Canicola: essere pronti!

Campagna informativa del Gruppo Operativo Salute e Ambiente del Cantone Ticino

| cambiamenti climatici in atto prevedono per i prossimi decenni un aumento della
frequenza, dell’intensita e della durata dei periodi di canicola. Le estati torride del 2015 e
del 2018 hanno evidenziato che le ondate di caldo possono costituire un fattore di rischio
sanitario per tutti e non solo per i gruppi pill vulnerabili. Per affrontare adeguatamente la
canicola e ridurre i rischi per la salute & necessario essere preparati, tenendo in
considerazione |'evoluzione della situazione sanitaria legata alla diffusione del coronavirus.

PRIMA DELL’ESTATE: INFORMARSI, PREPARARSI!

v Installare app di MeteoSvizzera per smartphone e impostarla in modo da
ricevere automaticamente le allerte canicola

v’ Leggere i volantini e le raccomandazioni sanitarie pubblicati sul sito cantonale
www.ti.ch/calurasenzapaura

v’ Essere pronti per affrontare periodi di canicola prolungati

v" Valutare l'adozione di misure protettive e organizzative supplementari in
funzione dell’evoluzione della situazione sanitaria determinata dal coronavirus e
delle indicazioni delle autorita cantonali

DURANTE L’ESTATE: MONITORARE, PROTEGGERSI!

v Monitorare costantemente la situazione meteorologica tramite I'app per
smartphone e la carta dei pericoli pubblicata sul sito internet di MeteoSvizzera

v In caso di allerta canicola, adottare le misure comportamentali, ambientali e
organizzative per proteggere la salute e ridurre i rischi sanitari

v’ Valutare l'adozione di misure protettive e organizzative supplementari in
funzione dell’evoluzione della situazione sanitaria determinata dal coronavirus e
delle indicazioni delle autorita cantonali
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TRE REGOLE D'ORO PER LE GIORNATE DI CANICOLA

Come proteggersi dalle ondate di caldo: raccomandazioni per le persone anziane e bisognose d’assistenza

Le ondate di caldo possono ripercuotersi sulla salute pregiudicando l'integrita fisica e mentale dei soggetti colpiti. Gli
anziani, i malati (cronici), i bambini piccoli e le donne incinte sono particolarmente esposti a questo rischic. Sono soprat-
tutto le persone anziane a necessitare di assistenza: tutti dobbiamo preoccupardi della loro salute durante le giornate
molto calde. Gli anziani che vivona da soli e le persone che necessitano di assistenza meritano tutta la nostra attenzione.

© Durante le ore piti calde della giornata ridurre al
minimo l'attivita fisica e prediligere luoghi ombreggiati.

2,- Ripararsi dal caldo e rinfrescarsi

© Tenere chiuse le finestre durante il :-'g'iﬁr;riiﬁ e proteggere
gli ambienti dal sole (chiudere tende e imposte)

© Areare nelle ore notturne

o

Indossare indumenti leggeri

© Rinfrescarsi con docce fredde, applicare dei panni freddi
sulla fronte e sul collo e degli impacchi freddi sui piedi e sui polsi

leg

(almeno 1,

© Consumare cibi freddi e rinfrescanti: frutta, verdura,
insalate e latticini

© Assicurarsi di assumere sale in quantita sufficiente

Possibili sintomi
di stress da calore

Intervenire
immediatamente!

- Spossatezza - Bocca asciutta
- Disorientamento - Nausea - Rinfrescare il corpo
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COME PROTEGGERSI DALLA CANICOLA

Raccomandazioni e informazioni per personale specializzato

Le temperature elevate possona ripercuotersi sulla salute pregiudicando l'integrita fisica e mentale dei soggetti
colpiti. E particolarmente importante che si proteggano dal caldo determinate categorie di persone, ossia quei
soggetti che presentano una termoregolazione meno efficace, sudanc meno e sentono meno la sete, fattori che
espongono a un maggiore stress da calore con possibile compromissione del sistema cardiovascolare. Anche
l'aumento della concentrazione di ozono nell'aria, molto frequente nei pericdi di caldo intenso, put causare dis-
turbi alla salute, quali bruciore agli occhi e affezioni delle vie respiratorie. Tra i gruppi a rischio rientrano soprat-
tutto gli anziani, gli ammalati (cronici), i bambini piccoli e le donne incinte.

IMPORTANTI NORME DI COMPORTAMENTO

© Assumere liquidi in quantita sufficiente: bere almeno 1,5 litri al giorno, salvo diversa-
mente prescritto. Importante: evitare bevande alcoliche o con elevato contenuto di
zuccheri.
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Limitare gli sforzi fisici: durante le ore piti calde della giornata ridurre al minimo le
attivita stancanti e prediligere luoghi ombreggiati.

Indossare indumenti leggeri

Rinfrescare gli ambienti: tenere chiuse le finestre durante il giorno e proteggere gli
ambienti dal sole (chiudere tende e imposte); durante la notte, invece, lasciare aperte
le finestre e arieggiare le stanze. Se necessario, accendere il ventilatore o I'impianto
di aria condizionata.

Rinfrescare il corpo: fare docce o bagni con acqua fredda. Applicando dei panni umidi
e freddi sulla fronte e sul collo si rinfresca il corpo intero. Gli impacchi freddi ai polpacci
e alle braccia o i bendaggi ai polsi e ai piedi rinfrescano e riducono la temperatura
corporea. E molto importante monitorare costantemente la temperatura corporea.

Consumare cibi freddi e rinfrescanti: la frutta, le verdure, le insalate e i prodotti
lattiero-caseari presentano un contenuto elevato di acqua e sono rinfrescanti.
Assicurarsi di assumere sale in quantita sufficiente.

Conservare gli alimenti deperibili nel frigorifero.
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