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* DOVE & il luogo dell'emergenza
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* QUANTE persone sono coinvolte

* QUALI sono le lesioni riportate e
dati della persona da socconere
[esempio: donna ferita in stato di
incoscienza)

+ ATTENDERE ulterior domande
dell'operatore

CENTRO ANTIVELENO
Catania: Ospedale Ganbaldi
{"; Centro Rianimmazione

==
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Guardia medica
Medico di famiglia
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CONSIGLI PRATICI
PER AFFRONTARE LE SITUAZIONI D’EMERGENZA
E PER NUTRIRSI CONSAPEVOLMENTE

Molte volte possiamo trovarci a far fronte a
delle emergenze: piccoli incidenti domestici,
ferite, infortuni dei nostri bamibini. Situazioni
nelle quali prestare  corettamente un primo
soccorso puo rivelarsi fondamentale.

Questa guida, CHE NON S| PREFIGGE IN
ALCUN MODO DI SOSTITUIRE LINTERVENTO
DEL PERSONALE SANITARIO SPECIALIZZATO AL QUALE BISOGNA
SEMPRE RIVOLGERSI, va intesa come un piccolo prontuario

di rapida consultazione per delle nozioni base di primo
s0ccorso, perche nei momenti di bisogno e necessario sapere

cosa fare =Y cosa non fare |

Lo guida & divisa in 2 sezioni.

La prima, “affrontare le situazioni d’'emergenza” illusta le
principali tecniche di primo soccorso, con suggerimenti utili su
come agire in aftesa del personale sanitario. In questa sezione
s0No riportati | numeri utili da contattare, le principali posizioni di
sicurezza, i consigli su cosa tenere nell'armadietto delle medicine e
sU come organizzare i viaggi con i piu piccoli. La seconda sezione,
“nutrirsi consapevolmente”, fomisce dei principi generali per una
conmetta alimentazione, con schede dedicate alla piramide della
dieta mediterranea moderna, utile a pianificare un‘alimentazione
sana ed equilibrata, e qualche suggerimento su come affrontare
al meglio la stagione estiva.

Dott. Nicola Locorotondo

Gl HE_.__,__,,._. il LA
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COME AGIRE

Cosa si intende per emergenza?

Lemergenza & una difficolté imprevista, una circostanza critica
che pud mette in pericolo la vita. Possono diventare situazioni di
emergenza anche piccoli incidenti domestici e quotidiani, spesso
sottovalutati.

Cosa si intende per primo soccorso?
Il primo soccorso e I'aiuto dato al soggetto infortunato © malato,
da personale non sanitario, in attesa dell'intervento specializzato.

cosa fare

* mantenere la calma e valutare rapidamente la situazione;

« CHIAMARE IL 118 e seguire le istuzioni dell'operatore telefonico;

= proteggere se stess);

* proteggere la vittima da ulterion danni spostandola S0LO nel
Caso in cui 'ambiente sia pericoloso;

= confrolare costantemente le funzioni vital fino all amvo dei soccorsi;

* se lo persona & cosciente cercare di rassicurara

cosa non fare

*  mai improvvisarsi © sostituire il medico;

* mai spostare il ferito, soprattutto se si pensa abbia lesioni alla
schiena, al collo, se & in stato di shock, se ha dolore al forace o
ha difficolta respiratorie;

+ mai dare da bere © da mangiare;

= mai obbligare la persona a mettersi allimpiedi o seduta;

* mai imuovere eventuali compi estranei conficcati in profondita;

+ mai bucare le bolle (flittene) che si formano in caso di ustione;

* mai fare la respirazione arificiale e il massaggio cardiaco a
meno che non si sia seguito un corso di pronto SoCccorso.

POSIZIONI DI SICUREZZA

POSIZIONE ANTISHOCK
(SlA PER ADULTI CHE PER BAMBINI)

PERCHE?
Per facilitare I'afflusso di sangue al cemrvello e aiutare la circolazions
sanguigna.

QUANDO?
Quando la PERSONA E COSCIENTE E RESPIRA DA SOLA.

Figura 1

=&
Passo 1 —
Sdraia la persona sulla schiena.
Passo 2
Aiutala a sollevare le gambe di circa 45° appoggiandole su un

supporto (es. una sedia).

POSIZIONE SEMISEDUTA
(S1a PER ADULTI CHE PER BAMBINI)

PERCHE?
Per aiutare a respl'rare meglio.

QUANDO?
Quando la PERSONA E COSCIENTE E RESPIRA DA SOLA.

Figura 2
Passo 1 Sistema la persona con le spalle appoggiate ad un
supporto (puoi utilizzare un cuscino © un cappotto rpiegato) e falle
piegare leggemente le ginocchia.
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POSIZIONE LATERALE DI SICUREZZA
(S1A PER ADULTI CHE PER BAMBINI)

PERCHE?
Per ridurre il rischio di soffocamento, facilitare la fuoriuscita di liquidi
ed evitare che la lingua scivoli indietro nella bocca.

QUANDO?
Quando la PERSONA NON E COSCIENTE MA RESPIRA DA SOLA.

Metti la persona in posizione suping

(@ pancia in su) e inginocchiati accanto a lei.
Piega il braccio piu vicino a te ad angolo

2. e mettilo vicino alla sua testa con la mano
rivolta verso l'alto.

Prendi I'altro braccio e appoggialo sul torace,
fai in modo che il dorso della mano tocchi la
sua guancia.

Piega la gamba piu lontana da te.
Gira la persona verso di te prendendola dal
ginocchio flesso e dalla spalla, la sua mano
resta appoggiata alla sua guancia.

Piega ad angolo la gamba sovrastante.
Estendi delicatamente la festa per
mantenere libere le vie respiratorie.

%, Assicurati che il collo e la schiena
;ﬂ'&-\;\“% siano ben sostenuti.

Figura 3 @
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MANOVRE

IPERESTENSIONE DELLA TESTA
(S1A PER ADULTI CHE PER BAMBINI)

PERCHE?
Per assicurare il passaggio dell'aria ed evitare che la lingua scivoli
indietro nella boceca.

QUANDO?
Quando la PERSONA NON E COSCIENTE E RESPIRA DA SOLA.

|' '\

“’k'k\é}.‘\

B L:S Figura 4

Passo 1
Sdraia la persona sulla schiena.

