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\QKWTIZM�ITTM�XMZ[WVM�LMTTI�\MZbI�M\o�M�IQ�LQ[IJQTQ�KPM��
XMZ�TI�TWZW�KWVLQbQWVM�NQ[QKI��[WVW�XQ��M[XW[\Q�IQ�LQ�
[\]ZJQ�XZW^WKI\Q�LITTM�\MUXMZI\]ZM�MKKM[[Q^M�
+WVW[KMZM�QT�ZQ[KPQW�v�[MUXZM�QT�XZQUW�XI[�
[W�XMZ�XZM^MVQZTW�
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�� ,IZM�LI�JMZM�IKY]I�NZM[KI��IVKPM�KWV�IOOQ]V\I�
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LQW�^I[KWTIZM�

8MZ� KPQ� [WNNZM� LQ� QXMZ\MV[QWVM�
Y]ITQ� Q� ZQ[KPQ� KWZZMTI\Q� IT� KITLW�
M[\Q^W'
1T�ZQ[KPQW�KWZZMTI\W�ITTI�[\IOQWVM�M[\Q^I�
v� NWVLIUMV\ITUMV\M� Y]MTTW� LQ� I^MZM�
^ITWZQ�XZM[[WZQ�KPM�KITIVW�\ZWXXW��/TQ�
MTMUMV\Q� KPM� KWV\ZQJ]Q[KWVW� I� NIZ� [z�
KPM�KQ��I^^MVOI�[WVW"�T¼I]UMV\W�LMTTI�
\MUXMZI\]ZI�� T¼M[XW[QbQWVM�IT� [WTM�M� TI�
XW[[QJQTQ\o�LQ�NZ]QZM�LQ�UIOOQWZ�\MUXW�
TQJMZW�M�Y]QVLQ�LQ�ZMTI`��1T�UW\Q^W�v�M[�
[MVbQITUMV\M�UMKKIVQKW��W[[QI�KI][I\W�
LI�]V�MNNM\\W�^I[WLQTI\I\WZQW�LMZQ^I\W�
IL�]VI�OM[\QWVM�XQ��\ZIVY]QTTI�LMT�Y]W�
\QLQIVW�
9]M[\W� VWV� ^ITM� XMZ� \]\\Q�� )VbQ�� -¼�
LQUW[\ZI\W� KPM� QT� ���� LMOTQ� QXMZ\M[Q�
UW[\ZIVW�]V�ZQITbW�XIZILW[[W�LMQ�^I�
TWZQ�XZM[[WZQ�XZWXZQW�L]ZIV\M�TI�[\IOQW�
VM�KITLI��1V�Y]M[\W�KI[W�TI�\MZIXQI�^I�
XW\MVbQI\I� M� VWV� ZQLW\\I�� 1V� OMVMZM�
[WVW�XMZ[WVM� KPM�WLQIVW� TM� IT\M� \MU�
XMZI\]ZM�� VWV� IUIVW� M[XWZ[Q� IT� [WTM��
XZMLQTQOWVW�TM�^QTTMOOQI\]ZM�QV�UWV\I�
OVI�XQ]\\W[\W�KPM�TI�UIZM��QV�[W[\IVbI�
TW�¹[\ZM[[�LI��KITLWº��KZMI�QV�TWZW�]VI�
ZMIbQWVM�ILZMVMZOQKI�KWV�ZQITbW�XZM[�
[WZQW�

9]ITQ� Q� [QV\WUQ� XQ�� NZMY]MV\Q� M�
Y]ITQ�Q�ZQUMLQ�W�OTQ�IKKWZOQUMV\Q�
LI�ILW\\IZM'
+PQ�[WNNZM�LQ�QXMZ\MV[QWVM�ML�v�QV�\ZI\�
\IUMV\W�X]��I^MZM�]V�KITW�QUXWZ\IV\M�
LMQ� ^ITWZQ� XZM[[WZQ� KWV� [QV\WUQ� Y]ITQ�
^MZ\QOQVQ�� IVVMJJQIUMV\W� LMTTI� ^Q[\I��
^Q[\W[I�I[\MVQI#�QV�Y]M[\Q�KI[Q�v�KWZZM\�
\W�KWV[]T\IZM�QT�UMLQKW�K]ZIV\M�XMZ�MN�

