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CONSIGLI PER CONSIGLI PER 
AFFRONTARE AL AFFRONTARE AL 

MEGLIO LA  MEGLIO LA  
STAGIONE ESTIVASTAGIONE ESTIVA



AVETE DATO TANTO AVETE DATO TANTO 
ALLA SOCIETA’ ALLA SOCIETA’ 

ORA È LA SOCIETA’ ORA È LA SOCIETA’ 
CHE DEVE DARE A VOICHE DEVE DARE A VOI
Se hai:Se hai:
bisogno  di unbisogno  di un
intervento sociointervento socio--
sanitario urgente, sanitario urgente, 
un problema da un problema da 
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un problema da un problema da 
risolvere al più risolvere al più 
presto,presto,
voglia di voglia di 
chiacchierare un chiacchierare un 
po’po’
CHIAMACI CHIAMACI 
SUBITOSUBITO

troverai troverai 
disponibilità, disponibilità, 
gentilezza e tanta gentilezza e tanta 
voglia di aiutarti.voglia di aiutarti.

TI ASPETTIAMO    TI ASPETTIAMO    
800098546 800098546 
081/7400245081/7400245



L’Associazione Italiana Malattia di 

Alzheimer (AIMA Napoli ONLUS) offre il 

““““Servizio Anziani Sicuri” a tutti i 
cittadini anziani che:

• sono particolarmente esposti a
rischi di abbandono e solitudine

• possono andare incontro gravi
problemi di salute a causa del caldo
torrido e le temperature altissime

• hanno bisogno di informazioni
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• hanno bisogno di informazioni
precise e tempestive sulla rete dei
servizi socio-sanitari presenti sul
territorio

• sono in condizioni di fragilità per
malattia

• hanno voglia di scambiare una
parola con qualcuno.



Con il Servizio Anziani Con il Servizio Anziani Con il Servizio Anziani Con il Servizio Anziani 
SicuriSicuriSicuriSicuri

Si intende assicurare alle persone
anziane una continua assistenza
giornaliera tanto nella mera gestione
degli interventi socio-sanitari urgenti,
quanto nel sostegno

psicologico e sociale.

L’AIMA Napoli ONLUS
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L’AIMA Napoli ONLUS

è presente sul territorio

Campano ormai da

9 anni, e, tra le diverse attività ha sempre
prestato particolare attenzione a
problematiche riguardanti la III e IV età.
Questo tipo di servizio fu avviato sotto
forma sperimentale durante l’estate
2004 e visti i risultati più che
soddisfacenti, viene riproposto ogni
estate.



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

 

Napoli – ONLUS
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categoria più debole sotto l’aspetto
salutare.

Per tale motivo,

l’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.



COME DIFENDERSI COME DIFENDERSI 
DAL CALDODAL CALDO

Quando si esce di Quando si esce di 
casacasa

•• Indossare abiti leggeri, di colore Indossare abiti leggeri, di colore 
chiaro e privi di fibre sintetiche in chiaro e privi di fibre sintetiche in 
quanto impediscono la quanto impediscono la 
traspirazione;traspirazione;

66

traspirazione;traspirazione;

•• Coprirsi il capo con un cappello con Coprirsi il capo con un cappello con 
falde larghe;falde larghe;

•• In auto usare le tendine parasole;In auto usare le tendine parasole;

•• Chi soffre di diabete deve esporsi al Chi soffre di diabete deve esporsi al 
sole con cautela perché è esposto a sole con cautela perché è esposto a 
maggiori rischi di ustioni, a causa maggiori rischi di ustioni, a causa 
della minore sensibilità al dolore;della minore sensibilità al dolore;

•• Evitare di uscire di casa nelle ore più Evitare di uscire di casa nelle ore più 
calde della giornata (dalle ore 12 calde della giornata (dalle ore 12 
alle ore 18).alle ore 18).



