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COME VINCERE IL CALDO

Il bel tempo e le temperature pit elevate della stagione estiva
oltre ad essere graditi consentono al nostro organismo di vivere in
condizioni di minore stress rispetto ad altri periodi dell’anno.

Tuttavia, in condizioni particolari il clima estivo puo diventare ec-
cessivamente caldo e mettere in pericolo la salute. Il fenomeno
noto con il nome di “ondata di calore” si verifica quando si regi-
strano livelli di umidita elevata, e le alte temperature permangono
durante le ore notturne e per un periodo superiore alle 48 ore.

Nel 2003 in Italia e in altri Paesi europei si sono verificate condi-
zioni di caldo anomalo che hanno provocato, specie nelle grandi
citta, un aumento dei ricoveri in ospedale e dei decessi nella po-
polazione anziana. Secondo gli esperti nei prossimi anni in Europa
le ondate di calore saranno sempre piu frequenti.

Per combattere in modo efficace gli effetti delle ondate di calore
e importante conoscere i provvedimenti da adottare per proteg-
gere la salute delle persone a rischio, e in particolar modo delle
persone anziane.

Questo opuscolo é destinato a tutte le persone che si trovano
ad assistere a domicilio le persone a rischio.
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Prima di adottare qualsiasi provvedimento é opportuno capire
se stiamo assistendo una persona particolarmente esposta ai
pericoli di un’ondata di calore e quindi un soggetto definito
“a rischio”.

Per saperlo basta essere a conoscenza di alcuni aspetti della per-
sona assistita, e rispondere con un “si” 0 con un “no” alle seguenti
affermazioni:

Ha pit di 75 anni

Ha una malattia cardiaca

E affetta da demenza

Ha una malattia polmonare

Non é in grado di camminare

Ha piaghe da decubito

Non é in grado di alimentarsi da solo
E affetta da malattia di Parkinson

Ha una malattia psichiatrica

Ha il diabete e/0 una insufficienza renale

Assume quotidianamente pitl di 4 tipi
diversi di farmaci

Ha la febbre

Si
Si
Si
Si
Si
Si
Si
Si
Si
Si
Si

Si

No
No
No
No
No
No
No
No
No
No

No

No
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Se abbiamo risposto “si” ad almeno una delle affermazioni, la per-
sona assistita & definibile come “soggetto a rischio” e, pertanto,
dobbiamo stare molto attenti ogni qualvolta si presentano tem-
perature molto elevate anche di notte e intervenire per ridurre il
rischio di danno alla salute della persona.

Di seguito forniamo una serie di risposte utili a domande frequenti.

Perché I'ondata di calore puo essere pericolosa per la salute
delle persone a rischio?

L’organismo di una persona sana & in grado di contrastare gli
effetti del caldo abbassando la temperatura della pelle attraverso
la produzione di sudore, una sostanza composta quasi esclusiva-
mente da acqua e sali minerali. Con il caldo si possono perdere
anche diversi litri di acqua al giorno ed & necessario recuperarli
bevendo molti liquidi.

Nei soggetti a rischio la regolazione della temperatura cuta-
nea attraverso la produzione di sudore puo essere poco efficiente,
oppure I'assunzione di acqua puo essere inadeguata. Molte delle
persone a rischio non avvertono o avvertono poco il senso di sete.
Queste persone, anche quando sudano molto, non bevono abba-
stanza e, di conseguenza, il loro organismo si disidrata. In questa
condizione puo accadere che il corpo raggiunga una temperatura
troppo elevata, o che perda troppa acqua per poter mantenere
integre le funzioni vitali.

Esistono segni o sintomi che ci possono mettere in allarme?

Crampi, eritemi (piccoli arrossamenti) e papule (piccoli rigonfia-
menti solidi della pelle) sono i primi sintomi, non ancora gravi, di
malessere della persona assistita.

La salute & invece decisamente in pericolo quando la persona:

manifesta confusione mentale, o si verifica I'aggravamento di
una confusione mentale gia presente

ha mal di testa

¢ preda di convulsioni

ha un sensibile aumento della temperatura della pelle.
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Questi segnali indicano uno stato di grave sofferenza della per-
sona assistita, e pertanto, laddove possibile, appena compaiono i
primi sintomi, non ancora gravi, dovremmo soccorrerla tempesti-
vamente. Infatti, quando ormai soffre dei disturbi prima elencati,
il nostro intervento rischia di rivelarsi inefficace e sara necessario
chiamare i servizi di emergenza sanitaria (vedi ultima risposta).

E importante ricordare che, spesso, le persone con demenza non
manifestano chiaramente i sintomi di malessere perché non ri-
escono a comunicarlo o perché lo esprimono in altro modo, per
esempio con 'agitazione oppure, al contrario, con la sonnolenza.

Cosa si puo fare per prevenire i malesseri dovuti al caldo?

Durante il periodo estivo si possono adottare varie precauzioni
per affrontare nel miglior modo possibile eventuali ondate di ca-
lore. Questi accorgimenti riguardano I'ambiente in cui si vive, le
abitudini di vita e la cura della persona. | rimedi per ogni specifica
situazione vengono esposti nelle prossime risposte.

Cosa si pud fare per migliorare ’'ambiente in cui vive la per-
sona a rischio?

In presenza di temperature elevate, lo stato di benessere delle
persone & legato alla temperatura e all'umidita dell’ambiente cir-
costante. In generale, si puo affermare che il clima & ben tollerato
fino a una temperatura ambientale pari a 26°C, e un tasso di umi-
dita pari all’80%.

Per misurare la temperatura delle varie stanze dell’abitazione si
possono installare nelle camere termometri e misuratori di umi-
dita (igrometri).
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La tabella fornisce indicazioni utili riguardo la combinazione di
temperature e livelli di umidita oltre i quali possono verificarsi
disagi per la popolazione a rischio.

Temperatura (°C) Umidita
26 88%
27 78%
28 59%
29 52%
30 45%

Se nell’abitazione € presente un climatizzatore si consiglia
di regolare la temperatura a valori compresi tra 24 e 26°C.

Il ventilatore non deve essere acceso quando le temperature
sono costantemente superiori a 32°C, poiché puo favorire
una pericolosa perdita di liquidi attraverso la sudorazione.

La casa deve essere areata durante le ore notturne, mentre
durante il giorno bisogna evitare I'ingresso dei raggi solari
chiudendo le imposte esterne e le tende.

In alcuni casi puo essere opportuno cambiare la dislocazio-
ne dei mobili della casa per far soggiornare I'assistito nei
luoghi pit freschi dell’abitazione.
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Si puo uscire di casa durante il periodo estivo?

Il movimento & sempre raccomandabile. Anche quando I'assisti-
to non pud uscire di casa in modo autonomo, frequentare altre
persone e visitare luoghi ricchi di verde, &€ comunque una buona
abitudine.

Per una persona a rischio, & tuttavia opportuno evitare di uscire
nelle ore piu calde della giornata (solitamente dalle 11 alle 18).

Bisogna modificare I'alimentazione del nostro assistito?

L'alimentazione, come sempre, deve essere varia. Durante il pe-
riodo estivo & bene evitare bevande alcoliche, bevande ghiacciate .

E inoltre opportuno preferire la frutta e la verdura e abolire cibi
grassi e conditi.

Quali abiti deve indossare la persona a rischio?

Per persone a rischio e persone sane valgono le stesse racco-
mandazioni. D’estate si devono indossare abiti leggeri di cotone 0
lino. Sono inoltre da preferire i colori chiari, perché attirano meno
i raggi solari.




COME VINCERE IL CALDO

Verificare sempre la disponibilita in casa di acqua, ghiaccio,
frutta e verdura

Favorire con regolarit, e piu volte al giorno, il movimento e

mente

In persone con disturbi della deglutizione é utile la sommini-
strazione di acqua gelificata

Nel mese di maggio e opportuno verificare con il medico di
famiglia le medicine assunte dall’assistito, e chiedere consiglio
sul loro corretto uso in caso di temperatura elevata.
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In caso di ondata di calore come posso ridurre i rischi per il
mio assistito?

In caso di caldo insopportabile, tutte le raccomandazioni sin qui
riportate diventano obblighi assoluti da seguire.

Inoltre & necessario:

aumentare il controllo della temperatura degli ambienti in cui
soggiorna la persona assistita

assicurarsi che la persona consumi una quantita di liquidi
opportuna (non meno di 2 litri di acqua al giorno a meno di
indicazioni diverse del medico di famiglia), e fare in modo che
I’assistito beva acqua o spremute di frutta anche nel caso non
li richieda esplicitamente

sospendere qualsiasi tipo di attivita fisica nelle ore piu calde
della giornata (dalle 11 alle 18)

fare spugnature o spruzzare con acqua fresca la persona as-
sistita, in modo da mantenere un’adeguata temperatura cor-
porea

misurare regolarmente la temperatura corporea dell’assistito,
perché se aumenta & necessario interpellare il medico

stare attenti alla comparsa di sintomi come confusione men-
tale e agitazione, che possono indicare sofferenza dovuta alle
elevate temperature

quando possibile, portare la persona in luoghi climatizzati, per
almeno 4 ore al giorno e comunque farla soggiornare nei luo-
ghi meno caldi della casa.

Durante I’estate come vanno conservate le medicine?

Indipendentemente dalla stagione, & buona norma non esporre i
prodotti farmaceutici ai raggi solari o a fonti di calore e conservarli
sempre all’interno delle confezioni originali.

Alcune medicine vanno tenute in frigorifero (assolutamente mai
nel freezer), ma questa indicazione si trova sempre specificata
sulla confezione del farmaco.

Per ogni dubbio € bene rivolgersi al proprio medico o al farma-
cista di fiducia.

10
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Se conosco una persona a rischio cosa posso fare per
aiutarla?

E buona cosa provare a parlare con lei, con i vicini 0 con i
familiari ed eventualmente segnalare il suo nominativo ai servizi
sociali e sanitari del quartiere dove abita.

Cosa devo fare se il mio assistito sta molto male per il
caldo?

Bisogna chiamare il servizio di emergenza (118)
In attesa che il personale medico intervenga si puo:

misurare la temperatura corporea della persona assistita

se possibile, spostare la persona nella stanza meno calda,
spruzzare o fare spugnature con acqua fresca, non fredda,
sul corpo

far bere acqua o altri liquidi (come le spremute).

Viceversa, non si deve assolutamente:
somministrare farmaci per ridurre la temperatura, come per
esempio aspirina e tachipirina.

11
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HOW TO BEAT THE HEAT

Summer is a relaxing time of the year when fine weather is usual-
ly anticipated. Summer temperatures are higher when compared
to other seasons of the year, allowing our organism to benefit from
a period of less stressful conditions.

