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P Il presidente
Roberto Messina
«Aiutiamo
i nostri nonni»

L'estate non & ancora cominciata, ma
sul fronte caldo é gid allarme. Dopo
una breve tregua, in questo fine setti-
mana gli esperti prevedono una verae
propria fiammata africana che portera
in Italia punte di 38-40°. E con l'allerta
per leondate di calore, iniziate que-
st'anno cosi precocemente, comincia
per i cittadini anziani e fragili la sta-
gione piu difficile, quella in cui le con-
dizioni climatiche possono rappre-
sentare un grave pericolo per la salu-
te, e per lavita, spesso sottovalutato.
E, troppospessoil conto équello diun
bollettino di guerra, una strage chesi
doveva prevenire. E' per questo che
Senior [talia FederAnziani, la federa-

comunicazione@senioritalia.it

Allarme caldo africano nel weekend con punte fino a 40 gradi
ecco dieci semplici regole “salva vita” per gli anziani e i fragili

zione della terza eta, lancia l'allarme e
diffonde il suo decalogo anti caldo.

Il ministero della Salute ha gia attiva-
to, come ognianno, ilsuo sistemadi
rilevazione delle ondate di calore per
tenerei cittadini aggiornati sulle gior-
nate ad alto rischio. E' fondamentale
per lasicurezza di tutte le persone pit
vulnerabili, monitorare costantemen-
teil bollettino del ministero per esse-
re aggiornati sulla situazione nella
propriacitta. Il primo consiglio & quin-
di quello di consultare quotidiana-
mente il bollettino e affidarsi ai consi-
gli del decalogo salva-vita; ovvero:

1) Non uscire nelle ore pid calde della
giornata, ovvero dalle 12 alle 17.

2) Bere almeno un litro e mezzo di li-
quidial giorno, in modo da reintegrare
le perdite quotidiane di sali minerali.
Evitare bevande alcoliche, gassate,

troppo zuccherate e troppo fredde.
Non eccedere con caffé ote.
3)Consumare pasti leggeri. Preferire
pasta, frutta, verdura, gelati alla frut-
ta. Evitare cibi grassi e piccanti.

4) Arieggiare l'ambiente dove sivive,
anche con l'uso diun ventilatore, evi-
tando di esporsi alla ventilazione di-
retta.

5)Tenere il capo riparato dal sole.

6) Indossare abiti leggeri, non aderen-
ti, di colore chiaro e tessuti naturali
perché le fibre sintetiche ostacelano il
passaggio dell’aria.

7) Non esporsi al sole inmodo prolun-
gato. Se, in seguito aun'eccessiva e-
sposizione, dovesse insorgere mal di
testa, fare impacchi con acqua fresca
perabbassare la temperatura corpo-
rea.

8) Non restate all'interno di automobi-

li parcheggiate al sole.

9) Non interrompere le terapie medi-
che, né sostituire i farmaci che si assu-
monao abitualmente, di propria inizia-
tiva. Consultare sempre il medico per
ogni eventuale modifica delle cure che
sistanno seguendo.

10) Se & possibile, & consigliabile an-
dareinvacanzain localita collinari o
termali.

Einfine, l'undicesima e non mena im-
portante regola rivolta ai familiari, a-
mici, figli, nipoti dei nostri “nonni":
«Non lasciateli solil», & Uinvito del
presidente Senior Italia FederAnziani
Roberto Messina, «State vicino ai no-
strisenior. Questo é un appello sem-
pre valido, ma ancor di piQi nei mo-
menti pid difficili, come in questo pe-
riodo dell'anno in cui l'allerta caldo
costituisce un drammatico rischio per

lalorosalute. E la solitudine &la prima
piaga da combattere, e ancora di pii
inun momento, dopo questi due anni
dipandemia, in cuispesso propric la
solitudine ha rappresentato forse, in-
sieme al Covid, la paura maggiore.
Chiamateli al telefono e, quando pos-
sibile, attraverso tutti gli strumenti di-
gitali a disposizione. Anche una video-
chiamata pud essere, in alcuni mo-
menti, un segno di vicinanza impor-
tante, e i nostri nonni oggi in molti casi
hanno, con determinazione, imparato
ad usare gli strumenti digitali pur di
restare in contatto coi loro familiari.
Non vi stancate di chiedere se hanno
bisogno di qualcosa, quandoil caldo
impedisce loro di uscire di casa per
gran parte della giornata. E provvede-
te voi ai loro bisogni essenziali quan-
do per lore non é possibile farlo».

tate e alimentazione

inque suggerimenti util
per tutta la famiglia
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