XZMLQ[XW[\Q�IL�I^MZM�]VI�TQM^M�QV[]NNQ�
KQMVbI�^MVW[I�KPM�VWV�[Q�v�UIVQNM[\I\I�
L]ZIV\M�TI�[\IOQWVM�QV^MZVITM��QT�NZMLLW�
v� ]V� ^I[WKW[\ZQ\\WZM��� MKKW� KPM� KWV� QT�
KITLW�XW[[WVW�KWUXIZQZM�LMOTQ�MLMUQ"�
KQWv�LMQ�OWVNQWZQ�VMTTI�ZMOQWVM�LMTTM�KI�
^QOTQM��6WV�JQ[WOVI� ITTIZUIZ[Q� v� [WTW�
]V�LQ[\]ZJW�M[\M\QKW�M�QT�^W[\ZW�K]ZIV\M�
[IXZo�LIZ^Q�QVLQKIbQWVQ�I�ZQO]IZLW��)T�
\ZQ�NIZUIKQ�Y]ITQ�Q�^I[WLQTI\I\WZQ�LQZM\�
\Q�XW[[WVW�XW\MVbQIZM�TI�TWZW�MNNQKIKQI�
M�LIZM�[QV\WUQ�LI�QXW\MV[QWVM�

1V� KPM� UQ[]ZI� ITQUMV\IbQWVM� M�
KWZZM\\Q� [\QTQ� LQ� ^Q\I� IQ]\IVW� TI�
XZM^MVbQWVM'
1T� KITLW� X]�� W^^QIUMV\M� XZW^WKIZM� Q�
UMLM[QUQ�LQ[\]ZJQ�IVKPM�VMTTI�XWXWTI�
bQWVM�VWZUW\M[I�IVKPM�[M�Q�XQ��[MV[QJQ�
TQ�IL�]T\MZQWZQ�KITQ�[WVW�TM�XMZ[WVM�OQo�
XZMLQ[XW[\M��
8MZ�XZM^MVQZM�Y]M[\Q�LQ[\]ZJQ�v�VMKM[�

4I� LMVMZ^IbQWVM� ZMVITM� v� ]V� QV\MZ^MV\W�
UQVQV^I[Q^W� QVLQKI\W� XMZ� Q� XIbQMV\Q� KWV�
1XMZ\MV[QWVM� )Z\MZQW[I� :M[Q[\MV\M�� ]VI�
XI\WTWOQI�LMNQVQ\I�LITTI�XMZ[Q[\MVbI�
LQ�MTM^I\Q�^ITWZQ�XZM[[WZQ��8)�[Q[\WTQKI�
UIOOQWZM� W� ]O]ITM� I� ���� UUPO�� VWVW�
[\IV\M�QT� \ZI\\IUMV\W�KWV���W�XQ��NIZUIKQ�
IV\QXMZ\MV[Q^Q��\ZI�K]Q�]V�LQ]ZM\QKW��
<ITM�QV\MZ^MV\W�v�JI[I\W�[]T�XZQVKQXQW�KPM�
TM�\MZUQVIbQWVQ�VMZ^W[M�ZMVITQ�LMT�;Q[\MUI�
6MZ^W[W� ;QUXI\QKW� KWV\ZQJ]Q[KWVW� ITTI�
XI\WOMVM[Q�LMTT¼QXMZ\MV[QWVM�
1V� KI[W� LQ� QXMZ\MV[QWVM� IZ\MZQW[I� QVNI\\Q�
[Q� ^MZQNQKI� ]V¼QXMZMKKQ\IbQWVM� LMT� [Q[\MUI�
VMZ^W[W�[QUXI\QKW#�TI�LMVMZ^IbQWVM�ZM�

VITM�IVLIVLW�IL�IOQZM�[]TTM�\MZUQ�
VIbQWVQ� VMZ^W[M� I� TQ^MTTW� LMTTM� IZ�
\MZQM� ZMVITQ�� [Q� XZWXWVM� LQ� ZQL]ZZM�
Y]M[\I�QXMZI\\Q^Q\o��M�Y]QVLQ�T¼QXMZ�
\MV[QWVM�
1�XQ��ZMKMV\Q�ZQ[]T\I\Q�LMOTQ�[\]LQ�KTQ�
VQKQ�XZM[MV\I\Q�ITT¼)UMZQKIV�+WTTM�
OM�WN�+IZLQWTWOa� �;QUXTQKQ\a�0<6���M�
0<6����TW�[KWZ[W�UIZbW�KWVNMZUIVW�KPM�
TI�\MZIXQI�LQ�LMVMZ^IbQWVM�ZMVITM�LM\MZUQ�
VI�]VI� KW[\IV\M�� [QOVQNQKI\Q^I� M�L]ZI\]ZI�
ZQL]bQWVM�LMTTI�XZM[[QWVM�IZ\MZQW[I� NQVW�I�
\ZM�IVVQ�VMQ�XIbQMV\Q�KWV�QXMZ\MV[QWVM�ZM[Q�
[\MV\M�IQ�NIZUIKQ��KWV�MTM^I\Q�TQ^MTTQ�LQ�[QK]�
ZMbbI�XMZ�QT�XIbQMV\M�

[IZQW�JMZM�UWT\Q�TQY]QLQ��ITUMVW���TQ\ZW�
M�UMbbW�LQ�IKY]I�IT�OQWZVW��XZMNMZQZM�
TI� NZ]\\I� M� TI� ^MZL]ZI�� I[[]UMZM�� [W�
XZI\\]\\W� QV�KPQ�VWV�X]��NIZM�I�UMVW�
LMQ�LQ]ZM\QKQ���[]XXTMUMV\Q�LQ�XW\I[[QW��
-^Q\IZM�T¼M[XW[QbQWVM�XZWT]VOI\I�IT�[WTM�
M�[WXZI\\]\\W�UWLMZIZM�T¼I\\Q^Q\o�NQ[QKI�
VMTTM�WZM�XQ��KITLM�

6MT�KI[W�[XMKQNQKW�LQ�UITM[[MZM�
UITWZM�QUXZW^^Q[W��LW^]\W�QXW�
\M\QKIUMV\M�IT�KITLW��KWUM�KQ�[Q�
LM^M�KWUXWZ\IZM'
6MT�KI[W�LQ�[QV\WUQ�LI�QXW\MV[QWVM�JQ�
[WOVI�XW[QbQWVIZ[Q�QV�]V�T]WOW�NZM[KW�M�
ITT¼WUJZI�� [LZIQIZ[Q� I� \MZZI�� [WTTM^IZM�
TM�OIUJM�XMZ�NIKQTQ\IZM�QT�ZQ\WZVW�^MVW�
[W�� IXZQZM� TI� KIUQKQI� XMZ� NIKQTQ\IZM� TI�
ZM[XQZIbQWVM�M��I[[]UMZM�TQY]QLQ�I�\MU�
XMZI\]ZI� IUJQMV\M�� ;M� Q� LQ[\]ZJQ� VWV�
XI[[IVW� KWV[]T\IZM� QT� XZWXZQW�UMLQKW�
K]ZIV\M���

10 regole d’oro per un’estate in salute

1 Evita di uscire e di svolgere attività fisica 
nelle ore più calde del giorno (dalle 11.00 
alle 17.00).

2  Apri le finestre dell’abitazione al mattino e 
abbassa le tapparelle o socchiudi le imposte.

3 Rinfresca l’ambiente in cui soggiorni.
4  Copriti quando passi da un ambiente molto 

caldo a uno con aria condizionata.
5 Quando esci, proteggiti con cappellino 

e occhiali scuri; in auto, accendi il 
climatizzatore, se disponibile e in ogni caso 
usa le tendine parasole, specie nelle ore 
centrali della giornata.