In certain conditions, the climate may become abnormally hot,
and this event, especially when associated with very high humidi-
ty levels, can cause a danger to health if these high temperatures
persist also at night and continue for a period of more than 48
hours. It is in these circumstances that we are faced with what is
defined as a “heatwave”.

During the summer of 2003, conditions of excessive heat occur-
red in ltaly and in other European countries, causing an increase
in hospital admissions and deaths, particularly among the elderly
and with a focus on the big cities, Experts have forecast that he-
atwaves will become even more frequent in Europe in the near
future, and we therefore need to be aware of the safety measures
needed to combat these events effectively and which, above all,
put the elderly population at risk.

This pamphlet is aimed at those providing home care to the
elderly.
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Am | assisting a person who has a high risk of damage from
excessive heat?

To reply to this question, a number of individually-related charac-
teristics need to be known.

75 years of age and above Yes = MNo
Heart disease? Yes | No
Alzheimer’s disease? Yes | No
Respiratory problems? Yes  MNo
Mobility problems? Yes | No
Bed sores? Yes | No
Able to eat unaided? Yes | No
Parkinson’s disease? Yes | No
Psychiatric disorders? Yes = MNo
Diabetes and/or renal insufficiency? Yes | No
Habitually takes more than 4 different types of y
prescribed medicines SR
High temperature? Yes | No
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If at least one reply relating to the assisted person is affir-
mative (Yes), you need to be extra vigilant when heat becomes
intolerable even at night, and take action to reduce the risk of
damage to health.

Why is a heatwave dangerous to the health of vulnerable
persons?

During a period of hot weather, a healthy organism is able to
combat the climatic effects through perspiration, resulting in a lo-
wering of the skin temperature. This perspiration consists almost
entirely of water, in which minerals are dissolved. In extreme heat
conditions, we can lose a number of litres of water a day through
perspiration, and these need to be replenished by drinking lots of
water.

In people at risk, the regulation of skin temperature through
the production of perspiration may function poorly, or their liquid
intake may be insufficient. Many people at risk (those covered by
the first question) may not feel thirsty or want to drink even when
they perspire a lot, or they may not be able to drink. In these cir-
cumstances the body temperature may rise, or the body may lose
too much water to be able to survive.

Do any warning signs or symptoms exist?

Some signs and symptoms exist and are revealed under condi-
tions that allow for their remedy: the appearance or intensification
of muscle cramps, rashes (reddening of the skin) and papules
(small hard swellings on the skin).

In such a deteriorating situation, the assisted person may expe-
rience mental confusion or an aggravation of mental confusion,
headaches, convulsions, a rise in skin temperature. Very often
these symptoms are not clearly recognised in those suffering from
dementia. A person thus affected can, for example, be suffering
from a headache but may not be able to communicate this, and
instead present a state of agitation, or, on the contrary, sleepi-
ness.

However, wherever possible, timely action should be taken in the
initial stages when the first symptoms, not yet serious, occur, and
before signals of severe distress appear in the assisted person.
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In fact, when these symptoms do occur, any action taken usually
results ineffective and the emergency health services will need to
be called upon (see last reply).

What preventive measures should be taken during the sum-
mer months?

During the summer months it is prudent to carry out general
measures aimed at confronting possible heatwaves in the best
way available. Such measures reflect individual living environ-
ments, life-styles, and the care required for the assisted person
concerned (see following replies).

What can be done to improve conditions in the home envi-
ronment?

The state of wellbeing of a person in a heat-related situation
depends mainly on the environmental temperature and the envi-
ronmental humidity present. A temperature of 22° C is not thought
to present any significant risk. If the environmental temperature is
less than 26°, the climate is well tolerated up to an 80% humidity
rate. It is useful to have a thermometer in the home to measu-
re the temperature and a hygrometer to measure the humidity.
These thermometers should be placed in the rooms generally
used. The following table gives useful indications on temperatu-
res and humidity rates above which discomfort can occur in the
at-risk population.
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Temperature (°C) Humidity
26 88%
27 78%
28 59%
29 52%
30 45%

If air-conditioning exists, the recommended temperature is
between 24 and 26°.

Fans should not be used when the temperature remains
constantly above 32° because this can provoke a dangerous
loss of liquids through perspiration.

The home environment must be kept airy at night, whereas
during the day the sun’s rays should be excluded (shutters
and curtains kept closed).

In some cases it may be advisable to move the usual living
areas to cooler parts of the house.
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Is it advisable to go out of the house during the summer pe-
riod?

It is always wise to keep mobile. Also, in the case of immobility it is
of great benefit to be able to go out of the house, to meet up with
other people and to visit green parks. However, on these outings
with a person at risk it is advisable to avoid the hottest period of
the day (usually from 11.00 to 18.00 hours).

Is a change in diet indicated?

As always, a varied diet is necessary. During the summer period
all alcoholic drinks should be avoided, iced.

) Preference should be given to fruit and
vegetables, avoiding all fatty and spicy foods.

What type of clothing should be worn?
Light cotton or linen garments, preferably in pale colours.
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Always check that water and ice are on hand for the assisted
person, as well as fruit and vegetables

At regular intervals during the day, help those who are not
autonomous to get around and keep active

For those with swallowing difficulties, gellified water may solve
the problem

During the month of May it is advisable to check with the family
doctor on prescribed medicines, requesting advice on their
correct use in the case of a high body temperature




HOW TO BEAT THE HEAT

What must | do to reduce risks for the assisted person during
possible heatwaves?
All the recommendations described become obligatory standards
to be followed.
In addition, the following measures are essential:

increased control of the environmental temperature where the
assisted person lives

ensure that the person drinks the right amount of liquids (not
less than 2 litres per day unless otherwise advised by the family
doctor), and water or fruit juices should be offered to the person
even when not requested

suspend any type of physical activity whatsoever during the
hottest period of the day (11.00 — 18.00 hours)

splash or sponge down the person with cool water so as to
maintain a satisfactory body temperature

take the body temperature, because if this rises it may be ne-
cessary to call the doctor

be aware of the appearance of symptoms, such as mental
confusion or agitation which may point to distress resulting from
excessive heat

if possible, take the person to an air-conditioned environment
for at least 4 hours daily, and in any case ensure that the person
stays in the coolest part of the house.

Are there any special precautions to be taken with regard to
storing medicines during the summer period?

All medicines should never be exposed to sunlight or placed close
to a source of heat. Always leave the medicine in its original wrap-
ping. A number of medicines need to be kept in the refrigerator
(not in the freezer!) and this is indicated on the medicine wrapper.
In case of doubt, ask your doctor or pharmacist.

10
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What should I do if | know of a person at risk?

It is best to try to speak with this person, with his neighbours
and family members, and ultimately pass on his details to his local
health and social services administration.

What should | do in the case of a severe heatstroke?
Call the emergency services immediately (118)

While waiting:
take the assisted person’s temperature
if possible, take the assisted person to a cooler room

splash or sponge down the person with fresh (not too cold)
water

give water or other liquids to drink (such as fruit juices)

do not give any medicines aimed at reducing the person’s tem-
perature (i.e. Aspirin or Paracetemol).

11



FOR A SAFE SUMMER - HOW TO BEAT THE HEAT

This Handbook has been
finalised by a national working
group on climatic emergencies

Supervisione e coordinamento
Zadig srl

Progetto di comunicazione
e realizzazione grafica
CeNtiMEtRI.it



Centro Nazionale per la Prevenzione
e il Controllo delle Malattie

SECURITE POUR L’ETE
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COMMENT COMBATTRE LA CHALEUR

L'été est une saison agréable, il fait souvent trés beau. Les tem-
pératures sont plus élevées, permettant a notre organisme de vi-
vre cette saison dans des conditions de moindre stress.

Mais dans certains cas, la chaleur peut devenir excessive et cette
situation, surtout si elle s’accompagne d’un niveau élevé d’hu-
midité, peut mettre en danger notre santé surtout si elle persiste
pendant la nuit et pendant plus de 48 heures. Nous nous trouvons
alors devant ce que I’'on appelle une “vague de chaleur”.

En 2003, en ltalie, et dans d’autres pays européens, des tem-
pératures record ont provoqué, surtout dans les grandes villes,
une grave augmentation des hospitalisations et des décés, surtout
chez les personnes agées. D’aprés les spécialistes, ces vagues
de chaleur seront, au cours des années a venir, de plus en plus
fréquentes en Europe. Il est donc impératif de connaitre les me-
sures a prendre pour combattre efficacement ces phénoménes
dangereux surtout chez les personnes agées.

Ce petit livret est destiné a tous ceux qui s’occupent de I'assi-
stance a domicile des personnes agées.
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La personne dont je m’occupe court-elle un risque élevé, en
cas de canicule?

Pour répondre a cette question, il faut connaitre certaines carac-
téristiques de cette personne.

Si, ne serait-ce qu’une seule des réponses concernant la person-

ne dont vous vous occupez est positive (Oui), il vous faudra étre
particulierement vigilant lorsque la chaleur deviendra insuppor-
table méme la nuit et il vous faudra intervenir pour réduire les
risques qu’elle pourrait courir:

Personne de plus de 75 ans

Personne souffrant d’une maladie cardiaque
Personne souffrant de démence

Présence d’une maladie pulmonaire

Personne ne pouvant se déplacer seule
Présence d’escarres

Personne ne pouvant s’alimenter seule
Personne souffrant de la maladie de Parkinson
Personne souffrant d’une maladie psychiatrique

Présence de diabete et/ou insuffisance rénale

Personne prenant chroniquement plus de 4
types de médicaments

Présence de fiévre

Oui
Oui
Oui
Oui
Oui
Oui
Oui
Oui
Oui

Oui

Oui

Oui

Non
Non
Non
Non
Non
Non
Non
Non
Non

Non

Non

Non
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Pourquoi une vague de chaleur peut-elle étre dangereuse
pour la santé des personnes a risque?

Lorsqu'il fait trés chaud, un organisme sain est en mesure d’en
contraster les effets négatifs et d’abaisser la température de la
peau grace a la transpiration. La sueur est composée presque ex-
clusivement d’eau dans laquelle sont dissous des sels minéraux.
Lorsqu’il fait trés chaud, nous pouvons perdre, par la transpira-
tion, quelques litres d’eau par jour, que nous devons récupérer en
buvant de I'eau.

Chez les sujets a risque, la régulation de la température de la
peau par la transpiration peut ne pas fonctionner correctement ou
alors la quantité d’eau introduite dans le corps peut ne pas étre
suffisante. Nombreuses sont les personnes a risque (celles de la
premiére question) qui ne ressentent pas, ou ressentent peu, I'en-
vie de boire, méme si elles transpirent beaucoup ou ne sont pas
en mesure de boire. Dans ces conditions, la température du corps
peut augmenter ou alors le corps perd trop d’eau pour pouvoir
maintenir ses fonctions vitales.