Passo 2
Metti una mano sulla sua fronte e due dita dell'altra sul mento.

Passo 3
Solleva con delicatezza il mento e sposta leggermente la testa
allindietro, avendo cura di lasciare la bocca semiaperta.

COLPI INTERSCAPOLARI

PERCHE?
Per liberare |2 vie aeree da corpl estranei,

QUANDO?
Quando la PERSONA E COSCIENTE E L'OSTRUZIONE E MODERATA,
(PRESEMZA DI TOSSE), la persona puo stare in piedi o seduta.

Se & un adulto:

Figura 5

POsso 1
Mettiti al fionco della persona che tossisce e falla piegare con il
busto in avanti.

Passo 2
Poni una mano sulla fronte e con il palmo dell'altra mano percucti
ripetutamente [fino a § colpi) tra le scapole.
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Se & un bambino:

b

Figura 6

siediti o mettiti in modo che la sua pancia stia poggiata sulle fue
ginocchia e colpisci allaltezza delle scapole fino a 5 volte, con
meno forza rispetto ad un adulto.

Se & un neonato:

Figura 7

tienilo a pancia in giu sul tuo avambraccio e con la mane sostieni
la testa, apri tre dita dell'altra mano e percuoti delicatamente tra le
scapole.

MANOVRA DI HEIMLICH - COMPRESSIONE ADDOMINALE
(PER ADULTI)

PERCHE?
Per liberare |2 vie aeree da corpl estranei,

QUANDO?

Quando la PERSONA E COSCIENTE E LOSTRUZIONE E MODERATA
(PRESENZA DI TOSSE).

Questa manovra va effettuata solo in caso di assoluta
necessita, perché pud provocare delle lesioni interne.

Passo 1

Metiiti alle spalle della persona e circondala con le ue
braccia.

Passo 2

Chiudi una mano a pugno con il police allintemno e
ponilo sul punto di compressione*

Passo 3

Afferra il pugno con I'alira mano e fai 5 compressioni
Figura 8 (1 ogni 2 secondi) dal basso verso l'alto.

Se la persona é sdraiata a terra, mettila in posizione supina
(pancia in su) e mettiti a cavalcioni su di lei, poni la parte bassa del
palmo della tua mano sul punto di compressione poi metti I'altra
rmano sulla prima, incrocia le dita e spingi verso lintemo e verso I'alto.

*1l Punto di compressione & I'area tra la parte bassa dello stemo e
l'ombelico, per frovarko basta fare una C con il pollice e lndice, in modo
da toccare con lindice I'ombelico e con il police la parte inferiore dello
stemo, fatto cid basta posizionare il pugno al cenfro della C.

La manovra di HEIMLICH & controindicata nelle donne incinte e
nei soggetti obesi.

L
(44
>
(@)
Z
<
=




L
= =
O
O
o=
[T}
=
|
<<
Zz
O
<
[ua]
[
T
-
)
0=
(T}
|
=

EMERGENZE PIU COMUNI

ALLERGIE E REAZIONI ALLERGICHE

COS’E?

Lallergia € una reazione immunitaria anomala
.\, dowvuta a una parficolare sensibilita dell'organismo
Lo+ .y | adeferminate sostanze o allergeni.

h PR d Quali sono le forme di allergie pit comuni?
e 1 Le allergie pili comuni sono quelle provocate da
farmaci, veleni di insetti, sostanze alimentari, Si possono avere:
allergie di tipo respiratorio: quando l'allergene viene inalato;
allergie alimentari: quando l'allergene entra in contatto con i
tessuti dell'apparato digerente;

allergie cutanee: quando il contatto avviene attraverso la cute.

Come posso riconoscere i sintomi?

Lallergia solitamente si manifesta con: prurito - arossamento agli
occhi - stamuti - tosse - orticaria - gonfiore (aree piu comuni il volto,
le palpebre e le labbra) - nausea - stati febiborili.

Nei casi piu gravi possono manifestarsi difficolta respiratorie, caduta
della pressione, aumento della frequenza cardiaca, che possono
portare allo stato di shock (shock anafilattico).

cosa fare

= 52 la persona sviene o respira a fatica CHIAMAIL 118.
» Metti la persona il POSIZIONE ANTISHOCK:

Figura 1 (vedi pag. 7)

* Non dare da bere nulla se la persona & svenutq, se ci sono
difficoltér ad ingoiare o a respirare.

PUNTURE DI ZECCA

cosa fare

* Rimuovi la zecca con una pinzetta afferandola il

piu vicino possibile alla cute e, avendo cura di non

x\ schiacciarla, tira senza strappi verso I'ato con una

lieve rotazione.

« Se la testa della zecca si dovesse rompere & necessario
rimuoverla con l'aiuto di un ago sterilizzato.

* Dopo l'estrazione lava abbondantemente la zona interessata e
disinfettala. Evita disinfettanti colorati per non comere il rischio di
mascherare eventuali segni di infezione.

= Consulta il medico o recati al pronto soccorso.

CONSIGLIO:
per facilitare 'estrazione della zecca ammorbidisci la presa
ricoprendola con una goccia di alcocl (per almeno 10 minuti).

cosa non fare

* Non toccare mai la zecca con le mani e disinfetta la pinzetta
utilizzata per la sua rimozione.

PUNTURE DI API, VESPE E CALABRONI

cosa fare

= Con l'ausilio di una pinzetta estrai il pungiglione con delicatezza,

evitando di schiacciarlo.

* Lava e disinfetta la zona punta.

» Fai scormere acgua fredda per alleviare il dolore e rallentare
I'assobimento del veleno (eventualmente fai un impacco con
del ghiaccio awvolto in un panno).

* Applica una crema antistaminica (prima leggi le istruzioni).

* Nel caso di sintori generalizzati recati al pronio soccorso.
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cosa non fare

« Non strofinare la cute (aumenta l'assorbimento del veleno).

+ Evita gli impacchi di ammoniaca, anche se diluita ha effetio
ustionante.

* Non succhiare il veleno.

CONTATTO CON MEDUSA

» Esci dall'acqua.

* Lava la parte colpita e rimuovi eventuali frammenti
dei tentacoli con acqua di mare, disinfetta con
bicarbonato.

