Ittiosi e caldo: una guida pratica per
affrontare l'estate

Per molte persone l'estate significa vacanze, giornate all'aperto e sole. Per chi convive con
l'ittiosi, invece, il caldo pud rappresentare una sfida importante.

Alcune forme di ittiosi possono compromettere la capacita della pelle di regolare correttamente
la temperatura corporea. Questo pud aumentare il rischio di surriscaldamento e rendere
particolarmente difficili le giornate molto calde.

Abbiamo raccolto alcuni suggerimenti dalla comunita UNITI per affrontare il caldo in modo piu
sereno.

1. Idratarsi spesso

Bere regolarmente durante la giornata € uno degli accorgimenti pit importanti.

Molte persone con ittiosi riferiscono di portare sempre con sé una borraccia o delle bottiglie
d'acqua, soprattutto durante gli spostamenti o le giornate all'aperto.

2. Raffreddare il corpo con l'acqua

Quando la temperatura corporea sale troppo, I'acqua puo diventare una preziosa alleata.
Alcuni soci raccontano di:

bagnare frequentemente viso e corpo;

tenere i capelli umidi;

indossare magliette leggermente bagnate;

fare docce o bagni rinfrescanti;

utilizzare acqua fresca per abbassare rapidamente la temperatura corporea.

Nei casi di forte surriscaldamento, molte famiglie tengono sempre una bottiglia d'acqua a
disposizione.

3. Evitare le ore piu calde

Quando possibile & utile organizzare le attivita nelle prime ore del mattino o nel tardo
pomeriggio.



Tra le 11 e le 17, soprattutto nelle giornate piu afose, pud essere preferibile:

e restare in ambienti climatizzati;
e cercare luoghi ombreggiati;
e limitare gli sforzi fisici.

4. Prestare attenzione durante gli spostamenti

L'automobile pud trasformarsi rapidamente in un ambiente molto caldo.
Tra gli accorgimenti segnalati dalla comunita:

parcheggiare all'ombra;

arieggiare il veicolo prima di partire;
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e utilizzare I'aria condizionata;

e portare sempre acqua a sufficienza per eventuali soste.

5. Utilizzare accessori refrigeranti

Alcune persone trovano beneficio nell'utilizzo di:

e collane refrigeranti;
e impacchi freschi;
e asciugamani raffreddanti.

Posizionati sul collo o sui punti di maggiore circolazione sanguigna possono contribuire ad
alleviare la sensazione di calore.

6. Curare l'idratazione della pelle
Durante l'estate la pelle pud avere bisogno di attenzioni ancora maggiori.
Molte persone riferiscono beneficio da:

e bagni o immersioni in mare;

e applicazione regolare di creme emollienti e idratanti;
e protezione della barriera cutanea dopo I'esposizione al sole o all'acqua.

7. Proteggersi dal sole

La protezione solare € un alleato importante.



Quando ci si espone al sole & consigliabile utilizzare una protezione elevata (SPF 50+) e
riapplicarla secondo le indicazioni del prodotto.

Ascoltare il proprio corpo

Ogni persona con ittiosi € diversa. Imparare a riconoscere i segnali di surriscaldamento — come
arrossamento intenso, sensazione di calore eccessivo, affaticamento o malessere — puo
aiutare a intervenire tempestivamente.

La cosa piu importante & trovare le strategie che funzionano meglio per sé, condividendole con
la comunita e con il proprio team medico.
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