
•  

 NUMERI EMERG ENZ A  
 

� Emergenza                     118 
� G u ard i a M ed i c a     0 6 . 5 7 0 6 0 0     
INF O RMA Z IO NI UT IL I 

 
 

� M i ni s t ero  d el l a S al u t e 15 0 0     
� S al a O p erat i v a S o c i al e     C o mu ne d i  R o ma ( S O S )                                                  80 0 . 4 4 . 0 0 2 2    
� A S L  R o ma C  - U f f i c i o  R el azi o ni  c o n i l  P u b b l i c o  ( U R P )                                               0 6 . 7 82 6 83 7     

� C o mu ne d i  R o ma      ( V  D i p art i ment o ) :  0 6 . 0 6 . 0 6   
�   S al a O p erat i v a S o c i al e  C o mu ne d i  R o ma  ( S O S ) 80 0 . 4 4 . 0 0 2 2                                   
• T el eas s i s t enza  F armac ap          0 6 . 5 7 0 887 0 0  
• C as a C o mu nal e V o l o nt ari at o          0 6 . 3 7 2 2 6 5 4   0 6 . 3 7 2 2 15 4                                                                  

  
 
D i r e t t o r e  S a n i t a r i o   
A n t o n i o  P a o n e    
 
D i r e t t o r e  G e n e r a l e    
E l i s a b e t t a  P a c c a p e l o   
 
 
a  c u r a  A S L  R o m a  C   
 
*  i l  d i s e g n o  è  s t a t o  c o n c e s s o    d a l     M i n i s t e r o  
d e l l a  S a l u t e  

                         
                                   Regione Lazio                       

                        
 
 
 

 
 
 

ANZIANI  
CONTRO  
CALDO  

 
ECCO COSA FARE…  

 



l ’ e s t a t e  2 0 0 3  s i  è  
c o n t r a d d i s t i n t a  p e r  u n  
l u n g h i s s i m o  p e r i o d o  d i  

g r a n d e  c a l d o   
c h i  h a  s o f f e r t o  

m a g g i o r m e n t e  s o n o  s t a t e  
l e  p e r s o n e  a n z i a n e :  
e v i t i a m o  c h e  q u e s t o  
a c c a d a  n e l  2 0 0 7  !  

 
N el l a s t agi o ne es t i v a,  c o n l ’ au ment o  d el l e t emp erat u re e d el  t emp o  t ras c o rs o  al l ’ ari a ap ert a,   è  nec es s ari o  ev i t are al c u ne s i t u azi o ni  a ri s c h i o  l egat e al  c al d o  e al  s o l e.   I l  c al d o  af o s o ,  q u and o  as s o c i at o  ad  u mi d i t à ,  rap p res ent a u na s i t u azi o ne c h e s o p rat t u t t o  i n p ers o ne anzi ane p u ò  f av o ri re u n p eggi o rament o  d el l e c o nd i zi o ni  d i  s al u t e.  È  s u f f i c i ent e i nf at t i  u na t emp erat u ra d i  3 0 -3 5 °  grad i  as s o c i at a ad  u n al t o  t as s o  d i  u mi d i t à  p er c au s are mal o ri .   S p es s o  p er ev i t arl i  b as t a u s are p i c c o l i ,  ma i mp o rt ant i  ac -c o rgi ment i .   

 

UN DECALOGO PER 
STARE BENE  

1. ev i t at e d i  u s c i re nel l e o re p i ù  c al d e d el l a gi o rnat a,  d al l e o re 12  al l e o re 17   
2. ari eggi at e l ’ amb i ent e d o v e v i v et e,  anc h e u t i l i zzand o  u n v ent i l at o re 
3. anc h e s e no n av et e s et e,     b ev et e mo l t i  l i q u i d i ,  al meno  u n l i t ro  e mezzo  al  gi o rno ,  p er rei nt egrare l e p erd i t e q u o t i d i ane d i  s al i  mi neral i ;   ev i t at e p erò  l e b ev and e al c o l i c h e,  gas s at e,  t ro p p o  zu c c h erat e e  t ro p p o  f red d e 
4. c o ns u mat e p as t i  l eggeri  p ref erend o  p as t a,  f ru t t a,  v erd u ra,  gel at i  al l a f ru t t a  ed  ev i t at e f ri t t i ,  gras s i   e c i b i  p i c c ant i     
5. al l ’ ap ert o  ri p arat ev i  i l  c ap o  d al  s o l e 
6. i n c as o  d i  mal  d i  t es t a d o p o  u na p ro l u ngat a es p o s i zi o ne al  s o l e,  f at e i mp ac c h i  c o n ac q u a f res c a p er ab b as s are l a t emp erat u ra c o rp o rea    

      
7. i nd o s s at e ab i t i  l eggeri ,  no n ad erent i ,  d i  c o l o re c h i aro ,  d i  t es s u t i  nat u ral i  p erc h é  l e f i b re s i nt et i c h e i mp ed i s c o no  i l  p as s aggi o  d i  ari a 
8. s e s o f f ri t e   d i  i p er-t ens i o ne no n i nt erro mp et e né  s o s t i t u i t e d i  v o s t ra i ni zi at i v a i  f armac i ,  ma c o ns u l t at e s emp re i l  v o s t ro  med i c o  
9. no n s o s t at e i n au t o mo b i l i  f erme al  s o l e 
10.  p o s s i b i l ment e and at e i n v ac anza i n l o c al i t à  c o l l i nari  e t ermal i   ● ● ● ● ● ● ● ●   I n c as o  d i  nec es s i t à  c o nt at t at e i l   v o s t ro  med i c o  d i  f ami gl i a 
perché una corretta informazione 
aiuta a prevenire  i disturbi legati al 
caldo, ma  se si dovessero presentare  
problemi questi   vanno sottoposti 
all’attenzione del medico di famiglia 