Existe-t-il des signes ou des symptomes qui peuvent nous
mettre en alerte?

Il existe certains signes ou symptdmes qui se manifestent chez la
personne assistée alors qu'il est encore possible de remédier a la
situation: I'apparition ou I'aggravation de crampes, d’érythéemes
(petites rougeurs) et papules (petits boutons durs sous la peau).

Lorsque la situation devient plus grave, la personne assistée peut
souffrir d’'une certaine confusion mentale, ou si elle en souffrait
déja, cette confusion peut s’aggraver, présence de migraines, de
convulsions, augmentation de la température de la peau. Souvent,
chez les personnes souffrant de démence, les symptomes ne se
manifestent pas clairement. Une personne souffrant de démence
peut, par exemple, avoir mal a la téte mais ne pas réussir a le dire, %’,
elle peut manifester une certaine agitation, ou au contraire, étre

dans un état de somnolence. f,;

Quoiqu’il en soit, nous devrions intervenir avant que ne se mani-

festent ces symptdmes qui dénotent un état de souffrance gra- N

ve chez la personne assistée, la secourir donc, lorsque cela est &

possible, au cours de la phase initiale, quand apparaissent les
premiers symptdmes encore sans gravité. En effet, lorsque ce
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type de souffrances se manifeste, habituellement notre interven-
tion sera inefficace, il faudra donc appeler les services d’urgence
sanitaire (voir derniére réponse).

Quelles sont les mesures de prévention a adopter pendant
Iété?

Au cours de I'été, il est bon de mettre en place des mesures
générales afin de pouvoir affronter le mieux possible d’éventuel-
les vagues de chaleur.

Ce genre de mesures concernent I'endroit ou I'on vit, les habitu-
des et les soins a apporter aux personnes a risque (voir les pro-
chaines réponses).

Que peut-on faire pour améliorer les conditions de la maison
ou I'on vit?

Le bien-étre d’une personne en présence d’une chaleur ex-
cessive dépend principalement de la température et de I’humidité
de I'endroit ou elle se trouve. Une température de 22 degrés °C
ne comporte aucun risque vraiment significatif. Si la température
est inférieure a 26°C, le climat est bien toléré tant que le taux
d’humidité ne dépasse pas 80%. Il est utile de pouvoir disposer
de petits appareils pour mesurer la température (thermometre) et
I’humidité (hygromeétre), appareils que I'on pourra installer dans
les pieces ou I’on vit habituellement.
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Le tableau ci-aprés fournit quelques indications utiles en ce qui
concerne les températures et les degrés d’humidité au-dela de-
squels les personnes les plus fragiles peuvent courir certains
risques.

Température (°C) Humidité
26 88%
27 78%
28 59%
29 52%
30 45%

Si I'on possede un climatiseur, il est conseillé de régler la
température sur des valeurs comprises entre 24 et 26 °C

Le ventilateur est a déconseiller pour des températures qui
restent constamment supérieures a 32°C, puisque cela peut
provoquer une dangereuse perte de liquides par la transpi-
ration.

Il faut aérer la maison pendant la nuit. Au contraire, pendant
la journée, il faut éviter que le soleil ne pénétre dans les
pieces (fermer les volets ou les stores extérieurs ainsi que
les rideaux).

Dans certains cas, il pourra étre bon de transférer, si ¢’est

possible, toutes les habitudes de vie dans les piéces les plus ’ﬁ
fraiches de la maison. e
= |
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Est-il bon de sortir de chez soi, en cas de grande chaleur?

Il est toujours bon de bouger. Méme si I'on ne peut se déplacer de
fagon autonome, il est toujours bon de sortir de chez soi, voir d’au-
tres personnes et profiter des espaces verts. Toutefois, lorsque
I'on sort avec une personne a risque, il faudra éviter les heures les
plus chaudes de la journée (d’habitude de 11 h.a 18 h.).

Faut-il modifier I’alimentation?

L'alimentation doit, comme toujours, étre tres variée. L'été, il est
préférable d’éviter les boissons alcoolisées,

les boissons glacées.. Il est préférable de
consommer fruits et Iégumes et abolir les aliments gras ou trop
assaisonnés.

Quels vétements est-il préférable de porter?

Il est préférable de porter des vétements légers, en coton ou en
lin. De préférence des vétements de couleur claire.
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Vérifier d’avoir toujours a sa disposition de I'eau et de la glace,
des fruits et des crudités

Mobiliser régulierement, plusieurs fois dans la journée,
les personnes ne pouvant se déplacer de fagon autonome

Chez les personnes ayant des difficultés de déglutition,
'eau gélifiée est préférable

Dés le mois de mai, il est bon de vérifier avec le médecin
de famille les médicaments que I'on prend habituellement,
demandant les conseils a suivre, sur la fagon correcte

de prendre ces médicaments, en cas de grosse chaleur
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En cas d’éventuelles grosses vagues de chaleur, que faire
pour éviter au maximum les risques?

Il devient absolument impératif de suivre toutes les recommanda-
tions indiquées ci-dessus.

En outre, il faut absolument:

controler davantage la température des piéces ou se tient la
personne assistée

vérifier que la personne dont on s’occupe absorbe une quantité
suffisante de liquide (pas moins de 2 litres d’eau par jour, sauf
avis contraire du Médecin de Famille), lui proposer de I'eau ou des
jus de fruits méme si elle ne le demande pas

supprimer toute activité physique pendant les heures les plus
chaudes de la journée (11h.-18h.)

rafraichir la personne en vaporisant de I'eau ou en passant
une éponge imbibée d’eau fraiche sur son corps de fagon a le
maintenir a une juste température

prendre souvent la température de cette personne: en effet, si
elle augmente, il faudra impérativement appeler le médecin

surveiller attentivement I'apparition éventuelle de certains
symptémes tels qu’un état de confusion mentale ou une certaine
agitation, qui peuvent révéler une souffrance due justement & une
température trop élevée

emmener, Si possible et au moins 4 heures par jour, la person-
ne dans des lieux climatisés, et, quoiqu’il en soit, I'installer dans
les lieux les plus frais de la maison.

Pendant I’été, y a-t-il des précautions particuliéres a prendre
pour conserver les médicaments?

Aucun médicament ne doit étre exposé aux rayons du soleil
ou se trouver a proximité d’une source de chaleur. Les garder
toujours a I'intérieur de leur emballage d’origine. Certains médi-
caments doivent étre placés dans le réfrigérateur (pas dans le
congélateur!!), cette indication est mentionnée sur la boite. En cas
de doute, demander a votre médecin ou & un pharmacien.
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Si je connais une personne susceptible d’étre a risque, que
puis-je faire?

Parler avec cette personne, avec ses voisins et les personnes
de sa famille et signaler éventuellement ses besoins aux services
sociaux et sanitaires du quartier.

Que dois-je faire en cas de malaise grave attribuable a la
chaleur?

Appeler les services d’urgence (118)
En attendant:

prendre la température de la personne que nous assistons
déplacer si possible la personne dans la piéce la moins chaude

la rafraichir en lui vaporisant de I'eau fraiche, et non pas froide,
ou a I'aide d’une éponge imbibée
lui faire boire de I'eau ou autres liquides (jus de fruits naturels)

ne donner aucun médicament pour faire baisser la températu-
re (ex. Aspirine, Tachipirina)

11
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Manual pentru cei care asista
persoanele in varsta la domiciliu







CUM SA INVINGEM CALDURA

Vara este un anotimp placut in care timpul frumos este
o situatie frecventa. Temperaturile in timpul verii urca
comparativ cu alte anotimpuri ale anului, permitand
organismului nostru sa treaca peste aceasta perioda
in conditii de stress redus.

in conditii speciale clima poate s3 devind excesiv de
calda si aceasta situatie mai ales daca este asociata
cu niveluri ridicate de temperatura, pune in peri-
col sanatatea atat permanent céat si in timpul orelor
noptii, si pentru o perioda mai mare de 40 de ore.
In aceasta situatie suntem pusi in fata a ceeace este
definit ca: “val de cdldurad”

In 2003, in italia si in alte state europene s-au ve-
rificat conditiile de caldura anormale care au provo-
cat, mai ales in orasele mari, o crestere a numarului
de internari in spitale si de decese, mai ales in ca-
drul populatiei de batrani. Dupa opinia expertilor
in urmatori ani valurile de caldura vor fi mult mai
frecvente in Europa. Si este cu atat mai mult necesara
cunoasterea masurilor care trebuiesc luate pentru a
combate eficient aceste evenimente care pericliteaza
mai ales persoanele in varsta.

Aceasta brosura este destinata acelora care
asista la domiciliu persoane in varsta.
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Asist o persoana care are un nivel ridicat de
risc, provocat de excesul de caldura?

Pentru a raspunde la aceasta intrebare este nevoie sa
cunoastem anumite caracteristici ale persoanei.

Véarsta mai mare de 75 de ani Da | Nu
Este prezenta o boald cardiaca Da @ Nu
Este prezenta o dementa Da | Nu
Este prezenta o boala pulmonara Da | Nu
Persoana nu este capabila sa mearga Da | Nu
Persoana are ulcer gastric Da Nu

Persoana nu e capabila sa se

- . “ Da Nu
alimenteze singura

Persoana e afectata de boala Parkinson Da Nu

Persoana are o boala psihica Da | Nu
Este erezent diabetul si/sau insuficienta Da Nu
renala

Persoana primeste periodic mai mult de Da Nu
4 tipuri diferite de medicamente

E prezenta febra Da | Nu
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Daca cel putin un raspuns referitor la persoana pe
care o asistati e afirmativ (Da) trebuie sa fiti foarte
atenti atunci cand caldura devine insuportabild chiar
si noaptea si sa interveniti pentru a reduce riscul de
vatamare a sanatatii:

De ce valul de caldura poate fi periculos pentru
sanatatea persoanelor cu risc?

Cand este cald un organism sanatos este capabil
sa raspunda efectelor scazand nivelul de temperatura
al pielii prin intermediul producerii transpiratiei.
Transpiratia este formatd aproape exclusiv din apa in
care sunt dizolvate saruri minerale. In timpul caldurii
putem pierde prin transpiratie cativa litrii de apa pe
zi, care trebuiesc recuperati band apa.

In cazul subiectilor cu risc reglarea temperaturii
cutanee prin intermediul producerii transpiratiei
poate functiona insuficient, chiar si introducerea apei
poate sa fie insuficientd. Multe persoane cu risc (cele
din prima intrebare) nu ar putea sa aiba sau ar avea
foarte putind sete chiar si in cazul in care traspird
mult sau nu sunt capabile sa bea. In aceste conditii
temperatura corpului poate sa creasca sau corpul
pierde prea multd apa pentru a mentine functiunile
care asigura viata.