QQuando si sta in casauando si sta in casa
�� ChiudereChiudere lele finestrefinestre nellenelle oreore piùpiù caldecalde

delladella giornatagiornata ee lasciarlelasciarle aperteaperte
durantedurante lala nottenotte;;

��UsareUsare tendetende perper nonnon farfar entrareentrare ilil solesole;;

�� LimitareLimitare l’usol’uso deldel fornoforno perchèperchè tendetende aa

riscaldareriscaldare l’ambientel’ambiente domesticodomestico;;

COME DIFENDERSI COME DIFENDERSI 
DAL CALDODAL CALDO
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riscaldareriscaldare l’ambientel’ambiente domesticodomestico;;

�� UtilizzareUtilizzare ii climatizzatoriclimatizzatori

regolandoregolando lala

temperaturatemperatura finofino

aa massimomassimo 66--77 gradigradi

inin menomeno rispettorispetto allaalla temperaturatemperatura

esterna,esterna, (in(in questoquesto modomodo sisi riduceriduce

l’umiditàl’umidità dell’ariadell’aria ));;

�� NonNon usareusare ventilatoriventilatori indirizzatiindirizzati
direttamentedirettamente sulsul corpocorpo..



COSA MANGIARECOSA MANGIARE

•• Pasti leggeriPasti leggeri
•• Mangiare molta Mangiare molta 
frutta e verdurafrutta e verdura
perché contengonoperché contengono
fino all’80% di liquidifino all’80% di liquidi
e sono ricchi di sali minerali,e sono ricchi di sali minerali,
fibre e vitamine (sostanze che fibre e vitamine (sostanze che 
fanno molto bene fanno molto bene 
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fanno molto bene fanno molto bene 
all’organismo soprattutto in all’organismo soprattutto in 
caso di caldocaso di caldo
eccessivo)eccessivo)

•• Consumare pesce Consumare pesce 
invece della carne invece della carne 
perché più digeribile;perché più digeribile;

•• Per i gelati è preferibile quello Per i gelati è preferibile quello 
alla  frutta perché più ricchi di alla  frutta perché più ricchi di 
acqua e meno caloriciacqua e meno calorici



COSACOSA BEREBERE

•• Bere almeno due litri di acqua al Bere almeno due litri di acqua al 
giorno anche se nongiorno anche se non
se ne sente apparentese ne sente apparente
necessità;necessità;

•• Integrare i dueIntegrare i due
litri di acqua conlitri di acqua con
una spremuta, una spremuta, 
the e camomilla;the e camomilla;

•• Evitare bevandeEvitare bevande
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•• Evitare bevandeEvitare bevande
caloriche, alcoliche caloriche, alcoliche 
e gassatee gassate
perché aumentanoperché aumentano
la sudorazione la sudorazione 
e la sensazione die la sensazione di
calore;calore;

•• Non bere bevande Non bere bevande 
ghiacciate perché potrebbero ghiacciate perché potrebbero 
causare congestioni;causare congestioni;

•• Limitare il cafféLimitare il caffé..



Ulteriore consiglio importantissimo:
EVITARE IL “FAI DA TE”,

è fondamentale consultare
il medico per eventuali
cambiamenti della
terapia.
Ridurre, aumentare,
o sospendere
le proprie dosi prendendo iniziativa
da sé è SBAGLIATISSIMO.
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SeSe ilil proprioproprio medicomedico didi famigliafamiglia èè
inin ferieferie oo nonnon lolo sisi riesceriesce aa
rintracciare,rintracciare, bastabasta contattarecontattare gligli
entienti dedicatidedicati aa taletale generegenere didi

servizioservizio..