CONSIGLIO:
il imedio migliore in caso di contatto con i fentacoli delle meduse
& l'opplicazione di gel astringente al clouro d'alluminio, che ha

unimmediata azione antiprurito e blocca la diffusione delle tossine.

cosa non fare

» Mon strofinare bocca e occhi [se si viene colpiti in queste zone,
rivolgersi subito al pronto soccorso).

* Non lavare la parte con acqua dolce perché favorisce la
produzione di neurotossine, capaci di causare danni a livello del
sisferna nervoso centrale.

» Non ufilizzare acgua fredda o ghiaccio.

« Evita I'utilizzo di impacchi con aceto 0 ammoniaca, perche sulia

loro efficacia o medicing modema ha avarnzato numerosi dubbi,

+ E sconsigliofo anche I'uso di alcool che pud stimolare I'apertura
delle nematocisti [le cellule urticanti delle meduse).

AVVELENAMENTO

COS'E?

Manifestazione degli effetti tossici provocati
dall'assobimento di veleno o dall'azione di sostanze
caustiche (ciogé quelle in grado di corrodere i tessuti
organici, come lI'ammaoniaca e la candegging).

Come posso riconoscere i sinfomi?

I sintomi variano in base al veleno e alla via di penetrazione
(ingestione, inalomento, contatto con la pelle).

In alcuni casi, per esempio per intossicazione da funghi o da
alterazioni di cibi, non & sempre facile collegare i sinfomi a cid che
si & ingerito, soprattutto se & passato del tempo.

In linea generale i sintomi sono: arossamenti — sonnolenza -
nausea - diarrea - vomnito — crampi - dolori addominali - problemi
respiratori - convulsioni - perdita dei sensi.

cosa fare

« CHIAMAIL 118 o il Centro Antiveleni (CAV) piu vicino (Catania
- Numero Verde 800 410 989 - Tel. 095 7594032).

= Allenta i vestiti intormno al collo, al petto e alla vita,

= In caso di ingestione, se la persona & cosciente, chiedi cosa ha
ingerito e in che quantitd, in modo da fornire indicazioni utili agli
operatori del 118 o del CAV.

* In caso di incendio o fuga di gas, porfa la persona lontano
dal luogo inquinato, ricordandoti di copriti naso e bocca con un
panno umido.

» Se la persona non & cosciente stendila a tera a pancia in su con
il capo iperesteso:

IA /
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. Figura 4 (vedi pag. 10)
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m% + 5e o persona e incosciente ma respirg,

x mettila in posizione laterale di sicurezza:

4 Figura 3 (vedi pag. 9)

= Se e possibile raccogli un campione della sostanza velenosa, del
vomito © della diarreq da dare ai soccoriton. Ricorda sempre di
proteggerti.

+ Se l'intossicazione & avvenuta attraverso la pelle, lava
abbondantemente la parte inferessata con acgua conente.,

« Se la sostanza tossica & venuta a contatto con gli occhi, lava con
abbondante acgua per almeno 5 minuti, fenendo ben divaricate
le palpebre e facendo muovere gli occhi in varie direzioni.

+ Nel caso di avvelenamento da farmaci (ira i piu comuni
sedativi, antidepressivi e analgesici-antipiretici) cerca di
mantenere sveglia la persona e, SOLO IN QUESTO CASO, induci
il vornito, E molto importante far pervenire in ospedale il fipo di
farmaco ingerito e indicame la quantitd.

CONSIGLIO: questo caso colpisce molto | bambini che scambiano
il farnaco per caramelle, quindi & opporuno mettere i famnaci in
luoghi non faciimente raggiungibili. Non dire miai ai bamibini che le
pillole sono caramelie!

cosa non fare

= Non fare mai il massaggio cardiaco o la respirazione bocca a
bocca se non sei preparato.

* Non provocare mai il vomito.

* Non dare da bere latte, pud favorire I'azione di alcuni veleni.

» Mon fare bere mai alcolici.

CRISI EPILETTICA

COS’E?

Crisi convulsiva © manifestazione motoria
improvvisa e di breve durata, dovuta a una
disfunzione del sisterna nervoso centrale,

Come posso riconoscere i sinfomi?

Esistono due quadri principali di crisi epilettica:

Crisi di piccolo male:

+ alterazione della coscienza [sguardo fisso, estraneitd);

* contrazioni involontarie dei muscoli di una parte del corpo.

Crisi di grande male:

* perdita di conoscenza;

« il compo si imgidisce, difficoltd respiratorie, il volto diventa cianotico
per alcuni secondi;

* la persona & scossa da movimenti convulsivi del fronco, della
faccia e degli arti, con perdita delle urine e produzione di
schiuma alla bocca;

+ al termine della crisi il soggetto si addormenta profondamente.

cosa fare

* Allontana la persona da fonti di pericolo, se & possibile posiziona
un cuscino softo la testa o comungue evita che la testa batta
ripetutomente sul pavimento.

+ CHIAMAIL 118.

* Durante la crisi, slacciare gli indumenti stretti per favorire la
respirazione.

% « A crisi terminata, metti la persona in
(i“_x T 1 posizione laterale di sicurezza:
—\ Figura 3 (vedi pag. 9)

&
cosa non fare

« Non cercare di impedire 1a crisi.
» Non tentare di aprire la bocca.
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FERITE ED EMORRAGIE

COS'E?

La ferita € la lacerazione della cute o del tessuti

cutanei.

' ) LEmorragia € la fucruscita di sangue dovuta alla
rottura di un vaso sanguigno (arteria o vena). In
alcuni casi, quando il sangue rimane confenuto in

una cavita interna, si para di emorragia interna.

Vi sono due tipi di emorragia: venosa, il sangue fuoriesce

lentamente in modo continuativo (con possibilita di aresto

spontaneo) e arteriosa, il sangue fuoriesce a zampilli ritmici.

Come posso riconoscere i sinfomi delle emorragie?

| sintomi nelle EMORRAGIE IMPORTANTI, PER ECCESSIVA PERDITA DI
SANGUE possono essere: pallore - sudorazione fredda - respiro
affannoso - battito cardiaco frequente - shock.

EMORRAGIE

cosa fare

+ Tranquillizza la persona ferita,

« Valuta la gravita della ferita, se vi & un inferessamento delle
strutture piu profonde CHIAMAIL 118.