Exista semne sau simptome care ne pot
alarma?

Exista semne si simptome care se manifesta in
conditiii inca remediabile:

Manifestarea sau accentuarea crampelor, dermatite
(mici Tnrosituri) si inflamatii (mici inflamatii solide
ale pielii)sunt primele simptome, inca nu grave, de
stare de rau a persoanei asistate.

Cand situatia se agraveaza persoana poate sa acuze
confuzie mentalda sau agravarea confuziei mentale,
durere de cap, convulsii, cresterea temperaturii

pielii. Aceste semnale indicd o stare de grava ‘@%.
suferinta a persoanei asistate si ca urmare, atunci iy

cand este posibil trebuie sa o ajutam prompt chiar p
in fazele initiale, atunci cand apar primele simptome 0 =Y

care nu sunt inca grave.Deseori in cazul persoanelor
cu dementa simptomele nu se manifesta clar. O
persoanda dementd poate avea de exemplu o durere -
de cap dar nu reuseste sa v-o comunice cum trebuie,

si in schimb manifesta agitatie sau, din contra

somnolenta.
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Interventia noastrd trebuie s& vina finainte de
manifestarea acestor semnale de grava suferintd a
persoanei pe care o asistam. De fapt cand se manifesta
aceste semnale interventia noastra nu va fi in general
foarte eficace si va fi necesara apelarea serviciilor de
urgenta sanitara (vezi ultimul raspuns).

Care sunt masurile preventive de urmat in
perioda estivala?

in timpul perioadei de vard e bine s3 fie puse in
aplicare masuri generale in scopul combaterii in cel
mai efectiv mod, a eventualelor valuri de caldura.
Asemenea masuri se refera la ambientul in care se
traieste , obisnuinte de trai, tratamentul persoanei
(vezi urmatoarele raspunsuri).

Ce se poate face pentru imbunatatirea conditiilor
din locuinta?

Starea de sanatate a unui subiect se refera la
caldura care depinde in principal de temperatura si
de umiditatea ambientului. O temperatura de 22°C
nu expune la riscuri semnificative. Daca temperatura
ambientala este mai scazuta de 26°C, clima este bine
toleratd pana la rate de umiditate de 80%. Este util sa
se dispuna de instrumente de masurare a temperaturii
(termometre) si a umiditatii (higrometru) disponibile
la preturi mai mici de 20 de euro pentru a fi instalate
in camerele in care se locuieste in principal.
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Tabelul urmator furnizeaza indicatii utile referitoare
la temperatura si nivelurile de umiditate in care se
poate verifica disconfortul populatiei cu risc.

Temperatura (°C) Umiditate
26 88%
27 78%
28 59%
29 52%
30 45%

Daca se detine un aparat de aer conditionat
se recomanda reglarea temperaturii la valori
cuprinse intre 24 si 26°C.

Ventilatorul nu se recomanda sa fie utilizat pentru
temperaturi constante, supericare de 32°C,
deoarece poate provoca o pierdere periculoasa
de lichide prin intermediul transpiratiei.

Locuinta trebuie sa fie aerisita in timpul orelor
de noapte, iar in timpul zilei este necesara sa
se evite patrunderea razelor solare (inchiderea
obloanelor exterioare si folosirea perdelelor).

In unele cazuri este necesard asezarea, daci
este posibil a ambientilor necesari pentru trai in
locurile cele mai aerisite din locuinta.
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Este recomandabil parasirea locuintei in timpul
perioadei estivale?

Miscarea este Intotdeauna recomandata. Chiar si in
caz de incapacitate de miscare autonoma este util
sa se iasa din casa, vizitand alte persoane si locuri
bogate in natura. Este necesar totusi sa se evite cand
se iese cu o persoana cu risc orele cele mai calde ale
zilei (in special de la ora 11 la 18).

Este necesar modificarea alimentatiei? .
Alimentatia intotdeauna trebuie sa fie variata. In
timpul perioadei estivale trebuiesc evitate bauturile
alcoolice (vin, bere, bauturile tari), bauturile cu
ghiatd, acidulate si indulcite. De preferat sunt fructele
si zarzavaturile si eliminarea mancarurilor grase si
puternic condimentate.

Ce imbracaminte se recomanda?

Trebuie purtata imbracamintea lejera, din bumbac sau
in, evitdnd absolut fibrele sintetice. Sunt de preferat
culorile deschise.
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Verificarea permanenta a disponibilului de apa si
gheata, fructe si zarzavaturi

Mobilizarea cu regularitate si de mai multe ori pe zi
a persoanelor incapabile sa se miste singure

in cazul persoanelor cu deregléri ale mecanismului
deglutitiei este necesar administrarea de apa
gelificata

in timpul lunii mai este necesar verificarea
impreuna cu medicul de familie a medicamentelor
care vor fi administrate, solicitand sfaturi de
urmat in caz de temperatura ridicata referitor la
administrarea corecta a medicamentelor
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in timpul eventualelor valuri de cédlduri ce
trebuie sa fac pentru a reduce riscurile?
Toate recomandarile mentionate mai sus devin absolut
obligatoriu de urmat.
In afara de acestea mai este necesar:

intensificarea controlului temperaturii ambientale
in care locuieste persoana asistata

asigurati-va ca persoana consuma o cantitate de
lichide adecvata (nu mai putin de 2 litrii de apa pe zi,
cu exceptia altor indicatii date de medicul de familie),
si administrati-i apa sau sucuri de fructe chiar si in
cazul in care persoana nu le solicita

suspendarea oricarui tip de activitate fizica in
timpul orelor mai calde ale zilei (oral11-18)

stropiti sau tamponati cu buretele cu apa proaspata
persoana pe care o asistati, cu scopul de a pastra o
temperatura adecvata a corpului

masurati temperatura corporald deoarece in caz
de crestere a temperaturii este necesar chemarea
medicului

fiti atenti la aparitia simptomelor cum ar fi confuzia
mentala, agitatia care pot indica o suferinta datorata
temperaturii ridicate

mutati daca este posibil persoana in locuri aerisite
pentru cel putin 4 ore pe zi si ca atare, mutati persoana
in locurile mai putin calde din locuinta.
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in timpul verii trebuie luate in considerare
precautii speciale de pastrare a
medicamentelor?

Orice produsnutrebuieniciodataexpusrazelorsolare
sau se afla in aproprierea surselor de caldurd. Pastrati
medicamentul intotdeauna in interiorul ambalajului
original. Unele medicamente trebuie pastrate in
frigider (nu n congelator!!) si aceasta indicatie se
gaseste tiparita pe ambalajul medicamentului. In caz
de indoiala adresati-va medicului sau farmacistului.

Daca cunosc o persoana care poate fi cu risc ce
pot sa fac?
Vorbiti cu aceasta persoand, cu vecinii si rudele si
eventual, semnalati cazul serviciilor sociale si medicale
din district.

Ce trebuie sa fac in caz de grava suferinta
datorata caldurii?
Apelarea serviciilor de urgenta (118)
In timp ce asteptati:

masurati temperatura corporala a persoanei
asistate

mutati daca este posibil persoana in camera cel
mai putin calda

stropiti sau tamponati persoana cu apa proaspata,
nu rece, pe corp

dati-i sa bea apa sau alte lichide (sucuri)

nu administrati medicamente pentru reducerea
temperaturii (ex. Aspirina, Paracetamol)

11
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osobami starszymi w domach







JAK ZWYCIEZYC UPALY

Lato jest przyjemna pora roku, podczas ktérej tadna
pogoda jest czestym zjawiskiem. Temperatury latem
wzrastajg w stosunku do pozostatych por roku,
pozwalajac naszym organizmom na spedzenie tego
okresu w warunkach zmniejszonego stresu.

W szczegdlnych warunkach klimat moze sta¢ sie
nadmiernie goracy, i sytuacja ta, zwiaszcza w
potaczeniu ze zwiekszong wilgotnoscig naraza na
niebezpieczenstwo zdrowie, jesli utrzymuje sie w
godzinach nocnych przez okres dtuzszy niz 48 godzin.
W takiej sytuacji mamy do czynienia ze zjawiskiem
okreslanym jako ,fala upatéw”.

W roku 2003 we Wioszech oraz w innych krajach
europejskich pojawity sie warunki niezwyktego upatu,
ktére spowodowaty, zwiaszcza w wielkich miastach,
zwiekszenie liczby interwencji szpitalnych i zgondw,
szczegdblnie wsrdod populacji osob starszych. Wedtug
ekspertow w najblizszych latach fale upatéw bedg
wystepowaty w Europie coraz czesciej. Dlatego wazng
jest wiedza o tym, jakie kroki przedsiewzig¢ w celu
skutecznego zwalczania zjawisk, ktére narazajg na
zwiekszone ryzyko zwtaszcza osoby starsze.

Niniejsza broszura przeznaczona jest dla
opiekujacych sie osobami starszymi w domach.
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Czy opiekuje sie osoba, ktérej zagraza
zwiekszone ryzyko zdrowotne z powodu
nadmiernego goraca?

Aby odpowiedzie¢ na to pytanie nalezy zna¢ pewne
cechy szczegdlne tej osoby.

Wiek przekraczajacy 75 lat Tak | Nie
Ma njuer<.:e schorzenie Tak | Nie
kardiologiczne?

Wystepuje demencja? Tak | Nie
Ma miejsce schorzenie ptuc? Tak | Nie
Podopieczny nie jest w stanie Tak | Nie

chodzic?
Podopieczny ma otwarte odlezyny? Tak | Nie

Podopieczny nie jest w stanie jes¢

Tak | Nie

sam?
Podo_meczny cierpi na chorobe Tak | Nie
Parkinsona?
Podop_leczny cierpi na schorzenie Tak | Nie
psychiatryczne?
WystQpUJe c,tjlkrzyca / lub Tak | Nie
niewydolnos¢ nerek
Podopieczny przyjmuje na state )

. .. . . , Tak | Nie
wiecej niz 4 rozne rodzaje lekéw?
Wystepuje goraczka? Tak | Nie

Jesli przynajmniej jedna odpowiedZ dotyczaca osoby
podopiecznej jest twierdzaca (Tak), nalezy zachowac
szczegblng uwage, kiedy upat staje sie nieznosny
takze w porze nocnej, i dziata¢ w celu zmniejszenia
zagrozenia dla zdrowia.
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Dlaczego fala upaléw moze by¢ niebezpieczna
dla zdrowia oséb zagrozonych?

Kiedy maja miejsce upaty zdrowy organizm jest
w stanie broni¢ sie przed ich skutkami obnizajac
temperature skoéry poprzez wytwarzanie potu?
Pot sktada sie niemal wytacznie z wody, w ktérej
rozpuszczone sg sole mineralne. Podczas upatdéw
potrafimy wraz z potem utraci¢ kilka litréw wody
dziennie, ktére musimy uzupetnié pijac ptyny.

