpu nnoxom camo4yBCTBUN peKOMeHAyeTCcA obpalaTtbCA K CEMEUHOMY
Bpayy 1, B ciiy4ae Heob6xoammocTu, NpuberHyTb K ycrnyram cny)bbl Ckopon
Momowm, KoHTaKTHbIN TenedoH 118.

Per qualsiasi informazione riguardante i servizi e le attivita a favore degli anziani nel perio-
do estivo (servizi a domicilio socio-sanitari, custodi sociali, eventi culturali, oasi climatizza-
te, ecc..) contattare telefonicamente il NUMERO VERDE 800 995 988

Para cualquiera informacion sobre los Servicios y las actividades para los ancianos en la
temporada de verano (servicios socio-sanitarios a domicilio, guarderia social, eventos cul-
turales, zonas climatizadas, etc.) llamar al siguiente nimero gratuito: 800 995 988

Bbl moxeTe nony4uThb nobyro MHhopMaLUIO O MEPONPUATUAX U MO 06CY)XNBAHUIO
NOXMIbIX XUTENeW B NETHUA nepuopa (counanbHo-MeauLMHCKOe 06cyXuBaHme Ha
AOMY, NepCcoHan couuanbHON CnyX6bl, KyNnbTypHbIE MEPONPUATUA, TOMELLEHUA C
KOHAMLIMOHUPOBaHHbIM BO34YXOM U T.A.), NO3BOHUB Nno 6ecnnaTtHomy Homepy 800 995
988.

Numeto Verde
Anzlanl 2aa7

800-995988

Attivo dalle ore 8 alle ore 20, tutti i giorni, inclusi i festivi.

Il Numero Verde é gestito da una rete che per I'area genovese é costituitadalla Cooperativa TELEVITA - in qualita di capofila
- ¢ da CRESS, LANZA DELVASTO, AUSER, ANTEA, ANSPI.

Si ringraziano

Gamiv XEET COP

per il sostegno alla campagna di comunicazione

Si ringrazia Emanuele Luzzati per la concessione del disegno.
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