= Nel caso di emorragia arteriosa, blocca il sangue facendo una
compressione manuale sempre a monte della ferita, ovwero in
un punto compreso tra la ferita e il cuore ([esempio: se la ferita e
nell'avarmbraccio il punto di pressione va esercitato tra il gomito e
il braccio). La pressione pud essere fatta con le dita, con il pugno,
con un foulard © una cravatta, e va mantenuta fino all'amivo dei
soccormtori,

* Nel caso di emorragia venosa, con un panno, preferbimente
sterilie o comungue pulito, comprimi direttamente sulla ferita e
legala con una benda, avendo cura di non peggiorare la situazione
[come nel caso di ferte da oggetti penetrati a fondo nella cute).

* Se la pressione diretta non & sufficiente solleva I'arto.

« Allenta i vestiti troppo stretti (cravatta, pantaloni, camicia etfc.).

= NEL CASO DI EMORRAGIE INTERNE o di sospetta emornagia
intema (esempic: in seguito a traumi cranici, toracici, addominali)
CHIAMAIIL 118.

* Per tutti i casi sopra riportati, ricordati di mettere la persona
in posizione antishock e di CHIAMARE IL 11:

,rg:;:.'ﬁt
Figura 1 (vedi pag. 7) ——
* Nel caso di perdita di sangue dalle orecchie (otoragia) poni la

persona in modo da consentire la fuoriuscita di sangue.

PICCOLE FERITE, ABRASIONI ED ESCORIAZIONI

cosa fare

» Sciacqua la lesione con abbondante acqua.

* Rimuovi con attenzione detriti, terra ed eventuali compi estranei.
Per pulire bene la ferita si possono usare anche sapone o alti
detergenti, avendo attenzione perd di risciacquare molto bene.

CONSIGLIO: la soluzione fisiologica salina & un buon detergente

che non provoca danni ai fessuti,

« Disinfetta la ferita, puoi scegliere diversi disinfettanti: dall'acqua
ossigenata ai preparati a base di cloro ( per esempio, 'amuchina
diluita all'1-2 per cento), dagli antisettici contenenti ammonici
quatemnari ([come citrosil non alcolico) a preparati iodati (per
esempio betadine).

* Proteggi la ferita con cerotti o garze steril, per isolarka dal'ambiente
estemo e aiutare la cicatrizzazione. La pelle ricresce molto piu
velocemente in ambbiente umido, quindi softo il cerotto.

CONSIGLIO: ricorda che bisogna bendare la medicazione in

modo che questa imanga ferma, avendo cura di non stingere

froppo per permettere l'afflusso locale del sangue.

—
U]
!
o=
o=
O
=
(1T
(=]
(1T
LLi
—
oz
1T
LL.




—
(U]
<
a4
a4
O
=
w
O
w
L
—
o
w
(55

cosa non fare

= Evita il confatto diretto con il sangue della persona ferita.

+ Nelle ferite importanti non fare bere nulla specialmente caffé o
alcolici,

= Non fogliere il copo estraneo conficcato in profondita nella feritg,
si potrebbe ledere I'arteria.

* Non usare alcool o liquidi alcolici, irtano le ferite e possono
aumentare il rischio d'infezione.

+ Evita le polveri e le creme antibiotiche, perche possono dare
fenomeni di resistenza o allergie, da usare solo dopo aver
consultato | medico.

= Nelle ferite importanti se la benda si imbeve di sangue non togliera
ma aggiungine alfre.

= Non usare il laccio emostatico.

* Per le ferite di testa, mani e piedi, dopo avere medicate, chiedi
lintervento di un medico per possibili danni a nervi e tendini.

* Mai cercare di bloccare la fuoriuscita di sangue dall'orecchio.

FRATTURA OSSEA

COS’E?
La frattura ossea & la rottura di un osso avwenuta
~ a causa di un frauma. A seconda della parte
% interessata dal fraumna, olire che di frattura, si para
| anche di distorsione (lesione traumatica a livello di
\\S un‘articolazione per allontanamento femporaneo
dei capi aricolar) e di lussazione [spostamento

permanente delle estremitd ossee di un‘articolazione per rottura dei
legamenti).

Come posso riconoscere i sintomi?

Se a seguito di un frauma (incidente, caduta etc.) la persona sente
dolore o ha difficoltd a mucvere la parte del corpo interessata

& possibile vi sia una frattura. Nel dubbio tratta le distorsioni e le
lussazioni allo stesso modo della frattura.

cosa fare

» Fascia la parte fratturata nella posizione in cui si frova dopo il
frauma. Se ad essere interessati sono le mani o i piedi ricordati di
lasciare libere le dita.

= Applica una borsa di ghiaccio o dello spray refrigerante sulla
parte fraumatizzata [mai se vi sono ferite aperte).

* In caso di frattura della schiena CHIAMA IL 118 e limitati a
sisterare un supporto mormido (cuscini, coperte o maglioni
anotolati] qi lati del busto della persona ferita e cerca di
rmantenergli ferma la testa, senza forzare.

= 50LO SE INDISPEMSABILE [rischio esplosione, crollo etc.)
sposta la persona con sospetia frattura alla schiena
frascinandola per le caviglie:
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INFARTO

Passo 1

Disponi le braccia della persona sopra [a testa (per stabilizzare il fratto
cenicale).

Passo 2

Afferrala per le caviglie avendo cura di non sollevare troppo le gamibe
(per non sollecitare il fratto lombare),

COS’E?

E una lesione al muscolo cardiaco dovuta a

 un'insufficiente o cessata circolazione sanguigna
in un vaso anerioso ferminale.

-

Come posso riconoscere i sintomi?

infarto solitamente si manifesta con:
* Mai sisterare una frattura scomposta (guando l'osso ha dolore violento al centro del petto che si iradia al braccio, al collo
cambiato posizione). e dllo stomaco - senso di oppressione - sensazione di indigestione
* Mai disinfettare o muovere una frattura aperta (quando l'osso & - senso di bruciore al petto - sudorazione fredda - pallore - difficoltd
fuori dalla pelie). respiratoria.
« Mai spostare una persona con sospetta frattura alla schiena,
franne in caso di assoluta necessitd (fischio esplosione, crolio
etc.). « CHIAMAIL 118,

* Metti la persona in posiziona semiseduta:

INFARTO

Figura 2 (vedi pag. 7) q
= Allenta i vestiti intomo al collo, alla vita e al petio.
= Se la persona soffre di patologie cardiache aiutala a prendere i
farmaci che ha con sé.
* Se e incosciente mettila in posizione laterale di sicurezza.
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4% Figura 3 [vedi pog. 9)

cosa non fare

+ MNon sormministrare famaci.,
= 5e la persona & svenuta non dare da bere.
* Non fare bere alcolici.
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INSOLAZIONE E COLPO DI CALORE

_ CosE?