U osoby zagrozonej regulacja temperatury skory
poprzez wytwarzanie potu moze dziata¢ nieskutecznie
lub tez picie wody moze okazac sie niewystarczajace.
Wiele z oséb zagrozonych (tych z pierwszego pytania)
nie odczuwa lub odczuwa stabo pragnienie, takze
woéwczas, gdy poca sie silnie lub nie sg w stanie nic pic.
W takiej sytuacji temperatura ciata moze wzrosna¢ lub
ciato utraci zbyt wiele wody, by podtrzymac funkcje
zyciowe.,

Czy istnieja oznaki lub symptomy, ktére moga
nas zaalarmowac?
Skurcze, rumienie (niewielkie zaczerwienienia) lub
grudki (niewielkie, twarde nabrzmienia skory) sa
pierwszymi symptomami, jeszcze nie sq powaznymi,
$wiadczacymi o ztym samopoczuciu podopiecznego.
Zdrowie podopiecznego jest za$ powaznie zagrozone,
gdy podopieczny:
zdradza stan zaburzenia umystowego, lub gdy ma
miejsce pogorszenie sie juz obecnych zaburzen
odczuwa bdl gtowy
ma konwulsje
temperatura skéry podopiecznego znacznie
wzrosta.

Powyzsze symptomy $wiadczq, ze podopieczny cierpi
i z tego powodu, jesli tylko to mozliwe, powinnismy
udzieli¢ mu pomocy od razu w fazach poczatkowych,
czyli przy pojawieniu sie pierwszych symptomow, ktére
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nie sg jeszcze powazne. Z chwilg, gdy podopieczny
cierpi z powoddéw pojawienia sie powazniejszych
symptomow, nasza prdéba udzielenia pomocy moze
okazac sie nieskuteczna i koniecznym bedzie wezwanie
pogotowia (zob. ostatnia odpowiedz).

Czesto u podopiecznych z demencjg symptomy nie sg
dobrze widoczne. Podopieczny z demencjg moze na
przykfad cierpie¢ na bdl gtowy, ale nie jest w stanie
powiedzie¢ o tym i zamiast tego okazuje pobudzenie
lub tez wrecz przeciwnie, sennosc.

Jakie srodki zapobiegawcze zastosowaé¢ w
okresie letnim?

Podczas okresu letniego dobrze jest stosowac
ogdlne zasady, aby w mozliwie najlepszy sposdb
zabezpieczy¢ sie przed ujemnymi  skutkami
ewentualnej fali upatow.

Kroki te obejmujg $rodowisko, w ktérym mieszkamy,
codzienne zwyczaje oraz opieke nad podopiecznym
(patrz nastepne odpowiedzi).

Co mozna zrobi¢, by poprawi¢ warunki w
mieszkaniu?

Stan dobrego samopoczucia w przypadku goraca
zalezny jest gtéwnie od temperatury oraz od wilgotnosci
otoczenia. Temperatura 22 stopni °C nie stanowi
znaczacego zagrozenia. Jesli temperatura otoczenia
utrzymuje sie ponizej 26°C klimat jest tolerowany w
przypadku wilgotnosci wynoszacej do 80%. Dobrze
jest posiada¢ miernik temperatury (termometr) oraz
wilgotnosci (higrometr) tatwo dostepne (w cenach
nieprzekraczajacych 20 Euro), =zainstalowane w
pomieszczeniach, w ktérych podopieczny przewaznie
przebywa. Ponizsza tabela dostarcza wskazéwek
zwigzanych z temperaturg i poziomem wilgotnosci,
powyzej ktéorych moga pojawi¢ sie schorzenia w
populacji objetej ryzykiem zagrozenia.
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Temperatura (°C) Wilgotnos¢
26 88%
27 78%
28 59%
29 52%
30 45%

Jesli dostepny jest klimatyzator =zaleca sie
ustawienie temperatury na wartosci obejmujace
zakres 24 - 26 °C.

Wentylatora nie nalezy stosowac¢ w przypadku
temperatury trwale przekraczajacej 32°C,
poniewaz moze powodowac¢ nadmierng utrate
ptyndéw wskutek pocenia sie.

Mieszkanie powinno by¢ przewietrzane w
godzinach nocnych, natomiast w ciggu dnia
nalezy unika¢ doptywu promieni stonecznych
(zamykajac zaluzje i zaciggajac zastony).

W pewnych przypadkach korzystnym moze
okazac sie przeprowadzenie podopiecznego do
pomieszczen chtodniejszych.
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Czy zaleca sie wychodzenie z domu w okresie
letnim?

Zazywanie ruchu zaleca sie w kazdej sytuacji. Takze w
przypadku niezdolnosci do samodzielnego poruszania
sie dobrze jest wyj$¢ z domu, spotykac sie z innymi
ludzmi w miejscach bogatych w zielen. Nalezy jednak
unika¢ wychodzenia z osobg zagrozong ryzykiem w
godzinach najgoretszych w ciggu dnia (zazwyczaj od
11-0 18).

Czy konieczna jest zmiana zywienia?
Pozywienie, jak zawsze, powinno by¢ urozmaicone.
Podczas okresu letniego nalezy unika¢ napojéw
alkoholowych (wino, piwo, napoje wysokoprocentowe),
napojow mrozonych, gazowanych i stodzonych.
Preferowac nalezy owoce i warzywa a zrezygnowac z
potraw ttustych i mocno doprawianych.

Jakie ubrania nalezy naktadac?

Nalezy naktada¢ ubrania lekkie z bawetny, Inu;
catkowicie unika¢ wtdkien syntetycznych. Preferowad
nalezy kolory jasne.
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Jakie inne zalecenia moga by¢
przydatne?

Zawsze sprawdza¢ dostepnos¢ do wody i lodu,
owoCOw i jarzyn

Regularnie mobilizowac¢ w ciggu dnia osoby niezdolne
do samodzielnego poruszania sie

W przypadku oséb z zaburzeniami potykania dobrze
jest podawac wode w zelu

W maju dobrze jest poradzi¢ sie lekarza rodzinnego
w sprawie prawidlowego podawania lekow przy
zwiekszonych temperaturach

Proste srodki
zaradcze
pomagajace
zapobiegacd i
przynosic ulge

"ri'.ﬂ
X \ ! i '?‘3}
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Co podczas ewentualnych fal upatéw nalezy
czynié, by zmniejszy¢ ryzyko?
Wszystkie zalecenia podane powyzej powinny by¢
absolutnie przestrzegane.
Ponadto nalezy:

zwiekszy¢  kontrole  temperatury w  tych
pomieszczeniach, w ktorych przebywa podopieczny

upewnic sie, czy podopieczny spozywa odpowiednig,
ilo$¢ ptynoéw (nie mniej niz 2 litry wody dziennie, o
ile lekarz rodzinny nie zaleci inaczej) i dostarczad
wode oraz soki owocowe takze w przypadku, gdy
podopieczny o nie nie prosi

zawiesi¢ wszelkie rodzaje aktywnosci fizycznej w
najgoretszych godzinach dnia (godz. 11 - 18)

spryskiwa¢ lub przemywac¢ gabka z chitodng
wodg podopiecznego, aby utrzymywac¢ odpowiednig
temperature ciata

mierzy¢ temperature ciata, gdyz w przypadku jej
zwiekszenia koniecznym jest wezwanie lekarza

zwraca¢ uwage na pojawienie sie takich objawdéw
jak zaburzenia umystowe, ozywienie, ktére mogg
wskazywaé na cierpienie spowodowane wysokg
temperaturg

prowadzi¢ podopiecznego, jesli to mozliwe, do
miejsc klimatyzowanych przynajmniej na 4 godziny
dziennie, a juz koniecznie do miejsc chitodniejszych
od mieszkania.

10
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Czy latem obowiazuja specjalne zalecenia
dotyczace przechowywania lekarstw?

Zadnych produktéw nie nalezy wystawiaé na dziatanie
promieni stonecznych Ilub pozostawia¢ w poblizu
zrédet ciepta. Przechowywaé lekarstwa zawsze
wewnatrz oryginalnych opakowan. Pewne lekarstwa
przechowywac nalezy w lodéwce (nie w zamrazalniku)
gdy taka wskazdéwka podana jest na opakowaniu leku.
W przypadku watpliwosci pyta¢ zaufanego lekarza lub
farmaceute.

Jesli znam osobe, ktéra moze by¢ zagrozona
ryzykiem, co moge zrobic?

Porozmawiaé¢ z tg osoba, z sgsiadami i cztonkami
rodziny, i ewentualnie zgtosi¢ potrzebe pomocy do
opieki spotecznej i lekarskiej z rejonu.

Co powinienem zrobi¢ w przypadku ciezkiej
choroby spowodowanej upatem?
Wezwac¢ stuzby ratunkowe (118)
A oczekujac na nie:
zmierzy¢ temperature ciata podopiecznego
jesli  to mozliwe przenie$¢ podopiecznego
chtodniejszego pokoju, spryskac lub przemy¢ ciato
gabka nasaczong chtodng, ale nie zimng wodg
podac do picia wode lub inne napoje (soki).

Absolutnie nie wolno:
podawacé lekdw obnizajacych temperature (np.
aspiryna, paracetamol).

11
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HAABEXXHOE JIETO
KAK NMOBEAWUTDb XXAPY

PYKOBOACTBO ANA TeéX, KTO yXaXnBaet
3a NOXXUabiMMM T1IOAbMUN B CEMbAX







KAK NOBEAUTb XXAPY

MpusTHas noroga W MOBbIWEHHbIE TemnepaTypbl
NeTHero nepvoja, KpoMe TOro, YTOo O4YeHb MPUSTHBI,
NMO3BONIAIOT HalleMy OpraHuM3My nepexuBaTb 3TOT
nepuoa B YC/IOBUSX HauMeHblUero crpecca Mo
CpaBHEHWIO C APYrMMW Nnepuoaamum roaa.

TeM He MeHee, B 0COBbIX YC/IOBUSX IETHEro KaMMaTa
MOXeT ObITb 4Ype3Bbl4alHO >apko, U 3TO MOXeT
noasepratb ONacHOCTWU 340pPOBbe HEKOTOPLIX NIOAEN.
OTO0 iBIeHMe U3BEeCTHO Noj Ha3BaHueM “npunme xapa”
M MposiBNAETCH, Koraa OTMe4yatrTCs MOBbIWEHHbIE
YPOBHMW BI@XXHOCTW, U BbICOKME TEMMNEpPaTYpbl OCTAKTCA
AaXe B HOYHble 4acbl U Ha nepuoa, NpesblatoWwmmn
48 4vacos.

