CONSIGLI PER
AFFRONTARE AL
MEGLIO LA
STAGIONE ESTIVA




ai:

gno di un
-_-:'s ento socio-
litario urgente,
I problema da

i olvere al piu

— ..

= :presto,
— voglia di

~ chiacchierare un
: pol

troverai
disponibilita,
gentilezza e tanta
voglia di aiutarti.




L
L’Associazione Italiana Malattia di
imer (AIMA Napoli ONLUS) offre il =
““Servizio Anziani Sicuri” a tutti i
cittadini anziani che:

v te esposti a
1]} d| abbandono e solitudine

g

_,ossono andare incontro gravi
foblemi di salute a causa del caldo
orrido e le temperature altissime

&= hanno bisogno di informazioni

{premse e tempestive sulla rete dei
_,fservm socio-sanitari presenti sul
-~ territorio

e sono in condizioni di fragilita per
malattia

e hanno voglia di scambiare una
parola con qualcuno.




on 1Servizio Anziani
CICUYT g™

“intende assicurare alle persone
Zic \F: ontinua  assistenza
naliera tanto nella mera gestione
li interventi socio-sanitari urgenti,
into nel sostegno
cologico e sociale.
L'A MA Napoli ONLUS
'resente sul territorio

- Campano ormai da
9 anni, e, tra le diverse attivita ha sempre
- prestato particolare attenzione a
problematiche riguardanti la III e IV eta.
Questo tipo di servizio fu avviato sotto
forma sperimentale durante I'estate
2004 e visti i risultati piu che
soddisfacenti, viene riproposto ogni

estate. ,




A ssociazione
taliana
alattia di
Alzheimer

Napoli— ONLUS

L'arrivo dell’estate richiama
'importanza di prevenire le
conseguenze delle forti ondate di
calore. Un problema che riguarda
soprattutto gli anziani, In quanto
categoria piu debole sotto l'aspetto
salutare.

Per tale motivo,
I’AIMA Napoli ONLUS,
intende attivarsi per

rendere la "stagione del caldo” meno
rischiosa fornendo, oltre al Servizio
Anziani Sicuri, informazioni necessarie
e consigli per la prevenzione.




wwllaudeo.siesce di
? Coso

-- ossare abiti leggeri, di colore
hiaro e privi di fibre sintetiche in
fuanto impediscono la
traspirazione;
= Copr|r5| il capo con un cappello con
".:-'#-» falde larghe;
~ & In auto usare le tendine parasole;

- * Chi soffre di diabete deve esporsi al
sole con cautela percheé e esposto a
maggiori rischi di ustioni, a causa
della minore sensibilita al dolore;

e Evitare di uscire di casa nelle ore piu

calde della giornata (dalle ore 12
alle ore 18).




-

€ uando S/ .cta /N Casa

2 ore piu calde

giornata e lasciarle aperte
te la notte;

re tende per non far entrare il sole;
r':itare I'uso del forno percheé tende a
scaldare I'ambiente domestico;
- :@ﬁ'tllllzzare i climatizzatori
regolando la
~ temperatura fino
a massimo 6-7 gradi
in meno rispetto alla temperatura
esterna, (in questo modo si riduce
I'umidita dell’aria );
Non usare \ventilatori indirizzati
direttamente sul corpo. !

-

=
-

..-—'




OSA MANGIARE

Pasti leggeri

Mangiare molta . C
utta e verdura -
erche contengono

ino all’80% di liquidi
3 sono ricchi di sali minerali,
fibre e vitamine (sostanze che

-~ fanno molto bene
aII organismo soprattutto in
- caso di caldo

: eccesswo)
¢ Consumare pesce
invece della carne
perche piu digeribile,
* Peri fgelatl é preferibile quello
r

alla frutta perché piu ricchi di
acqua e meno calorici

.---'-I




"COSABERE

)ere almeno due litri di acqua al
I'no anche se non
1€ SCIILC appdal i
essita;
| egrare I due
,| di acqua con
spremuta,
he e camomiilla;
= V|tare bevande

JBART 36 HEA
aloriche, alcoliche [ITE . FAREusin

@ gassate
perche aumentano
la sudorazione
e la sensazione di
calore;

e Non bere bevande

ghiacciate perché potrebbero
causare congestioni;

e Limitare il caffeé.




Ulteriore consiglio importantissimo:

EVITARE IL “FAI DA TE",

e fondamentale consultare

Il medico per eventuali
cambiamenti della

terapia.