(vedi(vedi paginapagina successivasuccessiva perper l’elencol’elenco didi tuttitutti
ii numerinumeri attiviattivi))



NUMERI NUMERI NUMERI NUMERI NUMERI NUMERI NUMERI NUMERI 
IMPORTANTI A CUI IMPORTANTI A CUI IMPORTANTI A CUI IMPORTANTI A CUI IMPORTANTI A CUI IMPORTANTI A CUI IMPORTANTI A CUI IMPORTANTI A CUI 
RIVOLGERSI IN RIVOLGERSI IN RIVOLGERSI IN RIVOLGERSI IN RIVOLGERSI IN RIVOLGERSI IN RIVOLGERSI IN RIVOLGERSI IN 

CASO CASO CASO CASO CASO CASO CASO CASO DIDIDIDIDIDIDIDI BISOGNOBISOGNOBISOGNOBISOGNOBISOGNOBISOGNOBISOGNOBISOGNO
AIMAAIMA NAPOLI NAPOLI 
ONLUSONLUS

800098546
081/7400245

DALLE 9.00
ALLE 13.00

ASL AV ASL AV 800.99.59.88 DALLE 9.00
ALLE 13.00/ 
DALLE 17.00 
ALLE 19.00

ASL BN 800.03.44.99ASL BN 800.03.44.99

ASL CE 800.25.29.00 DALLE 8.00 
ALLE 20.00

ASL NA 1 
CENTRO

800.89.69.80 DALLE 8.OO 
ALLE 20.00

ASL NA 2 NORD 0818541333

ASL NA 3 SUD 081 3173199 24h/24h

EX SA 1 081 
9212700/02/0
4



EX SA 2 089 255400 24h/24h

EX SA 3 0974 717718 DALLE 8.00 
ALLE 18.00



COSA  ACCADE COSA  ACCADE COSA  ACCADE COSA  ACCADE 
NELL’ORGANISMO NELL’ORGANISMO NELL’ORGANISMO NELL’ORGANISMO 

QUANDO QUANDO QUANDO QUANDO 
FA UN CALDO FA UN CALDO FA UN CALDO FA UN CALDO 
ECCESSIVOECCESSIVOECCESSIVOECCESSIVO

Il caldo provoca problemi alla salute in 
quanto il sistema di termoregolazione 
viene alterato,  e propria temperatura
interna  rispetto
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interna  rispetto
alle variazione  della 
temperatura esterna.
In genere, l’adattamento
alle alte temperature non
è altro che un fattore
protettivo,  ma nel momento in cui i 
meccanismi di adattamento (la 
termoregolazione) vengono ostacolati, 
la stabilità salutare viene ad essere 
intaccata.



COME  LIMITARE  I COME  LIMITARE  I COME  LIMITARE  I COME  LIMITARE  I 
RISCHI  LEGATIRISCHI  LEGATIRISCHI  LEGATIRISCHI  LEGATI

AD  ALCUNE MALATTIEAD  ALCUNE MALATTIEAD  ALCUNE MALATTIEAD  ALCUNE MALATTIE
IIII DIABETICIDIABETICIDIABETICIDIABETICI dovrebbero evitare di mangiare

frutta matura o bevande dolci, preferendo
cibi con una elevata concentrazione di
acqua;

GLIGLIGLIGLI IPERTESIIPERTESIIPERTESIIPERTESI eeee coloro che sono sotto
trattamento farmacologico contro
l’ipertensione, devono prestare attenzione
all’alimentazione e alla quantità di
movimenti e di sforzi perché potrebbero far
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movimenti e di sforzi perché potrebbero far
diminuire il livello della pressione, quindi
potrebbe risultare necessario un
cambiamento nella terapia;

CHICHICHICHI SOFFRESOFFRESOFFRESOFFRE DIDIDIDI PATOLOGIEPATOLOGIEPATOLOGIEPATOLOGIE RENALIRENALIRENALIRENALI deve bere
acqua povera di Sali minerali;

IIII MALATIMALATIMALATIMALATI ALLETTATIALLETTATIALLETTATIALLETTATI EEEE QUELLIQUELLIQUELLIQUELLI NONNONNONNON
AUTOSUFFICIENTIAUTOSUFFICIENTIAUTOSUFFICIENTIAUTOSUFFICIENTI devono fare attenzione
all’ambiente in cui soggiornano. Deve
essere ben ventilato e senza correnti d’aria;

CHICHICHICHI SOFFRESOFFRESOFFRESOFFRE DIDIDIDI MALATTIEMALATTIEMALATTIEMALATTIE VENOSEVENOSEVENOSEVENOSE deve
rinfrescare continuamente le gambe,
evitare di stare per molto tempo in piedi o
seduti e cercare di riposare tenendo le
gambe più alte del livello del cuore.



