
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Opuscolo in formato 
Easy Read (Lettura 
Facile) 

Come proteggersi 

dal freddo 



 

Il freddo: cosa sapere 

Questa guida spiega come 
mantenersi in buona salute se il clima 
diventa freddo. 

Chiunque può ammalarsi se è esposto 
al freddo eccessivo. Alcune persone 
sono più a rischio di altre. 

È possibile prepararsi all’inverno, così 
come preparare adeguatamente la 
propria abitazione. 

Durante i mesi invernali, si possono 
adottare semplici accorgimenti per 
stare al caldo e mantenersi in buona 
salute. 
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Persone a rischio 
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Alcune persone hanno maggiori 
probabilità di ammalarsi a causa 
del freddo. 

Si tratta in particolare di persone che: 

• hanno più di 65 anni 

• hanno 5 anni o meno 

• sono in gravidanza o soffrono di 
patologie a lungo termine 

• vivono da sole o hanno bisogno di 
 assistenza per prendersi cura di sé 

• hanno disturbi dell’apprendimento 

• dispongono di risorse economiche 
limitate 

• sono a rischio di cadute 



Come mantenere calda la tua casa 

Riscalda soprattutto gli ambienti in 
cui trascorri più tempo. La 
temperatura non dovrebbe 
scendere sotto i 18 °C. 

Impedisci all'aria fredda di entrare 
da finestre e porte. 
Installare paraspifferi alle porte è un 
intervento semplice ed economico. 

Di notte, tieni chiuse le finestre della 
camera da letto. 

Vestiti a strati, preferendo indumenti 
leggeri.  



Aiuto economico 

Riscaldare adeguatamente la propria casa 
può essere difficile se si hanno poche risorse 
economiche. 

Questo aumenta il rischio di ammalarsi a 
causa del freddo. 

È possibile accedere a sussidi, contributi e 
consulenza per ricevere aiuto nel pagamento 
delle bollette del riscaldamento: Aiuti per le 
persone a basso reddito 

Ecco alcuni consigli per risparmiare sulle 
spese di riscaldamento: Aiuti per le famiglie

https://www.gov.uk/browse/benefits/low-income
https://www.gov.uk/browse/benefits/low-income
https://helpforhouseholds.campaign.gov.uk/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Prendersi cura di sé stessi e degli altri 

Ci sono alcune cose che puoi fare per 
prenderti cura della tua salute. Puoi 
anche consigliare queste azioni ad altre 
persone: 

• vaccinati contro l’influenza e il Covid 

• cura tempestivamente i disturbi tipici 
dell’inverno, come raffreddore e mal di 
gola 

• se sei preoccupato/a per la tua salute, 
chiama il 111 oppure rivolgiti al tuo 
farmacista o al medico di base (GP - 
General Practitioner) 

• mantieniti al caldo camminando o 
facendo esercizi di stretching per 
braccia e gambe 

• quando sei all’aperto, indossa scarpe 
con una buona aderenza 

• se sono previste condizioni 
meteorologiche molto avverse, 
assicurati di avere a disposizione una 
scorta sufficiente di farmaci e alimenti 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Prepara la tua casa per l'inverno 

Isola i tubi dell'acqua per evitare 
che gelino. Installa l'isolamento 
anche nel sottotetto. 

Se in casa sono presenti umidità o 
muffa, cerca di individuarne la 
causa. Se vivi in affitto, informa il 
proprietario dell’immobile. 

Link per ulteriori informazioni: 
•  Aiuti per il Riscaldamento 
•  Energy Saving Trust (Ente per 

il Risparmio Energetico) 
•  Informazioni su umidità e 

muffa 

Assicurati che termosifoni e caldaia 
funzionino correttamente. Falli 
controllare e sottoporre a 
manutenzione regolare. 

https://www.gov.uk/government/collections/find-energy-grants-for-you-home-help-to-heat
https://energysavingtrust.org.uk/
https://energysavingtrust.org.uk/
https://www.nhs.uk/common-health-questions/lifestyle/can-damp-and-mould-affect-my-health/
https://www.nhs.uk/common-health-questions/lifestyle/can-damp-and-mould-affect-my-health/


 

Aiuto e consulenza 

Servizio meteorologico nazionale 
(Met Office) 

•  Prepara la tua casa per l'inverno 

•  Come mantenere la tua casa calda 

UK Government 

•  Aiuti per le famiglie 

Age UK (Age UK - Associazione per 
gli Anziani del Regno Unito) 

Web: Aiuto per il costo della vita 
quotidiana 

Telefono: 0800 169 6565 

NHS England 

• Come mantenersi in buona salute 
durante l’inverno 
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https://www.metoffice.gov.uk/weather/warnings-and-advice/seasonal-advice/your-home/protecting-your-property-from-winter-weather
https://www.metoffice.gov.uk/weather/warnings-and-advice/seasonal-advice/your-home/keeping-your-home-warm-in-winter
https://helpforhouseholds.campaign.gov.uk/
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/money-legal/cost-of-living/?utm_source=ukhsa&utm_medium=referral&utm_campaign=cost_of_living
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/money-legal/cost-of-living/?utm_source=ukhsa&utm_medium=referral&utm_campaign=cost_of_living
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/keep-warm-keep-well/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/keep-warm-keep-well/

