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Canicola: essere pronti

LAURA TARCHINI
0 scorso 19 maggio, il GOSA
L (Gruppo operativo salute e
ambiente) del Di-
partimento della sanita e
della socialita del Canton
Ticino ha iniziato la cam-
pagna informativa per
prevenire gli effetti nega-
tivi delle ondate di caldo
sulla salute.

Risalgono al lontano
maggio 2003 le tempe-
rature alte come quelle
di maggio di quest’anno. Che sia la
premessa di un’estate cocente come
quella del 2003? Non possiamo sa-
perlo con certezza, anche se alcuni
esperti hanno gia segnalato questa
possibilita.

Quello che & certo, € che non dob-
biamo farci cogliere impreparati e
dobbiamo informare e sensibilizzare il
piu possibile la popolazione piu fragi-
le alle buone pratiche da adottare in
caso di grande caldo.

Ricordiamo qui di seguito i consigli
utili per tutti:

» bere molto, almeno 1,5 litri di
acqua o tisane al giorno, evitando
bevande zuccherate e chiaramente
quelle alcoliche;

» si consigliano cibi leggeri e rinfre-
scanti quali frutta, verdure, insalate,
formaggi leggeri e freschi. E importan-
te non rinunciare al sale;

» mantenere il piu possibile fresca la
casa, arieggiando la notte o di primo
mattino, tenendo chiuse finestre e ab-
bassando le tapparelle durante il gior-
no. Ventilatori o impianti di aria condi-
zionata sono pure utili, ma attenzione
alle differenze di temperatura tra inter-
ni e esterno. Un ambiente troppo raf-
freddato pud avere effetti sgradevoli
se non addirittura nocivi per la salute;

» indossare abiti leggeri;

» rinfrescare il corpo con docce
0 bagni, anche panni umidi e freddi,
applicati sulla fronte, sul collo, sulle
braccia rinfrescano il corpo. Chi cerca

il fresco al lago o sulla riva di un fiume
deve badare al rischio di congestione
tuffandosi nell’acqua;

» limitare gli sforzi fisici e la pratica
sportiva durante le ore piu
calde e bisogna evitare
di stare troppo al sole e
all’aperto quando i tassi
di ozono sono elevati per
prevenire eventuali colpi
di sole o insolazioni. Por-
tare sempre un copricapo
leggero per proteggere la
testa.

Attraverso le nostre atti-
vita, quindi tutti i servizi a favore de-
gli anziani sul territorio e le strutture
di accoglienza, dal mese di maggio
di quest’anno, visto il caldo eccezio-
nale, sensibilizziamo gli anziani sulle
regole e i comportamenti da seguire.
Per quanto riguarda i centri diurni te-
rapeutici (dove accogliamo persone
affette da Alzheimer o patologie cor-
relate che vivono ancora al proprio
domicilio) vi € una presa in carico glo-
bale all’interno della quale & prevista
una particolare attenzione all’idrata-
zione giornaliera attraverso la sommi-
nistrazione sistematica di liquidi nelle
ore di permanenza al centro.

Ascoltare la radio e le previsioni me-
teo € importante, in quanto i periodi
di canicola vengono segnalati sem-
pre con uno o piu giorni di anticipo in
modo da potersi regolare. Per chi ha
dimestichezza con le nuove tecnolo-
gie, scaricare I'applicazione di «Mete-
oSwiss» permette di rimanere aggior-
nati in tempo reale sulle allerte meteo.

Non sottovalutiamo il caldo. Ogni
anno purtroppo sono molti i ricoveri
per malessere dovuti al caldo o anche
per una forte disidratazione, che pud
avere conseguenze anche molto gra-
vi. Spesso la persona in eta avanza-
ta tende a non idratarsi a sufficienza,
nonostante il suo corpo perda molti
liquidi attraverso I'epidermide.

Abituiamoci quindi a bere regolar-
mente anche in assenza di sete, e a
far bere le persone piu fragili a noi
vicine.m




