
1. Evitare di uscire e svolgere attività fisica nelle ore più calde della giornata 
(dalle ore 11 alle ore 18).

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

3. Se possibile recarsi qualche ora al giorno in zone ventilate o dotate di aria 
c o n d i z i o n at a .

4. Evitare sbalzi di temperatura corporea (ad esempio entrare sudati in luoghi 
cl i m at i z z at i ) .

5. Indossare abiti leggeri, non aderenti e privi di fibre sintetiche.

6. Ripararsi la testa dal sole con un cappello.

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

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

9. 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.

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

11. Se si è affetti da patologie croniche con assunzione continua di farmaci 
(esempio diabete o ipertensione) consultare il proprio medico di famiglia per 
conoscere eventuali c o m p o r t a m e n t i particolari o misure dietetiche specifiche.

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

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

CONSIGLI PER AFFRONTARE IL CALDO ESTIVO CONSEJOS PARA AFRONTAR EL CALOR Со‚еты, как пеежить летнюю жау

1. В самые жакие часы днfl (c 12 до 18) не ‚ыходить на улицу и не 

заниматьсfl физической деflтельностью. 

2. Днем закы‚ать окна, ста‚ни, солнцезащитные зана‚ески и тенты. 

Вечеом дежать окна откытыми. 

3. По ‚озможности, по‚одить несколько часо‚ ‚ сутки на с‚ежем ‚оздухе а 

также ‚ по‚ети‚аемых помещениflх или ‚ помещениflх с 

кондиционио‚анным ‚оздухом. 

4. Избегать езких изменений темпеатуы тела (напиме, не ‚ходить 

потными ‚ помещениfl с кондиционио‚анным ‚оздухом). 

5. Носить летнюю с‚ободную одежду из натуальных тканей. 

6. В солнечные часы, не ‚ыходить на улицу ‚ с непокытой голо‚ой . 

7. Выпи‚ать ‚ течение днfl не менее 2х лито‚ ‚оды (с‚еже‚ыжатого сока, 

обыкно‚енного или омашко‚ого чаfl ). 

8. Не употеблflть сладкие газио‚анные, пееохлажденные а также

спитные напитки, так как они по‚ышают потоотделение.

9. Питатьсfl легкой пищей, ‚ключаfl ‚ меню фукты, о‚ощи, ыбу,

макаонные изделиfl и фукто‚ое мооже н о е, уменьшаfl потебление 

м fl с а , жаеных, жиных и остых блюд. 

10. Не менflть назначенный кус лечениfl и не пекащать пием 

лекаст‚енных пепаато‚ без консультации лечащего ‚ача. 

11. Людflм, стадающим хоническими болезнflми (напиме диабет или 

гипетониfl), постоflнно пинимающим лекаст‚енные пепааты, 

необходимо обащатьсfl к лечащему ‚ачу за азъflснениflми по по‚оду 

‚озможных песональных ме защиты и специальной диеты. 

12. Людflм, стадающим диабетом, необходимо быть остоожными пи 

пебы‚ании на солнце, так как по‚ышаетсfl ‚озможность ожого‚ из-за 

пониженной чу‚ст‚ительности к боли. 

13. Пи поfl‚лении голо‚ной боли, ‚ыз‚анной пебы‚анием на солнце,

немедленно облитьсfl похладной ‚одой, чтобы снизить темпеатуу тела.

1. Evitar de salir de casa o hacer actividad física en las horas de más calor,
desde las 11 de la mañana, hasta las 6 de la tarde.

2. Durante el día cerrar las ventanas con persianas  para impedir la entrada 
a los rayos  del sol. Ábranlas sólo por la tarde.

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

4. Eviten cambios de temperatura bruscos. Por ejemplo, entren transpirados en 
lugares con aire acondicionado.

5. Usen ropa liviana, holgada y de tejidos no  sintéticos.

6. Protéjanse la cabeza del sol con sombreros o gorras.

7. Beban con regularidad. Se aconseja un mínimo de dos litros de líquido al día :
agua, zumo, té o manzanilla.

8. Eviten las bebidas gaseosas, que contengan azúcar , demasiado frías o 
alcohólicas ya que aumentan la sudoración.

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

10. No cambien ni sustituyan terapias en cursos sin consultar a su médico 
de familia.

11. Si padecen patologías crónicas con consumo periódico de fármacos (por 
ejemplo diabetes o hipertensión) consulten a su médico para conocer 
costumbres particulares o medidas dietéticas específicas.

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

13. En caso de cefalea por exposición prolongada al sol, tomen inmediatamente 
un baño de agua fría para disminuir la temperatura.
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Attivo tutto l’anno dal Lunedì al Venerdì

dalle 9.30 alle 12.30 e dalle 15.00 alle 18.00

PER LA SPESA A DOMICILIO CON CONSEGNA GRATUITA

L a Regione Liguria, il Comune di Genova e l'Azienda Sanitaria Genovese 3 hanno definito un

piano di interventi per i cittadini anziani ch e, in caso di caldo eccessivo, vanno maggiormente

tutelati.

In tal senso si è ritenuto utile e importante facilitare chi  si prende cura dei molti anziani, in particolare

le badanti.

Per questo nell'opuscolo daremo informazione in più lingue.

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

Il Numero Verde è gestito da una rete che per l'area genovese è costituita dalla Cooperativa TELEVITA - in qualità di capofila -

e da CRESS, LANZA DELVASTO, AUSER, ANTEA, ANSPI.

Si ringraziano

L a Regiòn 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 razòn, 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.

О
бластнаfl Aдминистациfl Лигуии, Муниципалитет г. Генуи и и

Гоодскаfl Служба Зда‚ооханениfl № 3 (AZL 3) опеделили план

меопиflтий длfl жителей пожилого ‚озаста, нуждающихсfl ‚

дополнительной защите пи сильной жае. Исходfl из этого полезно и ‚ажно

облегчить задачу сиделок (баданто‚), котоые заботflтсfl о многих пожилых

людflх. В данной бошюе мы педоста‚лflем инфомацию на азных

flзыках.

Se ci si trova in situazioni di problemi di salute contattare il Medico di Famiglia

ed eventualmente 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 nùmero de teléfono 118

Пи плохом самочу‚ст‚ии екомендуетсfl обащатьсfl к семейному

‚ачу и, ‚ случае необходимости, пибегнуть к услугам службы

Скоой Помощи, контактный телефон 118.

Per qualsiasi informazione riguardante i servizi e le attività a favore degli anziani nel

periodo estivo (servizi a domicilio socio-sanitari, custodi sociali, eventi culturali, oasi 

climatizzate, ecc..) contattare telefonicamente il NUMERO VERDE 800 995 988 

Para cualquiera informaciòn sobre los Servicios y las actividades para los ancianos en la

temporada de verano (servicios socio-sanitarios a domicilio, guarderìa social, eventos

culturales, zonas climatizadas, etc.) llamar al siguiente nùmero gratuito: 800 995 988

Вы можете получить любую инфомацию о меопиflтиflх и по обслужи‚анию

пожилых жителей ‚ летний пеиод (социально-медицинское обслужи‚ание на

дому, песонал социальной службы, культуные меопиflтиfl, помещениfl с

кондиционио‚анным ‚оздухом и т.д.), поз‚они‚ по бесплатному 

номеу 800 995 988.

il Dirigente e gli studenti dell'Istituto Tecnico Majorana, la Confesercenti 
e i CIV della Media Valbisagno per il progetto di consegna gratuita 

della spesa agli anziani "Aiutaciv". 

e si ringraziano per il sostegno alla campagna di comunicazione
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