
Di seguito sono riportati alcuni semplici consigli da adottare per ridurre i rischi per la salute legati alle ondate 

di calore.   

 

INFORMAZIONI METEO  

 

 Durante il periodo estivo e in particolare durante le ondate di calore è importante informarsi sulle 
condizioni meteorologiche e  consultare frequentemente il Bollettino HHWWS della propria città 

tramite l’applicazione per telefonia mobile “Caldo e Salute” o al link www.salute.gov.it/caldo 

AMBIENTE DOMESTICO  

 
 

 

 Trascorrere le ore più calde della giornata nella stanza più fresca della casa, bagnandosi spesso 
con acqua fresca. 

 Assicurare un adeguato ricambio di aria all’interno dell’abitazione. Aprire le finestre nelle ore più 
fresche della giornata (al mattino presto e di sera tardi) e tenerle chiuse durante il giorno quando 
le temperature esterne sono più alte di quelle interne all’edificio. 

 Utilizzare schermature di finestre e vetrate esposte a sud con tende e/o oscuranti esterni regolabili 
(es. persiane, veneziane, tende per esterni).  

 Evitare l’uso del ventilatore al di sopra dei 32°C perché, accelerando il movimento dell’aria senza 
abbassare la temperatura ambientale, pur dando sollievo, stimola la sudorazione e può aumentare 
il rischio di disidratazione.  

 Soggiornare nella stanza più fresca dell’abitazione, soprattutto durante la notte. 

 Limitare l’uso del forno e di altri elettrodomestici che producono calore (fornelli, ferro da stiro, phon 
etc.) che tendono a riscaldare la casa. 

 Utilizzare il condizionatore seguendo le seguenti precauzioni:  

o mantenere chiuse le finestre degli ambienti durante l’uso dei condizionatori; 

o evitare di regolare la temperatura dentro casa a livelli troppo bassi rispetto alla 
temperatura esterna. La temperatura dell’ambiente domestico per il benessere fisiologico 
è intorno a 24-26 °C; la regolazione della temperatura su valori più bassi causa un 
aumento eccessivo dei consumi energetici ed espone a bruschi sbalzi termici; 

o una buona regola è coprirsi ogni volta che si deve passare da un ambiente caldo ad uno 
più freddo e ventilato; 

o nelle aree caratterizzate principalmente da un alto tasso di umidità e da una temperatura 
non troppo alta, in alternativa al condizionatore, può essere sufficiente l’uso del 
deumidificatore per migliorare le condizioni di comfort ambientale e ridurre il consumo 
energetico; 

o evitare che i flussi d’aria siano indirizzati direttamente sulle persone ma regolarli in modo 
da far circolare l’aria in tutto l’ambiente; 

 Se l’abitazione non è adeguatamente climatizzata, informarsi sulla presenza nel proprio quartiere, 
di locali pubblici climatizzati dove poter trascorrere le ore più calde della giornata.  

 

ALIMENTAZIONE  

 

 Bere almeno due litri di acqua al giorno, anche in assenza di stimolo della sete, moderando 
l’assunzione di bevande gassate o zuccherate, tè e caffè. Esistono, tuttavia, particolari malattie 
(come l’epilessia, le malattie del cuore, del rene o del fegato) per le quali l’assunzione eccessiva 
di liquidi è controindicata ed è necessario consultare il medico prima di aumentare l’ingestione di 
liquidi. 

 Limitare il consumo di acque oligominerali e l’assunzione non controllata di integratori di sali 
minerali (che deve essere sempre consigliata dal medico curante). Evitare, inoltre, bevande troppo 
fredde e bevande alcoliche (l’alcol deprime i centri nervosi e stimola la diuresi determinando, 
dunque, condizioni sfavorevoli alla dispersione di calore. 

 Seguire un'alimentazione leggera, preferendo la pasta e il pesce alla carne ed evitando i cibi 
elaborati e piccanti; consumare molta verdura e frutta fresca. 

 Fare attenzione alla corretta conservazione degli alimenti deperibili (es. latticini, carne) in quanto 
elevate temperature possono favorire la proliferazione di germi patogeni causa di malattie 
gastroenteriche. 

 

 

 

http://www.salute.gov.it/caldo


FARMACI  

 

 Conservare correttamente i farmaci tenendoli lontano da fonti di calore e da irradiazione solare 
diretta; riporre in frigorifero quelli per cui è richiesta una temperatura di conservazione non 
superiore ai 25-30°C. 

 Non sospendere autonomamente terapie in corso ma consultare il medico curante per eventuali 
adeguamenti della terapia farmacologica.  

 

FUORI CASA  

 

 

 

 Evitare di esporsi al caldo e al sole diretto nelle ore più calde della giornata (tra le 11.00 e le 18.00) 
ed uscire solo nelle ore più fresche.  

 Evitare l’attività sportiva all’aria aperta durante le ore più calde della giornata. 

 Trascorrere alcune ore in un luogo pubblico climatizzato, in particolare quelle più calde della 
giornata. 

 Evitare le zone particolarmente trafficate; questo è molto importante per i bambini molto piccoli, gli 
anziani, le persone con asma e con altre malattie respiratorie, le persone non autosufficienti o 
convalescenti. Recarsi in luoghi pubblici come parchi e giardini nelle ore più fresche della giornata. 

 Indossare indumenti chiari, leggeri, in fibre naturali (es. cotone, lino), riparare la testa con un 
cappello leggero di colore chiaro e usare occhiali da sole. Prestare particolare attenzione alla 
protezione dei bambini dal forte soleggiamento. 

