AziendaUSL

Valle d’Aosta-Vallée d'Aoste

Come proteggersi dal caldo

1. IDRATATI SEMPRE 2. PRENDERE LE PRECAUZIONI J. PERSONE ANZIANE

* Bevi spesso, anche se non hai sete e Evitail sole nelle ore piil calde (11:00- 18:00) * Bevi regolarmente durante la giornata
* Scegli acqua, frutta fesca e (Cerca ombra e ambienti freschi * Tieni gli ambienti freschi e ventilati
e alimenti ricchi di liquidi * Usa abiti leggeri e chiari, cappello e occhiali da sole * Evita uscite e attivita fisica nelle ore piu calde
* Limita alcolici e hevande molto zuccherate e Usa la protezione solare * Mantieni contatti con familiari, vicini o amici

4. BAMBINI E NEONATI 0. PERSONE CON PATOLOGIE CRONICHE B. CHI LAVORA ALL'APERTO
o (ffri acqua frequentemente e Segui le indicazioni del tuo medico * Fai pause frequenti all'omhbra
* Vestili con ahiti leggeri e traspiranti e Assumi regolarmente le terapie prescritte * |dratati regolarmente
* Non lasciarli mai in auto, nemmeno per pochi minuti e Monitora sintomi insoliti come affaticamento, * |ndossa copricapo e indumenti adeguati
* Fai giochi e attivita all'aperto nelle ore piu fresche capogiri o difficolta respiratorie o Se possibile, svolgi le attivita pii impegnative
* Non dimenticare la crema solare * Fvita sforzi intensi nelle ore piu calde nelle ore piu fresche della giornata

1. AMICI A QUATTRO ZAMPE

* Acqua fresca sempre disponihile

* Zone ombreggiate e hen ventilate
* Passeggiate al mattino presto o in serata

Con il caldo non serve
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