
Proteggiti e Proteggiamoci
Accorgimenti utili contro il caldo

Bevi regolarmente acqua anche
se non senti sete. Evita bevande
alcoliche o troppo zuccherate che
possono favorire la disidratazione.

Riconosci i campanelli d’allarme
come mal di testa, senso di
spossatezza, nausea, vertigini o
crampi. In questi casi avvisa
subito il responsabile o il medico
aziendale.

Indossa indumenti leggeri,
traspiranti e di colore chiaro per
favorire la dispersione del calore
corporeo.

Prediligi pasti leggeri e frequenti,
ricchi di frutta e verdura, per non
appesantire la digestione e
favorire l’idratazione.

Approfitta delle pause in aree
ombreggiate o climatizzate,
quando previste, per abbassare la
temperatura corporea.

Usa cappelli, bandane o caschetti
con visiera nelle attività all’aperto
e applica crema solare sulle parti
esposte.

Quando possibile, svolgi le attività
più pesanti nelle ore meno calde
della giornata o alterna compiti
leggeri e pesanti.

Il colpo di calore è un’emergenza
medica. Se un collega manifesta
sintomi gravi come confusione
mentale o perdita di coscienza,
chiama immediatamente i
soccorsi.

Osserviamo lo stato di salute
reciproco: proteggiti e
proteggiamoci significa fare
attenzione a sé stessi e agli altri,
segnalando situazioni di rischio.

Segui sempre le indicazioni
previste dall’azienda per la
gestione del lavoro durante i
periodi di caldo intenso.

Rivolgiti sempre ai nostri RLS per ogni evenienza.
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