CAMBIA LE TUE
ABITUDINI QUOTIDIANIE

G Evita di uscire nelle ore piu calde
della giornata (dalle 1 alle 17)

Ty ULSS2

MARCA TREVIGIANA

G E Evita 'esposizione diretta
al sole (se sei fuori indossa
cappello, occhiali e fai frequenti

soste allombra)
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ed evita, se puoi, i lavori pesanti
Numero Verde Regione Veneto

(800 462 340)

Ricorda che bambini, anziani,
persone con patologie
respiratorie e cardiache si

adattano con piu difficolta al | consigli della tua
caldo: controlliamoli con piu

attenzione. Azienda ULSS 2 per
TELEFONA £ dffrontare serenamente
l'emergenza estiva!

)
>



Quando la temperatura esterna
supera i 32°C

Quando l'eccessiva umidita
impedisce la regolare sudorazione

Quando la temperaturain casa &
superiore a quella esterna

(locali poco arieggiati, tetti e solai non
isolati bene)

Riduci la temperatura
corporea:

Fai bagni e docce con acqua
tiepida

Bagna viso e braccia con acqua
fresca

In caso di temperatura molto
elevate, metti un panno

bagnato sulla nuca
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@ Scherma le finestre esposte al sole

utilizzando tapparelle, tende, ecc.

Chiudi le finestre durante il giorno
e aprile durante le ore piu fresche
della giornata

Se utilizzi 'aria condizionata, ricorda di
adottare alcune precauzioni per evitare
conseguenze sulla salute ed eccessivi
consumi energetici:

utilizzala preferibilmente
nelle giornate con condizioni
climatiche a rischio

regola la temperatura tra

i25°Cei27°C

copriti nel passaggio da
un ambiente caldo ad uno
piu freddo

Bevi molta acqua! Non far mancare mai
acqua al tuo organismo distribuendo
lassunzione nell'arco della giornata

Evita bevande gassate e troppo fredde

Evita bevande alcoliche e limita
l'assunzione di caffe

Consuma verdura fresca
(a pranzoeacena)

Fai uno spuntino a base di frutta
a meta mattina e meta pomeriggio

Fai pasti leggeri

Evita cibi troppo caldi, troppo
elaborati, piccanti e fritti

Indossa indumenti leggeri, comodi
e traspiranti

Indossa indumenti di colore chiaro
e fibre naturali, cotone, lino, canapa
(evitare la seta e le fibre sintetiche)

Liberati dai vestiti e dalle calzature
troppo strette