Ridurre, aumentare,

0 sospendere

le proprie dosi prendendo iniziativa

da sé ¢ SBAGLIATISSIMO.

S —

- Se il proprio medico di famiglia e
— in ferie o non lo si riesce a
" rintracciare, basta contattare gli
enti dedicati a tale genere di

servizio.

(vedi pagina successiva per l'elenco di tutti
i numeri attivi)




P ANUMER]
MPORTANTI A GUL.
FRIVOLGERSTIN
2ACO DI BISOGNO

APOLI | 800098546 | DALLE 9.00
3 081/7400245 | ALLE 13.00

800.99.59.88 DALLE 9.00
ALLE 13.00/
DALLE 17.00
ALLE 19.00

800.03.44.99

~FASL 800.25.29.00 DALLE 8.00
i e ALLE 20.00

D
| ASLNA 1 800.89.69.80 | DALLE 8.00
-~ | CENTRO ALLE 20.00

| ASL-NA 2 NORD | 0818541333

ASL NA 3 SUD 081 3173199 24h/24h

EXSA1 081
9212700/02/0
4




089 255400 | 24h/24h

0974 717718 | DALLE 8.00
ALLE 18.00




aldo provoca problemi alla salute in
to il sistema di termoregolazione
je alterato, e propria temperatura

erna rispetto
=—al evarlazmne della
E.mperatura esterna.
-In genere, I'adattamento 'ﬁx \ |
al

P e e——

-alle alte temperature non
e altro che un fattore
protettivo, ma nel momento in cui i
meccanismi di adattamento (la
termoregolazione) vengono ostacolati,
la stabilita salutare viene ad essere
intaccata.




dovrebbero evitare di mangiare
2 matura o bevande dolci, preferendo
- con una elevata concentrazione di
ua;

GLI e coloro che sono sotto
ttamento farmacologico contro
ertensmne, devono prestare attenzione
all'alimentazione e alla quantita di
& movimenti e di sforzi perché potrebbero far
-ﬂlmlnmre il livello della pressione, quindi
= :' '._ “potrebbe  risultare  necessario  un

= cambiamento nella terapia;
deve bere

acqua povera di Sali mineralj;

devono fare attenzione
all'ambiente iIn cui soggiornano. Deve
essere ben ventilato e senza correnti d’aria;
deve
rinfrescare continuamente le gambe,
evitare di stare per molto tempo in piedi o
seduti e cercare di riposare tenendo I?4
gambe piu alte del livello del cuore.




f (la capacita di termoregolazione
“"ridotta nei bambinitra0e 4 anni e

= egll anziani ultra-
fi‘-sessantacmquennl)

-

F.i.
-
—

- ;-i:i""stato di malattia (soprattutto
cardiovascolari e respiratorie)

e malattie mentali
obesita

uso di droghe e alcool




A PVA‘!I’-JE!E-IEIH.”.

. )

_';oro organismo ha una ridotta
capacita di rispondere alla
& disidratazione (dovuta alla

.

= sudorazione)

.-_-.l._

~ a causa di un limitato
stimolo della sete

e c'e una presenza di patologie
croniche, soprattutto a carico

dell’apparato cardio-respiratorio.
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PUILCALDO PUO e
DETERMINARE:

I- 'y
-

Aggravamento di condizioni

=2

e

;ﬁAumento del sodio nel sangue
= per eccesso di perdite idriche
“dovute a sudorazione e
iperventilazione (aumento

della frequenza respiratoria);
Colpo di calore.

& morbose preesistenti;

e




— I PRESSIONE
BASSA

=) -
=
-l

e

el

a

‘una patologia molto seria che se non

iene curata

adeguatamente

tare anche alla morte.

puo

organismo perde

apaC|ta di regolare la temperatura
Fporea portando come conseguenza
! aumento della temperature fino

he a 40 agradi.

IPERATURA
RPOREA ELEVATA

POSIZIONARE LA VITTIMA
1\ UNA ZONA
OMBREGGIATA

ARTERIOSA

RAFFREDDARLA
RAPIDAMENTE
QUALUNQUE MEZZO

CON

PELLE ARROSSATA,
CALDAE SECCA

NON FARLA BERE NE
MANGIARE

BATTITO CARDIACO
ACCELERATO

CONTROLLARE
CONTINUAMENTE
TEMPERATURA

LA

MAL DI TESTA PULSANTE

PORTARLA IN OSPEDALE

VERTIGINI E NAUSEA

STATO DI CONFUSIONE O
DI INCOSCIENZA