~ Linsolazione & una condizione di malessere dovuta
~~ dll'eccessiva esposizione ai raggi solari.
d *~ Il colpo di calore & un disturbo della regolazione

/ tfermica del compo umano legato ad un blocco della
sudorazione che pud verificarsi guando la temperatura ambientale
& troppo elevata, la ventilazione & scarsq, vi & un eccesso di
umidita nell'aria, & stata fatta un'attivita fisica troppo intensa.

Come posso riconoscere i sintomi?

I sinfomi dellinsolazione e del colpo di calore sono molto

simili: erterna, prurito e bruciore - sudorazione - allucinazione e
abbagliamento della vista - mal di testa — vertigini — nausea -
temperatura comporea elevata - frequenza cardioca accelerata e
respiro affannato - senso di svenimento.

In alcuni casi, perdita di coscienza, convulsioni e delino.

cosa fare

= 52 la persona ha perso i sensi CHIAMAIL 118.
* Riparare la persona in un luogo fresco ed ombroso.
» Metti la persona in posizione antishock e svestila:

—
L

e %
Figura 1 (vedi pag. 7) ’\Eajxtf"

+ Con un asciugamano o un panno imbevut di ac 3 fledda,
tamponare pil volte il corpo e il viso per far scendere la termperatura.

* La temperatura coporea va tenuta costantemente sotto controllo:
se scende al di sotto dei 38°C e bene sospendere gliimpacchi e
asciugare la persona. Se la temperatura risale invece & neceassarnio
riprendere l'operczione di raffreddamento e CHIAMARE IL 118.

« Se la persona e cosciente fai bere del'acqua con un po’ di sale.

cosa non fare

= Mai dare da bere a una persona priva di coscienza.
= 52 la persona & cosciente non dare da bere acgua o bibite ghiacciale.,

SCOSSE ELETTRICHE
(FOLGORAZIONE)

COS’E?

E Iinsieme degli effetti dannosi provocati dal

passaggio della corente elettica attraverso il compo,
in genere si utilizza questo termine sia per le scariche eletiriche dei
fulmini che per guelle prodotte dalle comenti industriali,

Come posso riconoscere i sintomi?

In genere gli effetti dannosi dipendono dallintensita della corrente
e dal suo percorso atfraverso il compo. Solitamente la vittima pud
presentare;

ustioni nel punto di contatto - muscoli contrafti - perdita di
conoscenza - aresto respiratornio - mancanza del bottito cardiaco.

cosa fare

+ Stacca la corrente, se non & possibile allontana la persona dalla
fonte di elettricitd senza toccara con le mani ma con degli
oggetti isolanti [come il legno, la plastica, la gomma). Infine,
afferra la persona per i vestiti e allontanala con uno stratione.

CONSIGLIO: se non indossi scampe di gomma metti sotto i piedi del

legno o della carta assicurandoti che siano asciutti.

* CHIAMAIL118.

* Se la persona & cosciente mettila in posizione laterale di
sicurezza: Figura 3 [vedipag. 9)

= Copri le ustioni gravi con garze steril. \(/5, Y :

cosa non fare ;}9

« Mai foccare direttamente con le mani la persona da soccornere,
tfantormeno con oggetti bagnati.

* Non dare da bere.

* Non dare farmaci o applicare pomate © unguenti sulle ustioni.

CONSIGLIO: in caso di TEMPORALI evita le sommita, gli alber, le

rive dei fiumi e le spiagge. Se non hai dove ripararti non sdraiarti per

terra, ma mettiti accovacciato a piedi uniti.
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SOFFOCAMENTO

N COS'E?

@ Il soffocamento & l'ostruzione delle vie respiratorie e
=~ si verifica quando polver, cibo, bevande e aliri corpi
/s estranei enfrano nel canale che porta ai polmoni
(\J anziche in quello che porta allo stomaco.

Come posso riconoscere i sintomi?

| sintomi sono:

tosse - difficoltd a respirare - ingrossamento delle vene del collo -
volto paonozzo - conati di vomito - svenimento.

cosa fare

= Cerca di togliere il compo estraneo nella bocca della persona
che sta soffocando, se porta la dentiera toglila.
+ 5e e cosciente dai dei colpi tra le scapole (fig. 5):

Figura 5 [vedi pag. 11)
* Se sei in grado di farlo, e SOLO in caso di assoluta necessitd, faila
compressione addominale (manovra di Heimlich, fig. 8):

Figura 8 (vedi pag. 13)

= Se la situazione si aggrava CHIAMAIL 118,

* Se & un bambino:
siediti o miettiti in modo che la sua pancia stia poggiata sulle tue
ginocchia e colpisci al'altezza delle scapole fino a 5 volte, con meno
forza rispetto ad un adulto:

-3

Figura & (vedi pag. 12)

« $e @ un neonato:
fienilo a pancia in giu sul fuo avambraccio e con la mano
sostieni la testolina, apii tre dita dell’'altra mano e percuoti
delicatamente tra le scapole:

Figura 7 (vedi pag. 12)

cosa non fare

» Non dare da bere.

» Non fare la compressione addominale se non sei preparato a
farla e se non & un caso di assoluta necessita, puo causare gravi
lesioni infeme.
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SVENIMENTO

COS’E?

E un complesso di sintomi che possono
rmanifestarsi a causa di una momentanea
insufficienza della circolazione celebrale.

Come posso riconoscere i sinfomi?

| sinfomi possono essere:

vertigine - giramento alla testa e incapacitd di mantenersi in piedi
- malessere generale e debolezza - nausea - ronzii agli orecchi -
vista offuscata - pallore - sudorazione fredda.

cosa fare

* Slaccia gl indurnenti froppo stretti ([camicia, cravatta, pantaloni efc.).

* Controlla la bocca, se vi € un compo estraneo che impedisce la
respirazione cerca di toglierlo.