6  Indossa indumenti chiari, non aderenti, 
di fibre naturali, come ad esempio lino 
e cotone; evita le fibre sintetiche che 
impediscono la traspirazione e possono 
provocare irritazioni, pruriti e arrossamenti.

7  Bagnati subito con acqua fresca in caso di 
mal di testa provocato da un colpo di sole 
o di calore, per abbassare la temperatura 
corporea.

8  Consulta il medico se soffri di pressione alta 
(ipertensione arteriosa) e non interrompere 
o sostituire di tua iniziativa la terapia.

9  Non assumere regolarmente integratori 
salini senza consultare il tuo medico curante.

10 Ricordati di bere spesso.

PER RICHIEDERE ASSISTENZA SOCIO-SANITARIA

Come ogni anno l’ASL di Cremona intraprende una 
pianificazione preventiva degli interventi per la 
gestione di eventuali periodi di emergenza conse-
guenti ad ondate di calore su indicazioni della Re-
gione Lombardia.
L’ASL ha attivato anche quest’anno una collabora-
zione con l’Associazione di Volontariato AUSER con 
la disponibilità del numero verde FILO D’ARGENTO / 
PRONTO INTERVENTO ANZIANI 800995988 operativo 
dal lunedì al venerdì 9/12 – 15/18 risposta diret-
ta, nelle restanti 18 ore della giornata e nei relativi 
giorni della settimana e dell’anno il servizio è co-
perto dal call center nazionale con operatori diretti; 
gli operatori sono in grado di ricevere, analizzare 
e fornire utili consigli comportamentali e disporre 
per interventi di volontari (AUSER)  o di soggetti 
istituzionalmente preposti alla soluzione dei casi, i 
pattanti per i bisognosi di cure domiciliari, le RSA 
per i bisogni di accoglimento diurno o di ricovero.

Servizio Cure Domiciliari e Continuità 
Assistenziale – Dip.ASSI
Tel.0372.497616 – 0373.899368 – fax 0373.899342
e-mail: curedomriab@aslcremona.it
 assi.crema@aslcremona.it
 cead@aslcremona.it

Servizio Fragilità Sociale – Dip.ASSI
Tel.0375.284163/284180 – fax 0375.284171
e-mail: fragilita@aslcremona.it

DIPARTIMENTO CURE PRIMARIE
e-mail: dipcureprimarie@aslcremona.it

DISTRETTO CREMONA
dal lunedì al venerdì dalle ore 9 alle ore 11

Assistenza Integrativa e Territoriale
Tel.0372.497372 – 497530 fax 0372.497406
e-mail: assterritoriale.dcp@aslcremona.it

CeAD – Via S.Sebastiano 14 – Cremona 
Tel.0372.497800 
e-mail: cead.cremona@aslcremona.it

DISTRETTO DI CREMA
dal lunedì al venerdì dalle ore 8,30 alle ore 12,30

CeAD – Via Gramsci 13 – Crema 
Tel.0373.899376/899374 – fax 0373.899357
e-mail: cead.crema@aslcremona.it

DISTRETTO DI CASALMAGGIORE
dal lunedì al venerdì dalle ore 9 alle ore 11

Assistenza Integrativa e Territoriale
Tel.0375.284170 – fax 0375.284171
e-mail: distretto.casal@aslcremona.it
 curedom.casal@aslcremona.it

CeAD – Via Azzo Porzio 73 – Casalmaggiore 
Tel.0375.284146 
e-mail: cead.casal@aslcremona.it

Sul sito www.aslcremona.it sono inoltre disponibili 
le previsioni meteo del Servizio Meteorologico 
Regionale
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