IL CALDO ATTACCA IL CALDO ATTACCA 
SOPRATTUTTO IN SOPRATTUTTO IN 

PRESENZA DI ALCUNI PRESENZA DI ALCUNI 
FATTORI:FATTORI:

• età (la capacità di termoregolazione 

è ridotta nei bambini tra 0 e 4 anni e 

negli anziani ultra-
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negli anziani ultra-

sessantacinquenni)

• stato di malattia (soprattutto 

cardiovascolari e respiratorie)

• malattie mentali

• obesità

• uso di droghe e alcool



PERCHÈ IN ESTATE PERCHÈ IN ESTATE PERCHÈ IN ESTATE PERCHÈ IN ESTATE 
GLI ANZIANI SONO GLI ANZIANI SONO GLI ANZIANI SONO GLI ANZIANI SONO 

ESPOSTIESPOSTIESPOSTIESPOSTI
A MAGGIORI RISCHIA MAGGIORI RISCHIA MAGGIORI RISCHIA MAGGIORI RISCHI

• il loro organismo ha una ridotta 

capacità di rispondere alla 

disidratazione (dovuta alla 

1616

disidratazione (dovuta alla 

sudorazione)

a causa di un limitato 

stimolo della sete

• c’è una presenza di patologie 

croniche, soprattutto a carico 

dell’apparato cardio-respiratorio.



IL CALDO PUÒ IL CALDO PUÒ IL CALDO PUÒ IL CALDO PUÒ 

DETERMINARE:DETERMINARE:DETERMINARE:DETERMINARE:

� Aggravamento di condizioni
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morbose preesistenti;
� Aumento del sodio nel sangue
per eccesso di perdite idriche
dovute a sudorazione e
iperventilazione (aumento
della frequenza respiratoria);

� Colpo di calore.



IL COLPO DI CALORE : IL COLPO DI CALORE : IL COLPO DI CALORE : IL COLPO DI CALORE : 
UNA DELLE PATOLOGIE UNA DELLE PATOLOGIE UNA DELLE PATOLOGIE UNA DELLE PATOLOGIE 
CORRELATE AL CALDOCORRELATE AL CALDOCORRELATE AL CALDOCORRELATE AL CALDO

I SINTOMI DELI SINTOMI DELI SINTOMI DELI SINTOMI DEL
COLPO DI CALORECOLPO DI CALORECOLPO DI CALORECOLPO DI CALORE

CONSIGLI DI PRIMO CONSIGLI DI PRIMO CONSIGLI DI PRIMO CONSIGLI DI PRIMO 
SOCCORSOSOCCORSOSOCCORSOSOCCORSO

È una patologia molto seria che se non
viene curata adeguatamente può
portare anche alla morte.
Si presenta quando l’organismo perde
la capacità di regolare la temperatura
corporea portando come conseguenza
un aumento della temperature fino
anche a 40 gradi.
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COLPO DI CALORECOLPO DI CALORECOLPO DI CALORECOLPO DI CALORE SOCCORSOSOCCORSOSOCCORSOSOCCORSO

TEMPERATURA
CORPOREA ELEVATA

POSIZIONARE LA VITTIMA
IN UNA ZONA
OMBREGGIATA

PRESSIONE ARTERIOSA
BASSA

RAFFREDDARLA
RAPIDAMENTE CON
QUALUNQUE MEZZO

PELLE ARROSSATA,
CALDA E SECCA

NON FARLA BERE NÉ
MANGIARE

BATTITO CARDIACO
ACCELERATO

CONTROLLARE
CONTINUAMENTE LA
TEMPERATURA

MAL DI TESTA PULSANTE PORTARLA IN OSPEDALE

VERTIGINI E NAUSEA

STATO DI CONFUSIONE O
DI INCOSCIENZA