B 2003 roay B WUTanum n B ApPYyrnx eBpoOnencKmx
CTpaHax MMenu MecTO YC/I0BMS aHOMaslbHOW Xapbl,
KoTOopble npuBenu, B o0cobeHHOCTW, B 60blKX
ropoaax, K NnoBbILLIEHUIO KONMYeCTBa rocnuTanmslawmi
W CMepTesnbHbIX C/ly4aeB, B OCHOBHOM, cpeau
MOXWIOro HaceneHus. [1o MHEHWI0 3KCnepToB,
sIBNeHne NpunnBoB xapa B EBpone nmeet TeHAEHLNIO
pocrTa.

Onsa addekTnBHOM 60pbbbl € 3pdhekTamMn sSBIEHUS
NpWINBOB Xapa O4YeHb BaXHO OblTb 3HAKOMbIM C
MepaMu MNpenoCTOPOXHOCTU, KOTOpble Heob6xoAMMOo
npeanpuHMMaTtb Ana Jlo4en C pUCKOM, U 0CobbiM
obpasoM, 4ns NOXWUNbIX NOLEN.

9Ta 6powopa npegHa3HaueHa Ans BCex TeX, KTo
yXa>kuBaeT 3a NMOXXW/bIMU JIIOABMU C PUCKOM B
ceMbsX.
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Mepen NPUHATUEM nobbix Mep
NPeAoCTOPOXXHOCTU Ba>XHO MOHSATb, €C/U Mbl
yXa>kuBaeM 3a 4eJIOBEKOM, KOTOpPbliA 0CO6bIM
o6pasoM noagBep>XEeH OMNacHOCTU sIBJIeHUs
NPWINBOB >Xapa, U, cJieqoBaTeNibHO, onpeaeneH
«C PUCKOM>.
AnaToroutobbly3HaTb3TO, AOCTATOYHO MO3HAKOMUTLCS
C HEKOTOPbIMW XapaKTepPUCTUKaMMW CaMOro MOXWJIOro
yesioBeKa W OTBETUTb YTBEPAMTENBHO «Aa» UIN KHET»
Ha cneayowme yTBEPXAEHNS:

Bospact 6onee 75 net Ha | Het

BoneH cepaeyHbiM 3aboneBaHneM Oda  Het

MopaxxeH cnaboymmem Oa | Het
MmMeeT neroyHoe 3abosneBaHue da | Het
He B cocTossHUM XoauTb Ada | Het
MMeeT nponexHu Ada Het
He B COCTOSIHUU nuTaTbCs
da | Het
CaMOCTOATENbHO
MopaxkeH 6one3Hblo MapKUHCOHA Oa  Het
MopaxkxeH ncnxmaTpuyeckom
P P da | Het
6onesHbio
MmeeT amabetr u/vnm Mo4vYeyHyo
A / y da  Het
HefO0CTaTOYHOCTb
MpuHuMaeT exepHeBHO 6onee 4 Na | Her
pPasnnyHbIX TUMNOB JIEKApPCTB
MmeeTca 03HOO Oda Het
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Ecnn Mbl oTBeTMNIM «pAa>» MO KpaWHeW Mmepe, Ha
OAHO U3 3TUX YTBEPXXAEHUMN, YesloBEK, 3@ KOTOPbIM
Mbl YXaXWBaeM, oOnpeaensieTcs Kak <«CybbekT ¢
PUCKOM» U, CnefoBaTesibHO, Mbl AOKHbI OblTb OUYEHb
BHMMaTeNbHbIMU KaXAbli pas, Koraa oTMedyatoTcs
NOBbILEHHbIE TEMMEPaTYPbl AaXe HOYbLO, N BMEeLaTbCsl
B LeNsX MOHWMXXEHUS pUCKa WU HaHeceHus yuwepba
3/10pOBbI HALLEro NoAoMNeYHoro.

[Janee npepocTtaBngeM LUenyw Ceputo  OTBETOB,
NMOJIE3HbLIX NPUN 4aCTO 3a4aBae€MbiX BOMpPOCax.

MoueMy NpunmB >xapa MoXeT 6bITb onaceH Ansa
3A0pOBbA NOAEN C PUCKOM?

340pOBbIA OpPraHn3M B COCTOSIHWMM MPOTMBOCTOSATb
addekTaM xapbl, MOHWXAsA TemnepaTypy KOXM
NnocpeacTBOMBbIAEIEHUSANOTA, - BELLECTBA, COCTOSILLErO
NOYTU UCKJIIOUYMTENBHO BOAbI U MUHEpPasibHbIX COSEN.
B >xapy Mbl MOXeM TepsiTb HECKOJIbKO JIMTPOB BOAbI
B A€Hb, YTO HeoH6XoAMMO BOCCTaHABAMBATb MUTHEM
6onblworo konnyecTea BoAbl.

Y nopen C pUCKOM perynupoBaHue TemnepaTtypbl
KOXW MOCPeaACTBOM BblAeNIEHMS MNoTa MOXeT ObiTb
Hea(ddEKTMBHBIM, NN e, BBOA BOAbI B OPraHN3M MOXET
6bITb HECOOTBETCTBYOLMM. MHOIME N0AN C PUCKOM HEe
YYBCTBYIOT, WIN Masio YyBCTBYHOT Xaxay. DTW JI04AM,
Aaxe Koraa noTewT O4vYeHb MHOro, He MbKT MHOro
XWAKOCTU, U, CnefoBaTesibHO, UX OpraHuMsM nosy4daer
Masno Bnaru. B 3TUX ycnoBMsIX MOXET CNYyUMTbCS, YTO
Teno AOCTUraeT C/IMWKOM BbICOKOWM TeMnepaTypbl, Uan
TepsieT MHOro BOAbl A1 BO3MOXHOCTW MnoAaAepXXaHusl
XKM3HEHHbIX (PYHKLMIA OpraHu3Ma.

CywecTBylOT onpegesieHHble YC/IOBUA WM
CUMMMNTOMbI, KOTOPbI€ MOryT Bbi3BaTb 3KCTPEHHbIE
cutyauumn?

Cna3Mbl, 3puTeMbl (HebosbluMe MNOKpPaCHEHUS) u
nanynbl (Hebonblune TBEpAble NMPUNYXNocTn (y3enkn)
Ha KOXe) — 3TO MepBble CMMMTOMbI, ele He TsXesble,
HEeAOMOraHusa YesioBeKa, 3a KOTOPbIM YXaXXUBaeM.
340poBbE  4YenioBEKa, 3@ KOTOPbIM  YXaXWBaeM,
HECOMHEHHO, HaxoAMTCS B OMACHOCTU, eC/N YesloBeK/y
yenoseka:
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npoABAETCACNYTAaHHOCTb CO3HAHNA NTNU BbIABNAETCA
obocTpeHue yxe

NMetoLWencs CnyTaHHOCTU CO3HaHMS

XanyeTcs Ha rofoBHyto 605b

HaXoAMTCA BO BNACTU KOHBYJ/IbCUIA

UMeeT 3HayuTeNbHOEe TMOBbIWEHNE TeMMepaTypbl
KOXW.

DTV CUMNTOMbl YKa3blBAlOT Ha COCTOSIHME TSKEeNbIX
CTpajaHui 4enoBeka, 3a KOTOPbIM  YXaXWBaeM,
cnepoBaTesnibHO, TaM, rAe 3TO BO3MOXHO, HeO6XoANMO
HeMeAJIEHHO OKa3aTb MOMOLb B HayaslbHbIX CTaausXx,
KOrZa BbISB/SAOTCS MepBble CUMMTOMbI, €le HE O4YeHb
Tskenble. CnepoBaTenbHO, TaM, rAe 3TO BO3MOXHO,
Heob6xoAnMMO oOkasbiBaTb MOMOWbL. Ha camom gene,
KOrga YyXe CTpajaloT 3TUMM HapyLIEeHUMSMW, Halle
BMeLLaTeNbCTBO PUCKYET OKa3aTbCs HE3MMPEKTUBHBIM U
CTaHeT HeobxoaMMbIM Bbi3BaTb MeANUMHCKYO Cryxby
3KCTPEHHOr0 BbI30Ba (CMOTPW NOC/IEAHUN OTBET).

Ba)>XHO MOMHWTb, YTO 4acTo Yy NtOAEN, CTpadarowmx
cnaboymuem, CUMNTOMbl 3TOro HapyLweHus
NpoSIBASIIOTCS  HEAPKO, MOTOMY 4YTO OHW HE MOryT
COO6LNTb 06 3TUX CUMMTOMAax, WAW BblpaxaloT 3TO
MHbIM CNOCO60M, HanpuMep, AEMOHCTPUPYS COCTOSAHNE
6ecrnokoiicTBa WAM XK€, HAMpoOTMB, COCTOSAHUEM
COHJIMBOCTM.

YTO MOXHO caenatb MO nNpeaoTBpPaLYEHUI0
HeaoMOraHui, Bbi3BaHHbIX Xapou?

B netHuin nepuopn uenecoobpasHo NpMHMMaTh oblwne
Mepbl C LieNbto 6bITb FOTOBLIMW HaUy4LWNM 06pa3oMm K
BO3MOXHbIM MpUaMBam xapa.

OTM Mepbl KacatTcs MOMeLLeHNs, B KOTOPOM XMBETE,
YKM3HEHHbIX MPUBbLIYEK MOXUIIOr0 YesrioBeKa, YCNoBUi
yxoaa 3a HuM. Crnocobbl pelleHns npobnemsl
Mo KaXAoW OTAeNbHOM cuTyaumm O6bsCHEHbI B
cneaymowmx oTBeTax.

YTO MOXXHO caenartb AJIA YJlydlleHUs YCJIOBUMA
OKpY>Kalollel cpeabl, B KOTOPbIX dXXUBET YesIoBeK
C PUCKOM?

Mpn HanMuuM NOBbIWEHHbIX TeMnepaTyp COCTOsIHME
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XOpollero  CaMO4yBCTBMSA  foAeRn  CBSA3aHO C
AOCTUraeMbiMM  TemMnepaTypoh M BJIAXHOCTbIO
OKpY>XatoLLero nx Bo3ayxa. MoXHO CMeno yTBepxaaTb,
4YTO Mbl XOpOLWIO TEpnUM KAUMaT npu TemnepaType
OKpYy>atoLLel cpeabl, paBHoN 26°C, ¢ KO3PHULMEHTOM
BAXXHOCTW, paBHbiM 80%.

[Ona namepeHuna TemnepaTtypbl B pas3IMYHbIX KOMHaTax
KBapTMpbl MOXHO YCTAHOBUTb B KOMHaTax TEpPMOMETPbI
M U3MEPUTENN BNAXHOCTU (FMIPOMETPbI), KOTOpble
MOXHO HaWTW B TOProBoW ceTu no ueHaMm Huxe 20
EBpo.

