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AL

COLLASSO DA CALORE:
COME EVITARLO

La grande estate ¢ alle porte
ed e gia ora di preparare il nostro
camper per le lunghe ferie estive.
Non pochi hanno gia pianificato
i percorsi e stabilito le mete.

Se la meta prescelta ¢ una re-
gione o un paese caldo e utile
conoscere quali possono essere
gli effetti negativi che un'errata
esposizione ad elevate tempera-
ture puo comportare.

In condizioni normali la tem-
peratura interna del corpo uma-
no oscilla entro limiti ristretti: in-
lorno ai 37°C nonostante anche
notevoli cambiamenti della tem-
peratura ambientale e dell'atti-
vita fisica. I nostro organismo
possiede un sistema di controllo
il quale fa s1 che ad un aumento
della temperatura centrale venga
attivato un meccanismo di per-
dita del calore, mentre ad una
diminuzione della temperatura
centrale fa si che venga attiva-
to un meccanismo di conserva-
zione e produzione del calore.

Allorquando l'organismo non rie-
sce a mantenere costante la tem-
peratura interna possonao verifi-
carsi delle malattie generali. La
fonte di calore piu comune e
quella solare anche se altre sor-
genti di calore artificiale (forni,
caldaie ecc.) possono essere chia-
mati in causa.

A rendere il calore meno tolle-
rato possono contribuire fattori
in parte collegati all'ambiente e
in parte collegati all'individuo.
Frai primi di non trascurabile im-
portanza sono l'elevata umidita
dell'aria che impedisce un'ade-
guala perdita di calore per eva-
porazione, la scarsa ventilazione,
la bassa pressione atmosferica,
l'uso di indumenti inadeguati
(abiti di lana, abiti impermeabili,
specialmente se stretti e accol-
latil.

Tra i fattori individuali predi-
sponenti la malattia da iperter-
mia ambientale possiamo anno-
verare: la scarsa assuefazione al

caldo, l'eta (la resistenza e mi-
nore nei bambini e negli anzianil,
I'obesita che riduce la capacita
di dispersione termica, le di-
sfunzioni della tiroide, la gravi-
danza. Anche i cardiopatici, gli
asmatici, gli ipertesi, gli arterio-
sclerotici e le persone affette da
malattie del fegato e dei reni tol-
lerano meno lipertermia am-
bientale. Predisponenti sono an-
che l'intensa attivita fisica, la de-
nutrizione, gli stati di convale-
scenza, le malattie debilitanti,
l'alcolismo. Alcuni farmaci, in
quanto capaci di deprimere la
reattivita del sistema nervoso,
come la cloropromazina, riduco-
no la resistenza dell’ organismo
nei confronti di una elevata tem-
peratura ambientale.

L'insolazione (colpo di sole) e
dovuta ad una irradiazione mol-
to intensa, si ha perdita di co-
scienza, il volto @ mollo arros-
salo.

L'«esaurimento da calore» o
«collasso da calore» eé dovuto ad
un difetto della regolazione va-
somotoria e si verifica general-
mente per una mancanza di ac-
climatazione al caldo e pertanto
spesso si presenta in persone
che da zone a clima freddo si
sono spostate di recente verso
zone ftropicali. La sindrome ¢
caratterizzata da astenia, vertigi-
ni, cefalea, nausea, ipotensione,
tachicardia, e nelle forme piu

CONSIGLI UTILI:

— Importante l'acclimatazione al caldo: essa si completa in 7-15 giorni di esposizione graduale e
tollerabile alle temperature elevate (preferibile I'esposizione quotidiana intermittente) specie se
si prevedono attivita fisiche intense. L'acclimatazione recede dopo 10-15 giorni dalla
cessazione dell'esposizione.

— Evitare comunque l'esposizione non necessaria al calore.

— Indossare indumenti leggeri, larghi, preferibilmente chiari e permeabili all'umidita.

— Evitare o limitare l'attivita fisica attuando frequenti pause da trascorrere possibilmente in
luoghi freschi e ben ventilati.

— Garantire un adeguato apporto di liquidi e di sale.

— Non assumere sedalivi o eccilanti.

— Evitare di assumere alcoolici.

— Non affaticarsi eccessivamente e non perdere sonno.

— Mantenere una buona e sana nutrizione mediante cibi leggeri e facilmente digeribili.

— Evitare I'esposizione dei soggetti anziani, dei diabetici, arteriosclerotici, asmatici, cardiopalici,
epatopatici, nefropatici, ipertesi, bambini, donne gravide e alcolisti.

— Nel sospetto di un esaurimento da calore o di un colpo di calore e consigliabile il ricovero in
ambiente ospedaliero o quantomeno l'intervento di un medico. Nell'attesa, il paziente va
collocato in un luogo ombroso, fresco e ventilato (la ventilazione puo essere effettuata
forzatamente) e liberato dagli indumenti.