= Applica la manovia delliperestensione della festa, per assicurare
il passaggio dell'aria:

Figura 4 (vedi pag. 10)
» Se la persona non respirg CHIAMA SUBITO IL 118.

cosa non fare

* Non mettere o lasciare seduta una persona incosciente,

* Non dare da bere ad una persona incosciente.

* Mon provocare il vomito,

+ Mon lasciare da sola una persona incosciente, se puoi chiedi a
gualcuno o CHIAMARE IL 118.

TRAUMA CRANICO

= cosE?
Il traurna cranico € una lesione al cranio dovuta ad un
evento fraurmnatico.

Come posso riconoscere i sintfomi?

I sintomi e le conseguenze dipendono dalla gravita del trauma, in
generale:

disorientamento - sonnolenza - cefalea - verigine - fuoriuscita di
sangue dal naso, dalla bocca, dall'orecchio - paralisi di un lato del
como - vomito - coma.

* CHIAMAIL 118.

= Sisterna la persona in posiziona supina (pancia in su) NON
sollevare le gambe.

» Assicurati che le vie geree siano liere.

* Anche se il frauma & stato lieve porta la persona al pronto
soccorso per un controllo.

* Cerca di mantenere sveglia la persona.

= Per i piccoli fraumi metti una borsa di ghiaccio sulla pare
fraurmnatizzata.

cosa non fare

* In caso di incidente motociclistico MAI togliere il casco.

= Non rimuovere gli oggetti conficcaoti,

* In attesa dei soccorsi non bloccare la fuoriuscita di sangue dalle
crecchie, dal naso e dalla bocca.

« Non dare da bere.
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USTIONE

COS’E?

E una lesione dei tessuti provocata dal contatto con
corpi caldi, con sorgenti di calore o anche da agenti
chimico-fisici [acidi, scosse elettriche, radiazioni efc.)

Come posso riconoscere i sinfomi?

Si distinguono in:

+ Ustione di | e Il grado, che interessa solo gli strati piu superficiall
della pelle, con produzione di eritema, dolore, flitténe (bolle).

« Ustione di lll grado, che interessa tessuti profondi che si
presentano secchi e nerastri.

Vi sono alfri gradi di ustione, ma per la loro gravita sono di esclusiva
competenza medica.

In linea generale le ustioni molto estese sono sempre gravi, quindi
& importante non softovalutare mai un‘ustione estesa anche se dil
grado.

cosa fare

* In caso di ustioni estese e di ustioni di lll grado CHIAMA IL 118.

= Tutte le ustioni vanno raffreddate con abbondante acqua
cormente e in seguito vanno coperte con garze sterili,

* Per le ustioni dlle dita, separale con garze bagnate.

* Per ustione agli occhi, lavali sotto un debole gettito di acqua
comnente, e coprill entrambi ([anche se & coinvolto un solo occhio)
con garze bagnate.

« Per ustioni di | grado e Il grado poco estese, disinfetta la zona
ustionata con una pomata specifica per ustioni, medica con
sostanze cicatrizzanti, applica garze sterili e fascia la zona
interessata.

* Se ad essere inferessato & un bambino o un anziano, anche se
l'ustione & lieve ma estesa, chiaoma il medico.

* Dai da bere acqua con un po'di sale.

= Metti la persona in posizione antishock.

Figura 1 [vedi pag. 7) -
« Se la persona ha gli abiti in fiamme, cerca di spegnerli con una
coperta, un telo (MAI tessuti sintetici) facendo rotolare la persona
al suclo, se & possibile versale addosso dell'acqua.
« Se possibile sfila gli oggetti metallici (braccialetti, collanine, anelli).

cosa non fare

* NON bucare le fiitténe (bolle), pud infettare la ferita.

= Non cercare di staccare mai vestiti 0 oggetti bruciati adesi alla
pelle, ma lava con abbondante acqua corrente e copri con
materiale pulito.

* Non applicare pomate, alcool, albume, grassi, cerofti.

* Mai dare da bere a una persona priva di sensi.

+ Se gli abiti sono in fiamme e se si e al chiuso, NON cormere e non
andare all'estemno (I'aria alimenta la fiamma).

USTIONE




ARMADIETTO DELLE MEDICINE

ARMADIETTO DELLE MEDICINE

E buona abitudine tenere in casa le medicine e
alcuni strumenti medici per il primo soccorso, magari
in un armadietto lontano dalla portata dei bambini e
al riparo da fonti di calore ed umidita.

POMATA PER LE SCOTTATURE O USTIONI LIEVI
FORBICI

PINZETTE PER MEDICAZIONE

COTONE IDROFILO

IN VIAGGIO CON I PIU PICCOLI

Partire per le vacanze con i bambini € un'esperienza divertente e
stimclante che rimard sempre impressa nei ricordi sia dei genitor
che deil bambini.

A volte perd, se non si & ben organizzati, il viaggio pud trasformarsi
in un vero e proprio incubo! Ecco alcuni suggerimenti per farlo
diventare un'esperienza gradevole per tutta la famiglia.

VIAGGIO IN AUTO
+ Faiindossare sempre la cintura e fai sedere
sermpre | bambini (fino ai 12 anni) sul sedile
posteriore. | bambini piu piccoli devono sempre
viaggiare sul seggiolino.
= Fai una sosta ogni 2-3 ore di viaggio (per permettere al tuo
bambino di muoversi).
« Utilizza I'aria condizionata evitando temperature troppo basse.
+ Prima del viaggio fai fare al tuo bimbo un pasto leggero senza
froppi liquidii,
= Porta la borsa da vioggio del bimio.
* Porta dei giochi e metti della musica per bambini.
« Viaggia preferbiimente la mattina o la sera.

= Vestilo a strati.
=S VIAGGIO AEREO
- * In fase di decollo e afterraggio dai al bambino

qualcosa da succhiare o da bere [ciuccio,
caramelle, succo di fruttq, acgua).
= Ricorda di fare bere sempre a piccoli sorsi,
= Se il naso del bambino & chiuso portati dello spray nasale.
= estilo a strati,
= Porta la borsa da vioggio del bimbo come bagaglio a mano.
* Porta dei giochi.
« Fai sedere il bambino vicino al finestrino in modo da distrario.
= Se & il primo viaggio che il barmbino fa in aereo consulta il
PEDIATRA,
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VIAGGIO IN TRENO
* Seviaggi di notte prenota la cuccetta, per
pemettere al bambino di riposarsi bene.
+ Porta la borsa da viaggio del bimbo.
+ Porta dei giochi.
+ Vestilo a strati,

VIAGGIO IN NAVE
+ Se fai una traversata in nave prenota la
cabina, anche se viaggi di giomo e anche se i
bimbi non sono piccaolissimi.
« Porta la borsa da viaggio del bimbo.
* Porta dei giochi.