B Tabnuue npuBOAATCA MONe3Hble YyKas3aHus B
OTHOLUEHUN COYETaHWs TemnepaTtyp W YpOBHel
BMI@XHOCTW, MNpPW MPEBbLIEHUN KOTOPbIX MOFyT
NposiBNATLCA TPYAHOCTU ANSi HAceneHus c npobieMamum
3/10pOBbS.

Temnepatypa (°C) BnaxHocTb
26 88%
27 78%
28 59%
29 52%
30 45%

Ecnun nMmeerte KnmMmaTmsaTop, pekoMmeHayeTcH
oTperynmpoBaTb €ro Ha TemnepaTypy B npeaene
BE/NYUH OT 24 Ao 26 °C

BeHTUNaTOp He  JO/MKEH  BKAWYATbCs,  Koraa
TeMnepaTypsbl MOCTOSAHHO npesbllaloT 32°C,
NOCKONbKY MOXET BbI3BaTb ONACHbIE MOTEPU XKMUAKOCTH
NOCpPeACTBOM MOTEHUS.

oM pomxkeH XOpOoLWO MnpoBETPMUBATLCA B HOYHbIE
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yacbl, MeXAay TeM KaK, OAHEM Heobxoanmo wm3beraTb
nonagaHna B AOM COJIHEYHbIX ﬂyquI, 3aKpblBas
CTaBHM N NCNOJ1b3YyA 3aHAaBECKW.

B HekoTOpbIX cny4Yasx MoxeT 6biTb LenecoobpasHbiM
MEHSITb pacrnofiokeHue JoMallHen Mebenu, aaas
HaxoAUTbCS YesIoBEeKY, 3a KOTOPbIM yXaXuWBaem, B
6onee NpoxniagHbIX MecTax Xuoro NoMe LeHus.

MO>XHO BbIXOAUTb U3 AOMA B JIETHMW nepuopa?
[BnxeHne pekomeHayeTcs Bcerga. [axe Toraa,
Korga rMoXXWnoW 4YenoBeK HEe MOXET BbINTU W3 AoMa
CaMOCTOSATENIbHO, PEeKOMeHAyeM nocewaTb APYrux
nogen n Mecrta, raoe€ MHoOro 3efieHun, - 3To, B /1I060M
cnydae, Xopowasi npuBblvka. TeM He MeHee, AN
yenoBeka C PUCKOM, uUenecoobpa3Ho u3beraTtb
BbIXOAWTb M3 AOMa B CaMble >XapKuMe 4acbl AOHS
(0bbl4HO, € 11.00 go 18.00).

Heo6xo0aMMO MEHATb PpeXXUM NUTaHUSA NOXKWUJIOro
yesioBeKa, 3a KOTOPbIM yxa)>xuBaem?

PexxnM nuTaHus, Kak Bceraa, A4OMKEH BapbMpoBaTbCS.
B neTHniA nepmnoa Heobxoanmo nsberatb ynotpebrieHms
afIkorosibHbIX HanMWTKOB (BMHO, NMBO, Kpenkue
asIKOrosibHble HaNUTKK), NPOXNaanTeNIbHbIX HAaNUTKOB
CO /1bAOM, Fa3npPOoBaHHbIX N OYEHb CNAAKMX HAMUTKOB.
MpeanounTtath PpPyKTbl U OBOLWKN, n3beraTb XUPHOMN
nuwm n 6t ¢ npunpasamMu.

Kakyro opgexxay A[O/MHKEH HOCUTb YesloBeK,
noaBepraeMbiii pUcky?

[Ons niogen ¢ puckoM n 340pOBbIX NoAe AeNCTBYIOT
Te Xe pekoMeHaauuu. JlIeToM Heo6XoAMMO HOCUTb
NIErkyo X1on4aTobyMarXkHYyt0 WW NbHSAHYO oAaexay,
CTporo nsberasa CUHTETUYECKNX BOSIOKOH, TaK KakK OHM
3aTpyAHSOT MCnapeHne M CnocobCTBYKOT MOTEHMUIO.
MoMnMoO 3TOro, CtapaiTecb oTAaBaTb NpeAnoyYTeHME
CBET/bIM  LBETaM, MOTOMY, UTO OHM MeHblue
NPUTArMBalOT COSTHEYHbLIE YU,
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YT0 ewe MOXKHO caenaTtb Asis 60pb6bl C BpeaHbIM
BJINSAHUEM NPpUINBOB )Kapa?

Bcerpa npoBepATb Hanuuue B AOMe BOAbl, NbAa,
dpyKTOB M OBOLLEMN.

Crapatbcsi cnocobcTtBoBaTb C pErynsipHoCTblO B
HECKONbKO pa3 B [AEHb ABWMXEHWIO U dUsnveckomn
OeATEeNbHOCTM  MOXWAbIX  N0AeN,  HecrnoCobHbIX
ABUraTbCs CaMOCTOATENLHO.

MoxwuneiM noA8M ¢ npobaemMamm rnoTaHns NonesHo
JaBaTb BOAY B

dopmexxenatnHa. B mae mecsLe ymMecTHO NpoBepUTb
BMecCTe C CeMelHbIM BpayoM JieKkapCcTBa, KOTopble
NpUHUMaET MOXWION YeNnoBeK, CNPOCMB y Bpa4da 06
X KOPPEKTHOM MPUMEHEHWUWN B Cllyyae MOBbIWEHHbIX
TemnepaTyp BO34yXa.

B cnyyae npu/iMBOB Xapa KaK MO)XHO YMEHbLUUTb
PUCKM AJISi MOEro noaone4vyHoro?

B cnyyae HecTepnMMOM Xapbl BCE NPUBELAEHHbIE Bbille
pekoMeHAauMmn cTaHoBATCA obs3aTenbHbIMM AN UX
abCoNOTHOro BbIMOHEHMS B CTPOroM MOpsiAKe.
Kpome 3T1oro, Heo6xoammo:

YBeNnnunTb KOHTPO/Ib TeMMNepaTypbl MOMeLLeHns, B
KOTOPOM HaxoAUTCS MOXWUIION YenoBeK

YbéeantbCcs B TOM, 4TOObI MOXW/IOM YenoBeK
notpebnsan HeobxoaMMOe KONMMYECTBO XUAKOCTU
(He mMeHee 2 NUTPOB BOAbI B AE€Hb, 3a UCK/OYEHNEM
cneumanbHbIX YKa3aHWii CEMEHOro Bpava), 1 aaBaTb
BbINMBaATb €My BOAY WM CBEXEeBbKAaTbll COK, Aaxke
€C/INn NOXWJI0 YenoBeK 3TOro He NpocuT

MpekpawaTtb Nby Gusnyeckyo AesTenbHOCTbL B
camble Xxapkue yacbl gHs (11.00-18.00)

O6MbiBaTb  rybko cO  cBexel/npoxaagHomn
BOAOMW  WAM  ONpPbICKMBATb  CBEXeW/npoxnagHomn
BOAOWM TESI0 MOXMIIOro YesioBeKa, 3a KOTOpPbIM
yxaxuBaeTe, TakmMm obpasom, 4yTobbl nopaepxusar
COOTBETCTBYIOLWYIO TeMnepaTypy ero Tena

PerynsipHo n3MepsTb TeMnepaTypy Tena NoXuaoro
YyenoBeKa C Lesblo BbISIB/IEHUS €€ NOBbILWEHNS, N MpU
Heo6x0ANMMOCTM BbI3biBaTb Bpaya

BHMMaTeNnbHO CrieanTh 3a MosiBJIeHMEM CMMMITOMOB,
TaKMX, KaK CNyTaHHOCTb CO3HaHMA U BO36yxaeHwue,
KOTOpble MOryT yKa3blBaTb Ha CTpajaHus, Bbi3BaHHbIE
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MOBbIWEHHbIMX TeMNepaTypamm

Ecnn BO3MOXHO, nMoMewaTb MOXWI0ro YenoBeka B
K/IMMaTM3MPOBaHHbIe NMOMELLEHMS, NO KpalHeln Mepe,
Ha 4 yaca B AeHb, 1, B N0bOM cnyyae, pacnonaraTb
noXunoro 4enoseka B Haubosnee NpoxnafHbIX
rnoMeLlleHnax goma.

Kakum o6pasoMm neroMm Heo6xoaAMMO XpaHMTb
nexkapcrsa?

He3aBMCMMO OT Ce30Ha XOPOLUUM NPaBUIOM SBNSETCS
He noasepratb  (apmaueBTUyeckne nsgenus
OENCTBUIO COJSTHEUHbIX JIy4Yen Unu XpaHuTb UX pSaaoM
C MUCTOYHMKaMW Tenna, BCerda AepxaTb JleKkapcTBa
BHYTPM CBOMX OPUTMHAJIbHbIX YNaKOBOK.

HekoTtopble nekapctBa Heobxoommo gepxaTb B
XonoaunbHMKe (HUKOrga B MOPO3WJSIbHUKE), HO 3TO
cneunduyeckoe ykasaHue MOXeTe Bceraa npo4vectb
Ha yYNakoBKe CaMoro siekapcrea.

Mpn noboM cCOMHeHWM nydwe Bcero o0bpaTmTbca K
nevyalleMy Bpayy Win B Bally MPUBbLIYHYHO anTeKy.

Ecnu s 3Halo yenoBeka, KOTOPbIii MOXeT 6bITb
noaBep)XeH PUCKY, YTO 1 MOry caenaTtb A1 Toro,
4YTO NOMOYb emMy?

Xopowee npasuio — nonpoboBaTb NOroBOpUTb C 3TH
YeNO0BEKOM, C ero coceasaMm Uan C YieHaMn ero CeEMbH,
1, Npr HeobxoaMMoCTH coobLWMTL 06 3TOM coLManbHbIM
cnyx6am 1 paioHHbIM cnyx6aM 34paBooXpaHeHns no
MEeCTY ero npoXmBaHusl.
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KAK NOBEAUTb XXAPY

YTO HY>KHO AenaTtb, €CJ/I1 YeNI0BEeK, 3a KOTOPbIM A
yXa>XuBako, HAXOANTCH B TAXKEJIOM COCTOAHUN?
Heobxoanmo Bbi3BaTb Cny)x6y 3KCTpPEHHOro
BbizoBa (118)
B oXnMaaHMM MeaANLMHCKOrO NepCcoHana MOXHO:

N3MepuTb TeMNepaTypy Tena MNOXWI0ro YenoBeka,
3a KOTOPbIM YXaXXWUBaeM

Mo Mepe BO3MOXHOCTU MOMECTUTb MOXMIOro
yenoseka B bonee npoxnagHyto KOMHaTy;
onpbICKMBaTb €ro npoxsaagHoi BoAOW uAu 06MbITb
rybkon c npoxnagHoW, HO He XOJI0AHOW, BOAOWM ero
Teno

[aBaTb NonuTb €My BOAbl WUNU APYro XUAKOCTU
(cBexeBbhKaTbl COK)

HanpoTuB, abcontoTHO 3anpeLweHo:
[aBaTb JieKapCTBa MO CHMXEHMUI0 TeMmnepaTypbl
(HanpuMep, acnUpuH, TaKUMUPUH)
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COMO VENCER AL CALOR

El verano es una estacion agradable, en la que el buen tiempo es
frecuente. Las temperaturas en esta época aumentan respecto a
las del resto del afio, consintiendo a nuestro organismo transcurrir
dicho periodo en condiciones de menor estrés.

