QUANDO A4 MOLTO cALDPO

~ Evitate di uscire all’'aria aperta nelle ore piu calde della giornata, tra
le ore11 e le ore 18

~ Limitate Iattivita fisica intensa
~ Indossate indumenti leggeri, non aderenti, di fibre naturali, di colore
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chiaro e riparatevi il capo con un cappello; usate occhiali da sole e pro-
ReERE teggete la pelle con creme solari
MOLTA ~ Se uscite in auto, usate tendine parasole; non lasciate mai persone o - .

animali nell’auto chiusa, in sosta sotto al sole

ACQUAL E
MANGIARE
CIRT LEGGERT

~ Bevete molta acqua al giorno_
anche se non avete sete, salvo diverso
parere del medico
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~ Durante le ore del giorno
tenete chiuse le finestre e
schermate con tende quelle esposte al sole

~ Trascorrete, se ¢ possibile, anche solo alcune ore in
ambienti condizionati

~ Rinfrescate I'ambiente con ventilatori o condizionatori,
evitando di indirizzare il flusso d’aria sulle persone

~ Durante la notte ed al mattino presto aprite le finestre e
e | fate aerare gli ambienti

~ Bagni e docce frequenti abbassano la temperatura del
@ call center 1900 o
)/ per 'emergenza estiva

~ Evitate di_

bere alcolici )
e limitate l'uso di
caffe, ecc.

~ Consumate pasti leggeri

e frazionati durante I'arco della
iornata, preferite wowoa. frutta,
verdura, qualche gelato, ecc

~ Consultate il medico curante per eventuali
aggiustamenti delle terapie