= Vestilo a strati,
= 5e e il primo viaggio che il bimbo fa in nave consigliati con il
PEDIATRA,

VIAGGI ESOTICI O PER METE LONTANE
In linea generale, se il bimbo & molto piccolo
@ e preferibile non andare in vacanza in
luoghi troppo lontani ed & buona regola non
scegliere mete dove vi & difficoltd a trovare un
medico o una farmacia.
Ricorda che prima di affrontare viaggi di questo tipo devi
consultare | PEDIATRA.

CHINETOSI
(mal d’auto, mal d'aria, mal di mare)

COS’E?

La chinetosi € il senso di malessere causato da
spostamenti continui e iregolar del como, come
quelli che si presentano sui mezzi di trasporto
come auto, aero, barca, freno.

Come posso riconoscere i sintfomi?
Malessere generale - Nausea - Vomito - Spossatezza - Pallore -
Sudorazione - Salivazione profusa

cosa fare

* Fai sedere il bambino nei punti del veicolo meno soggetti alle
sollecitazioni ([esempio: in aereo in cormispondenza all'ala, nella
zona centrale della nave).

+ Nei lunghi percorsi fai consumare frequentemente cibi leggeri e
piccole quantita di liquidii.

« Puo aiutare far viaggiare il bambino dopo che ha riposato e
dopo un pasto leggero (mai farlo partire a stomaco vuoto).

* Ricorda che prima di sormministrare dei farmaci devi consultare |l
PEDIATRA,

JET-LAG
- COS'E?
E il malessere che pud verificarsi quando
¥ si cambia rapidamente fuso orario, come
awiene nel caso di un lungo viaggio in aereo.
CONSIGLI per gestire il Jet-Lag:
* nei giomi precedenti il viaggio fai rispettate intervalli regolari di
SONNO;
» cerca di far dormire il bimbo durante il viaggio;
« arivati a destinazione metti il bambino a letto all'orario locale;
« per i primi giomi fai dei pasti leggeri e adatta l'orario dei pasti al
nuovo fuso orario.
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LA BORSA DA VIAGGIO DEL BAMBINO MINIKIT FARMACI DA VIAGGIO

COSA METTO
S NELLA BORSA DA VIAGGIO COSA METTO
DA VIAGGIO?

(@ PANNOLINI
Z TERMOMETRO
) O

FASCIATOIO —
E CEROTTI g
f SALVIETTE UMIDIFICANTI <
T DISINFETTANTE =

ASCIUGAMANO <
O GARZE STERILI fa)
o -

FAZZOLETTINI O
3 CREMA SOLARE %
= SACCHETTINI PER IL VOMITO o
< ANTIFEBBRILE/ANTIDOLORIFICO <l
3 RICAMBIO DI VESTIARIO =
- FARMACI SPECIFICI (SE IL BIMBO HA PATOLOGIE PARTICOLARI) S
% BIBERON CON LE BEVANDE PREFERITE (ACQUA, CAMOMILLA, TISANE) =
o ANTINAUSEA p=
el CARAMELLE DA SUCCHIARE (SE VIAGGI IN AEREO)

ANTISTAMINICO (PREFERIBILMENTE A GOCCE O SCIROPPO)

BORRACCIA ACQUA
SOLUZIONE SALINA PER IL NASO

SNACK LEGGERI (PANE, FRUTTA, PAPPINE)
RIEQUILIERATORE DELLA FLORA BATTERICA

MINIKIT DEI FARMACI DA VIAGGIO
POMATA A BASE DI CORTISONE PER LE PUNTURE DI INSETTI




4, LOCOROTONDO

S| LABORATORIO DI RICERCHESRL

Disbiosi Intestinale
Dosaggio nelle urine di:
Scatolo
Indicano

Permeabilita Intestinale
Dosaggio, dopo carico, nelle urine di:

Mannitolo
Lattulosio 'E_
Intolleranze Alimentari %
Test Genetici g
Panel di Polimorfismi Genetici Predittivi
Biomarkers dell’Ageing
Biomarkers di Glicazione
Biomarkers di Metilazione

Biomarkers di Infiammazione Cronica

ERIPD @l OCOHRATONDO)

NUTRIRSI
CONSAPEVOLMENTE

NUTRIRSI CONSAPEVOLMENTE
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NUTRIRSI CONSAPEVOLMENTE

PIRAMIDE ALIMENTARE
DELLA DIETA MEDITERRANEA MODERNA

Uno stile di vita sano si bosa sul giusto equilibrio fra consumo alimentare
e affivitd fisica. La quantitd e la qualitd dei cibi da assurmere varia da

una persona all‘altra in base al sesso, all'etd e al fipo di atfivita svolfa. In
linea generdle le porzioni giomaliere da consumare devono avere un
contenuto energetico parn a 2000 kcal utili per sostenere le aftivitd vitali e
l'esercizio fisico di una persona con un normale stile di vita,

La definizione di @B [quantitd di benessere) si riferisce sia all'alimentazione
che all'citivitd fisica ed & dlla base della PIRAMIDE ALIMENTARE DELLA, DIETA,
MEDITERRANEA MODERMA, elaborata in collaborazione con ITNRAN (Istituto
Mazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutizione) che pone I'accento
su concetti nuovi corme: I'attivita fisica, la convivialitd, la stagionalitd e i
prodoftti locali.

| principi carding sono:

Mangiare con gusto, mantenersi in forma non significa inunciare ai
piacer della favola ma significa imparare a scegliere le giuste porzioni

di cibo che debbono comprendere tulli | gruppi alimentar presenti nella
piramide giomaliera.

Aftivita fisica come abitudine quotidiana, per mantenersi in forma
basta fare almeno 30 minuti di cammino a passo svelto anche frazionabili
durante la giomata.

Ricordando che olfre al cibo e all'affivita fisico & necessario assumere un
quantitative giomaliero di acqua pari a 2 lifr.