En condiciones particulares el clima puede llegar a ser excesi-
vamente caluroso y esta situacion, especialmente si se asocia a
niveles elevados de humedad, puede poner en peligro la salud,
sobre todo si este hecho se prolonga durante las horas nocturnas
o0 durante un periodo de tiempo superior a las 48 horas. En este
caso nos encontramos frente a lo que generalmente se conoce
como “ola de calor”.

En el 2003, en Italia y en otros paises europeos, se verificaron
condiciones de calor andmalas que provocaron, especialmente en
las grandes ciudades, un aumento tanto de las hospitalizaciones
como de los decesos, particularmente en la poblacion anciana.
Segun los expertos, en los proximos afos, las olas de calor seran
cada vez mas frecuentes en Europa y por lo tanto, es fundamental
conocer las medidas a tomar para combatir eficazmente este tipo
de situaciones que ponen en peligro, sobre todo, a las personas
de una cierta edad.

Este folleto va destinado a aquellas personas que asisten an-
cianos a domicilio.
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¢La persona a la que estoy cuidando tiene un alto porcentaje
de riesgo de efectos perjudiciales por un exceso de calor?

Para responder a esta pregunta es necesario conocer algunas ca-
racteristicas de la persona.

Edad superior a 75 afios Si No
Padece una enfermedad cardiovascular Si | No
Sufre de demencia Si | MNo
Padece una enfermedad respiratoria Si No
La persona no es capaz de deambular Si No
Tiene tlceras por dectibito Si No
No es capaz de alimentarse por si misma Si No
Padece la enfermedad de Parkinson Si | MNo
Padece alguna enfermedad psiquidtrica Si No
Es diabética o sufre de insuficiencia renal Si | No
Asume grénicamente mads de 4 tipos diversos Si No
de medicinales

Tiene figbre Si | MNo
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Si al menos una de las siguientes respuestas, concernientes a la
persona que estais asistiendo, es afirmativa (Si), debéis estar
muy atentos cuando el calor se hace insoportable, incluso por la
noche e intervenir para reducir el riesgo de efectos perjudiciales
para la salud:

¢Por qué la ola de calor puede ser peligrosa para la salud de
las personas mas vulnerables?

Cuando hace calor un organismo sano es capaz de resistir a
los efectos de la ola de calor disminuyendo la temperatura corpo-
ral a través de la produccion de sudor. El sudor estd compuesto,
casi exclusivamente, por agua, en la que se encuentran disueltas
sales minerales. Cuando hace calor, a través del sudor podemos
perder varios litros de agua al dia, que tienen que ser recuperados
bebiendo liquidos.

En el caso de personas vulnerables, la regulacion de la tempe-
ratura corpdrea, a través de la produccion de sudor, puede funcio-
nar mal, o bien, la ingesta de agua puede ser insuficiente. Muchas
de estas personas, (aquellas a las que se refiere la primera pre-
gunta) no advierten o advierten levemente la sed, incluso cuando
sudan mucho o no son capaces de beber. En estas condiciones la
temperatura del cuerpo puede aumentar, obligando al organismo
a producir grandes cantidades de sudor para poder mantener las
funciones esenciales para vivir.

¢Existe alguna seiial o sintoma que puedan ponernos en
alerta?

Existen sefiales y sintomas que se manifiestan en condiciones
todavia remediables: la aparicion o acentuacion de calambres,
de eritemas (pequefios enrojecimientos de la piel) y papulas (pe-
quefas erupciones sdlidas de la piel).

Cuando la situacién empeora, la persona asistida puede mostrar
confusion mental o agravamiento de la confusion mental, dolor
de cabeza, convulsiones, aumento de la temperatura corporal. A
menudo, en personas que sufren de demencia, estos sintomas
no se manifiestan claramente. Una persona con demencia que
tiene, por ejemplo, dolor de cabeza, no siendo capaz de explicar
su dolencia, puede mostrar signos de agitacion o por el contrario
de somnolencia.

»
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Nuestra intervencion deberia desarrollarse, en todo caso, antes de
que se manifiesten estas graves sefiales que indican un estado
de padecimiento de la persona asistida, por lo tanto, alli donde
sea posible, deberiamos ayudarla, ya en la fase inicial, cuando
aparecen los primeros sintomas, todavia leves. De hecho, cuando
se ponen de manifiesto estos sintomas, nuestra intervencion ya
no es eficaz y sera necesario llamar a los Servicios Sanitarios de
Urgencias (ver la dltima respuesta).

¢Cuales son las medidas preventivas que podemos adoptar
en el periodo estival?

Durante este periodo es conveniente poner en practica medi-
das preventivas generales con el fin de afrontar, lo mejor posible,
eventuales olas de calor.

Dichas medidas conciernen el ambiente en el que se vive, las
costumbres, el cuidado personal (ver las proximas respuestas).

¢Qué puedo hacer para mejorar las condiciones de la casa
donde reside?

El bienestar de una persona, con relacion al calor, depende
principalmente de la temperatura y de la humedad ambiental.
Una temperatura de 22°C no supone un riesgo importante. Si la
temperatura ambiental es inferior a 26°C, el clima se soporta ba-
stante bien, incluso con niveles de humedad de hasta un 80%. Es
importante disponer de instrumentos para medir la temperatura
ambiental (termometros) y el grado de humedad del aire (higro-
metros) e instalarlos en las habitaciones en las que se perma-
nezca durante el mayor tiempo.
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La tabla siguiente aporta indicaciones utiles, relacionando tem-
peraturas y niveles de humedad, mas alla de los cuales, pueden
aparecer molestias para la poblacion en peligro.

Temperatura (°C) Humedad
26 88%
27 78%
28 59%
29 52%
30 45%

Si se posee un climatizador, es aconsejable regularlo a una
temperatura constante entre 24 e 26°C.

El ventilador no se debe utilizar si las temperaturas con-
stantes superan los 32°C, ya que favorece peligrosamente
la pérdida de liquidos a través del sudor.

La casa debe ser aireada durante las horas nocturnas, mien-
tras que, durante el dia es necesario evitar la entrada de los
rayos solares (cerrando las persianas y bajando los toldos).

En algunos casos seria oportuno trasladar, si es posible, las
habitaciones donde se transcurre un mayor nimero de ho-
ras, a los lugares mas frescos de la casa.
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¢Es aconsejable salir de casa durante el periodo estival?

El movimiento siempre es aconsejable, aunque en caso de inca-
pacidad de movimiento auténomo es Util salir de casa en com-
pafiia de otras personas y dirigirse hacia lugares llenos de verde.
Cuando se acompafia fuera de casa a una persona con alto riesgo,
es conveniente no hacerlo en las horas mas calurosas del dia, es
decir, desde las 11 a las 18.

¢Es necesario modificar la alimentacion?

La alimentacion, come siempre, debe ser variada. Durante el pe-
riodo estival es aconsejable evitar bebidas alcohdlicas fermenta-
das, bebidas alcohélicas destiladas,

bebidas muy frias. "~ Es mejor comer
fruta y verdura, eliminando las comidas grasas y con demasiadas
especias.

¢Qué tipo de vestidos es mejor utilizar?

Es conveniente usar vestidos ligeros, de algoddn o lino. Es prefe-
rible elegir colores claros.
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Verificar siempre la disponibilidad de agua e hielo,
fruta y verdura

Movilizar con regularidad, y durante varias veces al dia,
a las personas incapaces de moverse auténomamente

En pacientes con trastornos de la deglucion,
es conveniente la suministracion de agua gelificada

En el mes de mayo es oportuno verificar, junto al Médico
de Cabecera, las medicinas que asume la persona asistida,
y pedirle consejo sobre cémo usar correctamente

las mismas en caso de aumento de las temperaturas
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Durante eventuales olas de calor, ;qué debo hacer para re-
ducir los riesgos?

Todos los consejos antes indicados se convierten en obligaciones
absolutas.
Y ademas es necesario:

controlar frecuentemente la temperatura ambiental de las ha-
bitaciones donde permanece la persona asistida

asegurarse que la persona tome suficiente cantidad de liqui-
dos (no inferior a los 2 litros de agua al dia, a menos que se hayan
recibido indicaciones diversas del Médico de Cabecera), y propor-
cionar agua o zumos de fruta, aunque la persona no los pida

suspender cualquier tipo de actividad fisica en las horas mas
calurosas del dia (11-18 hrs.)

rociarle el cuerpo o realizarle esponjaduras con agua fresca, a
la persona asistida con el fin de mantener una adecuada tempe-
ratura corporea

medir la temperatura corporal, porque en caso de aumento, es
necesario consultar al médico

estar atentos a la aparicion de sintomas como confusion men-
tal, agitacion, etc., que pueden indicar un padecimiento como
consecuencia de las altas temperaturas

llevar a la persona, si es posible, a lugares climatizados, al
menos 4 horas al dia, y en todo caso, acomodar al asistido en las
habitaciones menos calurosas de la casa.

Durante el verano, ;es necesario tomar precauciones
particulares para conservar los medicamentos?

Todos los productos deben mantenerse alejados de los rayos so-
lares y de fuentes de calor. Mantener las medicinas siempre al
interno de su confeccion original. Algunos farmacos tienen que
ser conservados en el frigorifico (jno en el congelador!) y esta
indicacion se encuentra especificada al externo de la confeccion
del farmaco. En caso de dudas, consultar al médico o al farma-
céutico.
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¢Qué debo hacer si conozco alguna persona que puede correr
peligro?

Habla con esa misma persona, con los vecinos y familiares y
eventualmente informa, si es necesario, a los Servicios Sociales y
Sanitarios de la zona.

¢Qué debo hacer en caso de fuerte malestar debido al calor?
Llamar a los Servicios de Emergencias (118)
Mientras tanto:

controlar la temperatura de la persona asistida

trasladar a la persona, si es posible, a la habitacion mas fresca
de la casa

rociarle el cuerpo o realizarle esponjaduras con agua fresca,
no fria

hacerle beber agua u otros liquidos (zumos de fruta)

no suministrar medicinales para disminuir la temperatura
(ej. Aspirina, Paracetamol)
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