 Proteggere la pelle dalle scottature con creme solari ad alto fattore protettivo. 

 Non lasciare persone non autosufficienti (bambini, anziani, ecc.) o animali, anche se per poco 
tempo, all’interno dell’abitacolo dell’auto se le temperature esterne sono elevate. 

 Se l’auto non è climatizzata, evitare di mettersi in viaggio nelle ore più calde della giornata (ore 
11.00 -18.00). Non dimenticare di portare con sé sufficienti scorte di acqua in caso di code o file 
impreviste. 

 Se l’autovettura è rimasta parcheggiata al sole, aprire gli sportelli per ventilare l’abitacolo e poi, 
iniziare il viaggio con i finestrini aperti o utilizzare il sistema di climatizzazione dell’auto per 
abbassare la temperatura interna. Usare tendine parasole.  

 Prima di partire verificare che i seggiolini di sicurezza per bambini non siano surriscaldati. 

 Regolare la temperatura in modo che ci sia una differenza non superiore ai 5°C tra l’interno e 
l’esterno dell’abitacolo. Evitare di orientare le bocchette della climatizzazione direttamente sui 
passeggeri. 

 

PERSONE FRAGILI  

 

 Se si è conoscenza di persone anziane che vivono sole, controllare di tanto in tanto le condizioni 
di salute, l’idratazione e la protezione dal caldo in casa. Negli anziani un campanello di allarme è 
la riduzione di alcune attività quotidiane (spostarsi in casa, vestirsi, mangiare, andare regolarmente 
in bagno, lavarsi) che può indicare un peggioramento dello stato di salute. In caso di 
peggioramento delle condizioni di salute o dei sintomi delle malattie associate al caldo, chiamare 
il medico curante o il numero di emergenza sanitaria.  

 Offrire assistenza a persone a maggiore rischio (ad esempio anziani che vivono da soli) e 
segnalare ai servizi socio-sanitari eventuali situazioni che necessitano di un intervento. 

 Se la persona da assistere assume farmaci, chiedere al medico curante come questi possono 
influenzare la termoregolazione e se possono dar luogo a disidratazione.  

 Assicurarsi che le persone malate e/o costrette a letto non siano troppo coperte. 

 Evitare di alzarsi dal letto bruscamente, soprattutto nelle ore notturne, e fermarsi in posizioni 
intermedie (seduti al bordo del letto per alcuni minuti) prima di alzarsi in piedi. 

 Effettuare un controllo più frequente della pressione arteriosa, durante la stagione estiva, e 
richiedere il parere del medico curante per eventuali aggiustamenti della terapia (per dosaggio e 
tipologia di farmaci) 

 Evitare sforzi fisici prolungati all’aperto e monitorare sintomi come tosse e dispnea, irritazione degli 
occhi e cutanea. 

 Prevenire la disidratazione e fare attenzione ai sintomi delle patologie associate al caldo per ridurre 
il rischio di effetti avversi sull’apparato renale.  

 Poiché il caldo può provocare fluttuazioni nei livelli di glicemia, aumentare la frequenza dei controlli 
glicemici, specialmente nei pazienti diabetici anziani (chiedere al medico curante consigli su come 
gestire la terapia (in particolare per i diabetici in terapia con insulina) quando fa caldo 

 

 

 



  

ASSISTENZA SANITARIA  

 

 Informarsi sui servizi di assistenza per gli anziani disponibili nel proprio territorio durante il periodo 
estivo (tramite la App “Caldo e Salute” o sul sito www.salute.gov.it)  

 Tenere sempre una lista di numeri di telefono di persone da contattare in caso di necessità ed 
evidenziare i numeri utili da chiamare nelle emergenze (ambulatorio medico, guardia medica, 112). 

 Il medico di famiglia è la prima persona da consultare in caso di malessere perché è certamente 
colui che conosce meglio le condizioni di salute, le malattie preesistenti, la posologia e il tipo di 
farmaci assunti dai suoi assistiti. 

 Durante le ore notturne o nei giorni festivi ci si può rivolgere al Servizio di guardia medica (Servizio 
di continuità assistenziale) del territorio di residenza, attivo tutti i giorni feriali dalle ore 20 di sera 
fino alle ore 8 del mattino successivo. Il sabato e la domenica il servizio è sempre attivo, fino alle 
ore 8 del lunedì mattina. Inoltre, in tutte le festività diverse dalla domenica, il servizio funziona 
ininterrottamente a partire dalle ore 10 del giorno prefestivo, fino alle ore 8 del primo giorno non 
festivo. 

 In attesa dei soccorsi, spostare la persona assistita in un luogo fresco, metterla in posizione 
orizzontale e sollevare gambe e fianchi, togliere gli indumenti e avviare il raffreddamento esterno, 
ad esempio ponendo impacchi freddi sul collo, sulle ascelle e sull'inguine, ventilandoli. 
continuamente e spruzzando la pelle con acqua a 25–30 °C. Misurare la temperatura corporea. 
Non somministrare acido acetilsalicilico o paracetamolo. Se la persona è priva di sensi, metterla 
su un fianco. 

 

Per maggiori informazioni consultare il portale del Ministero della Salute www.salute.gov.it/caldo da cui, tra 

l’altro, è possibile scaricare numerosi opuscoli relativi alle ondate di calore.  

http://www.salute.gov.it/
http://www.salute.gov.it/caldo

