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Che cosa possiamo fare?

* Bevete molta acqua o anche the, spremute o bevande poco zuccherate
a temperatura ambiente

* Fate pasti leggeri, come frutta, verdura, minestre tiepide, pasta, riso o
pesce! Anche il gelato si pud mangiare: ma non esagerate

e Sono di aiuto bagni, docce con acqua tiepida o spugnature

» Oscurate le finestre orientate verso il sole nelle ore diurne e se avete
il condizionatore fate attenzione a non creare uno sbalzo di temperatura
elevato tra I'esterno e l'interno

e Evitate di uscire di casa nelle ore piu calde (dalle 12.00 alle 17.00)

¢ Non bevete bevande ghiacciate, gassate, troppo ricche di zucchero,
alcoliche

o | cibi grassi evitateli: fritti, piccanti, troppo ricchi di zucchero

Ma se avete piu di 65 anni,

Dove?

Solo in caso di temperature torride

Ma se fosse necessario...

... rivolgetevi al numero 366 588 90 66 Emergenza Anziani
E ancora se tutto questo non bastasse non esitate a chiamare il vostro
medico di famiglia o richiedete I'intervento del 112!!!
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