
 

…    E LE INFERMIERE E LE INFERMIERE E LE INFERMIERE E LE INFERMIERE DICDICDICDICONO! ONO! ONO! ONO!                                                                                                                                                         
                                

    

ESTATE  SICURA:  

COME  VINCERE  IL  CALDO!        

 

Quando non c'è, non si aspetta che il suo arrivo,  

quando finalmente arriva vorremmo che fosse  

meno intenso: parliamo del    caldo caldo caldo caldo e delle alte alte alte alte 

temperature temperature temperature temperature che contraddistinguono la stagione stagione stagione stagione 

estestestestivaivaivaiva.  

  

Ma come difendersi dal caldo come difendersi dal caldo come difendersi dal caldo come difendersi dal caldo in attesa del fortuito  

arrivo della pioggia? 

 

Le ondate di calore possono essere pericolose per alcune categorie a 

rischio come anziani, malati cronici e bambini anche se possono verificare 

seri disturbi anche in adulti perfettamente sani. Ecco che, avere a mente 

alcuni accorgimenti è fondamentale al fine di vivere meglio la stagione 

estiva. 

 

Una delle prime regole riguarda l'idratazione corporeaidratazione corporeaidratazione corporeaidratazione corporea: poiché il caldo 

fa sudare è necessario reintrodurre i liquidi persi bevendo molta acquamolta acquamolta acquamolta acqua. 

La quantità ottimale giornaliera si aggira intorno ai due litri di acqua, da 

accompagnare anche ad un'alimentazione alimentazione alimentazione alimentazione oculata e ricca, soprattutto, di 

frutta e verdura. Sono questi i cibi più ricchi di liquidi e sali minerali, 

elementi essenziali per il corretto sostentamento corporeo durante 

l’estate. 

I pasti, poi, devono essere leggeri e frazionati nel corso dell'intera 

giornata: in questo modo evitiamo i cosiddetti cali di zuccheri e 

l'inconveniente dell'abbassamento della pressione arteriosa dovuto 

alle alte temperature. E’ inoltre molto importante evitare o limitare 

l’assunzione di bevande alcoliche o contenenti caffeina. 

Un aiuto contro il caldo possiamo riceverlo anche dall'abbigliamentoabbigliamentoabbigliamentoabbigliamento: 

sono infatti preferibili indumenti leggeri e soprattutto non aderenti. 

Inoltre è bene scegliere quelli prodotti con fibre naturali e dai colori 

chiari, capaci quindi di non assorbire calore in maniera eccessiva. 

 

Per quanto riguarda gli spostamenti, è fondamentale evitare di uscire di evitare di uscire di evitare di uscire di evitare di uscire di 

casa nelle ore più calde del giornocasa nelle ore più calde del giornocasa nelle ore più calde del giornocasa nelle ore più calde del giorno, ovvero quelle centrali. Per vivere in 

casa, invece, è bene fare in modo da rendere gli ambienti quanto più 

freschi possibile. Se non muniti di ventilatore o condizionatore, è bene 

oscurare e schermare le finestre esposte al sole diretto, in modo da 

evitare che gli ambienti che vi si affacciano si surriscaldino troppo. 

 

Si tratta di accorgimento semplici ma molto efficaci, capaci di attenuare i 

disagi derivanti dal caldo.                          
                                                                                                              MartaMartaMartaMarta    