COMPOSIZIONE DELLA PIRAMIDE
La piramide si divide in base al consumo settimanale, giornaliero e
ai pasti principali.
Alla base della piramide vi & 'acqua e l'esercizio fisico.
Al primo livello gli climenti da consumare ogni volta che ci
sediamo a tavola per i pasti principali: cereali (preferibilmente
integrali), frutta e verdura.

Al secondo livelle gli alimenti da consumare giomalmente ma
non durante tutti | pasti: latte e latticini, olio d'oliva, frutta a guscio e
le spezie. Queste ulfime sono utili per insaporire i cibi e limitare l'uso
del sale.

Al terzo livello gli alimenti da consumare durante l'arco della
seftimana, ricordando di variare ogni volta la composizione dei
pasti: uova, pesce pollome e legumi.

Al quarto livello si frovano gli alimenti da consumare durante la
settimana con molta moderazione: salumi, came rossa e dolci.
Popolazione adulta (18-65 anni)

UOVA - PESCE
POLLAME - LEGUMI
[sefhmrm rnente
variando
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LATTE - LATTICINI - OLIO D'OLIVA
an A GUSCIO - SPEZIE
grcmulmenie ma non .
ad ogni pasto) -

CEEEALI FRUTTA - VERDURA
(giormnalmente
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NUTRIRSI CONSAPEVOLMENTE

CALCOLO DELLE PORZIONI PIRAMIDE ALIMENTARE GIORNALIERA
Ogni porzione corrisponde a 1 QB (Quantita di Benessere) La piramide alimentare giornaliera & suddivisa in é livelli ciascuno
settimanale che a sua volta si calcola in grammi. dei quali contiene vari gruppi alimentari che a loro volfa hanno un

differente contenuto di nutienti e per questo vanno consumati con
R CBAETIIMANALL e diversa frequenza. E importante ricordare che per nutrirsi in modo

Zucchero 21 (o 2ucchero | g
Miale & miela ar <«
Vino * 100 mil s
Birra™ 7 thavino e bima) =50 ]
— *sia il vino che la birra vanno consumali durante i 1 |
3 z
9 Carni 5 100 gr [a cruda) o
o salumi 3 50 gr (o)
0 Pesce 2 150 gr 6
o Uova 2 [un wovo)
30 gr secchi L
— Legumi 3 100 gr freschi %
d LATTE E DERIVATI =
(] Latte 14 [ha latte e 125 mi E
0 | Yogurt Yogurt] 125 gr E
' Fermaggio fresco 4 [tra fresco e 100 gr o
O o aqag gionato {
O w
< ol el 20 10gr o
O Burre o margaring 5 10 gr E
CEREALI E TUBERI o
Pane 14 50 gr o
Pasta e riso 8 80 gr
Pasta all’'uovo fresca 120 gr
Prodefti da ferno/dolel 7 20gr
200 gr [al netto di
Porale 2 bl..lcc% & crida)
250 gr [al netto di
Ortaggi 14 mn?r e a cuda)
Insalata fresca &0 gr

Frulta 21 150inmnomedio]
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NUTRIRSI CONSAPEVOLMENTE

MANGIARE A COLORI

Pianifica la tua dieta giomaliera basandoti sui colori.

COLORE

NUTRIENTI

lampone, mirtilo, morna,

i Na, LVO N
fichi, melonzana, adicchio

kiwi, uva blanca, Clorofilla
as C, Carotenoidi
mina C
Acido Folico
Luteina
Polifencoli
mela, pera, pomno, sedano, Eflr?;r%{:rosilj
BIANCO | finocchio, fungo, cipolia, Compost Soffora
aglio, cavolfiore ; o
[ned’agho e neda cipolia)
Selenio el funghi
aancia, imone,
GIALLO rmandarino, albicocca, Flavonoidi
ARANCIO | P&sca melone, nespola, | Carotenoidi
pompelmo, mais, carota | Vilamina C
pepefone, 2UcCca

LE BUONE REGOLE ESTIVE

Soprattutto nella stagione estiva non bisogna mai fare
mancare acqua al nostro organismo!

Il fabbisogno di acqua varia da individuo a individuo, dipende
dall'alimentazione, dal clima e dall‘affivita fisica. Lapporto
giomaliero consigliato € pari a 2 litri al giomo fra cibi e bevande.
Qualsiasi acqua va bene, a meno che non esitano particolar
patologie.

Ricorda che tutto quello che non € acqua & calorial

Consigli per idratare il fuo organismo:

* Prendi una bottiglia di acgua minerale e ogni fanto bevine un
bicchiere fino a consumaria tutta.

= Occhio dlle bevande gasate e troppo fredde, confengono maolte
calorie, possono causare congestione e il refligerio & momenianeo.

+ Limita I'assunzione di succhi di frutta, ricchi di calorie.

= Evita bevande alcoliche, aumentano la sudorazione e o
sensazione di calore.

* Mangia molta frutta e verdurg, idratano il tuo compo (contengono
per I'B0% liguidi), sono ricchi di sali minerali, vitamine, antiossidanti
e fibre. Rinforzano le difese immunitare e riducono il rischio di
obesitd, diabete, tumore e malattie cardiovascolarn.

Inoltre ricorda di:

* Mangiare pasta una volta al giomo, sazia senza appesantire,
naturaimente evita condimenti elaborati.

+ Limitare I'uso di sale e, comungue, usa quello iodato. Le spezie
possono essere una valida attemativa.

* Preferire il pesce alla came, piu digeribile, ricco di acidi grassi
polinsaturi, importantissimi perche proteggono dalle malattie
degenerative.

« Evitare i cibi troppo elaborati e piccanti,

= Spezzare I'appetito mangiando della frutta, Ottimi anche finocchi
e cetrioli.
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* Mangiare frutta e verdura di stagione, subiscono minori
frattarmenti.

+ Prediligere i gelati alla frutta (piu ricchi di acqua e meno calorici).

« FARE ATTIVITA FISICA ALL APERTO IN ORARI NON CALDI (MATTINA,
PRESTO E/O SERA).
= Aggiungere frutta fresca allo yogurt.
« Variare gli alimenti @ mangiare almeno 2 porzioni di frutta e 2 di
verdura.
Esempio:  un frutto
un’insalata
una macedonia (senza zucchero)
un piofto di verdure cotte
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