
 
 

 
ANZIANI  
CONTRO  
C AL D O   

ECCO COSA FARE…  
 

Spesso per evitare  grandi disagi  basta usare piccoli, ma importanti accorgimenti: 
 

UN DECALOGO PER STARE BENE  
1. evitate di uscire nelle ore più  calde della giornata, dalle ore 1 2  alle ore 1 7  
2. arieggiate l’ ambiente dove vivete, anch e utiliz z ando un ventilatore 
3. anch e se non avete sete, bevete molti liq uidi, almeno un litro e mez z o al giorno, per reintegrare le 

perdite q uotidiane di sali minerali;   evitate però  le bevande alcolich e, gassate, troppo z ucch erate e  
troppo f redde 

4. consumate pasti leggeri pref erendo pasta, f rutta, verdura, gelati alla f rutta  ed evitate f ritti, grassi  e cibi 
piccanti    

5. all’ aperto riparatevi il capo dal sole 
6. in caso di mal di testa dopo una prolungata esposiz ione al sole, f ate impacch i con acq ua f resca per 

abbassare la temperatura corporea     
7. indossate abiti leggeri, non aderenti, di colore ch iaro, di tessuti naturali perch é  le f ibre sintetich e 

impediscono il passaggio di aria 
8. se sof f rite   di ipertensione non interrompete né  sostituite di vostra iniz iativa i f armaci, ma consultate 

sempre il vostro medico 
9. non sostate in automobili f erme al sole 
10.  possibilmente andate in vacanz a in località  collinari e termali  
 

In caso di necessità contattate il  vostro medico di famiglia 
 

una corretta inf ormaz ione aiuta a prevenire  i disturbi legati al caldo, ma  se si dovessero presentare  
problemi q uesti   vanno sottoposti all’ attenz ione del medico di f amiglia   

                  
                      N U M E R I  E M E R G E N Z A  
� E mergenz a                     1 1 8  
� G uardia M edica     0 6 . 5 70 6 0 0  
                     

INFORMAZIONI UTILI 

� M inistero della Salute         1 5 0 0    
                             
� A SL  R oma C  - U f f icio R elaz ioni con il P ubblico  
                                                              0 6 . 78 3 6 8 3 7 
   
   
     

 
 
� C omune di R oma :                             0 6 . 0 6 . 0 6  
 
� Sala O perativa Sociale del      
        C omune di R oma ( SO S)             8 0 0 . 4 4 . 0 0 2 2  

 
• T eleassistenz a  F armacap           0 6 . 5 70 8 8 70 0  

 
• “I nsieme si può ”                           0 6 .  3 72 2 6 5 4  

 
 
 
  il  d is e g n o  è  s t a t o  c o n c e s s o  d a l  M in is t e r o  d e l l a  S a l u t e  
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