


Fffi
l'Ariiva il gffilJaroo e I'epidemiorogia ci dice che gti:'anii"-

, 
'ai,sono 

.fra le persone piu,a,fiscJrio,., NeglI anziani lo stirnolo
I d'e'.l fuuspesso diminds,ce'é-ciòcofupénàta.umento del ",'
; 

; rióchidd i d i s i o rataziòrc ; I ladatià mentu. al tà' ràmieratLr.ra e ste r-

-. attrave rs o i n'bffi lF,p roohèÉ si; di iaff darnffi o-' cor,so re o, e
. ' 

p,i-ù -difiicoltoso*f nól,tre'là'difatazionedei"vasi]sahgdgni, periferi-
' c-i, d èr i va n te d.a|{a'l, i orc .all'aum,:énto' delrà, té mpe iatu f a, pu ò

,,"c,ompor1are pr.o.ble,r.,,ni-per"jl'euorcre'per'la,elicol ionó. Atto"stes-

-. 
:bo,m odo i n eonàti. e'i, bamb.ini. moitó.p.ieqoii; bhe :cbme, gli anzian i

" ffino un imp'erfé.ttoft 'd a termoi,qgolàzione, à- ffi perature'.anîbitentali,'e.le_v@,pos$o,no*più'f acilmentè-"maniie-
- "st4re si ntom i ìpènemid, (innalzamóntb' oe'| temperatu ia) eo n

""; i"tu,tto ciò che ne gúe"'in"teffiÍhi,oi luie.M so*oinoltre per-
;' l,.sorc aff ette da'panffi lai Batol@, I mme' il Ciànetei,. I ]perte n s i o -

;. o ;neu {e patologi rdjov'asco,làri, è;res$i,ratorib che- soho,forîemen-
te a rischio di scompnsl:se *poste a[ cdido'e'al solé'estivo.

,,D-i,.sgggito i consigli d Mini,btér'o,della,:.Salffiri,rctti ai più deboli,
,, ',,".[,à'g.!Îli,per,tuttí, per limitare'il disàgfó oatOo'éstivo: , 

. .'],,,,

1. 'Be,re di piu, in particolare acqua, senza aspettare di
'" '"'i, ",av, se,te''Se- jlmedico, in presenza di particolari'patolb-,'
'.oi.,,,,, 

r ' .*,',ha 
eonsi$liato,di limitare la quantilà di.liquidi,da '' ,. ".

'' --",', - 
.b.g'r.e "ch i ed e'rc ifidtéaaion'i'su'quanto'si' può bè e s u i,,'

o -',-' - " iffii inerali'dà,àssum,ere'o meno' lprn:b quel,li contenuti
,'*,.','-''o-flè-lte bevande.'pertl'b;s,port; Non''beie'l,lquidi,che"conten-
* .'].', gàno alceo.l;,eaf,feina' h.é"$randi quàntitàclreúande zud =
., .-''.'chffie:'hibite"étre eaus o la perdità U [iii. ttúioiicorpo-'..'-,- . n,bere,Jiffildl't p-b freddi.,, '-,i '" ..,. .* ,-' " 

.

" ""-2, .Staré.i;r,ffia'otni,ormb'i,ed$atp.e,frésehe+sb',
*- *,,.. ,.t Fo5siblle.jh ierîti.@0izior.--rati-ne,lle or"e,di rnàggiore,

ilxu sono in #

.ffi
Glassificazione SPF
di raggi UVB

insolazione (tia le 11.00 e re 1s.00), limitarelle:ubciiaalle.

3, ., v,e,,ntilare llabitazione durante le or-e,piu calde de-l, giorno .,

'-,.o"se.po-ssÍbile usare il c-o rt' ionatoré. l ventilaiori ,bosbo- '.
. .',' f.rCI fornirg'rdriger,io maè opportuno' non"fàrne,-uso''. "'' " 

-,'
- 

,, €ccessivo in quanto aumentano.ta disidra,tazione"e ti ',
, ,,,bisogno di acqua in soggetti come gri,anziani ohe non: . .

4' ,Nelle,bre più calde,:se non si t",sn,condizionat6nt;l .''
Gasaf fare docGe e bagni extra o recarsi, in l,uoghi vici,., ..

*' ,fii,in'c'u[vl sià l'aria co,ndizionafa (c'ome centrlcommer.- ,

5.', .lndossare.abiti leggeri, di.colo,re chia,rb, non aderenti ,i , 
" 

o'

',' per"perrnettere- la circola2ione delf'aria,,,sul.cCIrpó-. . '- 
.

G- ,, Evitare esercizi fisici, non necessari ,all'aperto ,o in luo_,, ,,,

7. .Evitare I'esposizione,al s-ole diretto,.se lnevitabile miti: ,,.,.

' .: ,garé'l'éffettb'con caBpelli làg$eri a tesa larga,o,pa,,asofei, ,

.oo.chiàli da,s:ole,,usando filtr.i, bolari cb*n'ppelbzibni ad l r: .--,

I 'Preferire pasti l'bg$eri e fare attenzroneall:op' -uha,','' '

91 Non'sostare in automo-bili fermeal' so,|È," né lasetare,"' 
u'',,,'.

." ma'i pers,one, specialmente.banrbini o anziani, né'animali ",

rlo. Telefonare alllàutorità sanitaria loCale'o al comune',io*r, 
' ' ' " '

, conoscere i servizi à cui oi si puòlriv,olger,e in caso di necàs- l

' . ',sita e- per. saner se e dove, nelle vicinanze dell,abitazione vi . "
, ,, soÀo,appositi luo$hi per il sollievo da| càldo, .t ": ,ie.c.): I "

siry*lit*ÈeÈ@]aÈiffih ;{!eÈù'ùùó. vE" i+r""umù tspons"usi sr effi
F${*d$,-@àcaiprninitue oi@ ttlorolirurere h - :

:-

,Pdeemfemn*se Oftarctez*.m*.# Àumo earene<fu frt*óLn* ,.;M."1":-
,È "w ts pfstèejffi#]lvl3p è--fsndarrffiak ehs uF

tl+estiM+trEmnA*+ ' .

Ultra alta

Altissima

Alta

Moderata

Bassa

50+

30-50

15-25

8-12
2-6

@ìÈÈÈu+àtFo@tÈtîutetÌeJté pigt$qbfieestsqnto€ircare mù'".# tfi,: 
"{È'

pe,r consentirne I'accumulo nelta pelle; ma*non servoRo,'per.sti-
molaie .la'produzione della melanina, $uindi, vanno semore ' '

'associate'alle creme sofa.ri.

iplqtefipiglè-on ramEde UV La fototerapia aurnentale naturafil
dìfese délla pélle dai raggi uv trarnite r'aurnento del{a pigrnenta-
zione euîaneà e lo, spessore della p-eiler ,Espo,rci,aÍampqde.
abbronzanti uvA, prima dell'esposizione al sole, però, non .,

evita l-e spiacevoli 'scottature'. ll fatlore di protezione.acEuisito
con, I'abbronzatura ar.tlficiale e piuttosto modesto''in quanto'i
raEgi UVA delle larnpade non sono efficaci come gli UVB delte.i
radiazioni solari netllindurre una pigmentazjone cutanea,ohe for-"
r-risca adeguata protezione dai raggl del sole lnoltre i raggi UVA
non'fannoaurn'entareloSpeSSoredellapel'leeguindivienea
mancare la protezione naturale.


