
Caldo intenso, attenzione ai segnali del
corpo: nausea, vertigini e vomito non vanno
ignorati
Autore: Redazione

Data: 22 Giugno 2026

L’estate entra nella sua fase più calda e con l’aumento progressivo delle temperature cresce
anche il rischio di sviluppare disturbi legati allo stress termico. Quando il caldo diventa persistente
e intenso, il nostro organismo deve lavorare costantemente per mantenere stabile la temperatura
corporea. In alcuni casi questo equilibrio può saltare, provocando condizioni che non devono
essere sottovalutate.

Molti associano l’estate esclusivamente a vacanze, sole e relax. In realtà, le alte temperature
possono rappresentare un pericolo concreto per la salute, soprattutto quando compaiono segnali
iniziali che vengono spesso ignorati.

Stanchezza improvvisa, mal di testa, vertigini, nausea o vomito possono essere i primi indicatori di
un esaurimento da calore, una condizione che può rapidamente peggiorare se non trattata
correttamente.



Che cos’è l’esaurimento da calore

L’esaurimento da calore si verifica quando il corpo non riesce più a dissipare in modo efficace il
calore accumulato.

Quando la temperatura interna supera i 37 gradi, l’organismo attiva immediatamente alcuni
meccanismi naturali di difesa.

Secondo le spiegazioni riportate dalla medicina preventiva, il corpo “inizia a sudare e la
respirazione accelera (il calore viene eliminato attraverso l’acqua e il vapore acqueo
espulsi)”.

Parallelamente, “i vasi sanguigni presenti sulla superficie della pelle aumentano di diametro
(vasodilatazione) per raffreddare il sangue”.

Se questi sistemi non bastano più a compensare l’eccesso di calore, iniziano a comparire sintomi
sempre più evidenti.

I sintomi che indicano una sofferenza da caldo eccessivo

Esistono alcuni segnali molto precisi che indicano che il corpo sta entrando in una fase di
sofferenza termica.

Tra i sintomi principali da osservare troviamo:

battito cardiaco più rapido del normale
sudorazione molto abbondante
vomito
sensazione di svenimento
vertigini improvvise
crampi muscolari
pelle fredda, pallida e umida
nausea persistente

Questi segnali rappresentano un campanello d’allarme che non deve essere ignorato.

Il rischio è infatti quello di evolvere verso un vero colpo di calore, situazione che costituisce
un’emergenza medica.

Cosa succede al corpo durante il surriscaldamento

Quando l’esposizione alle alte temperature continua per molte ore, il corpo perde grandi quantità di
acqua e sali minerali.

La sudorazione intensa provoca progressivamente una riduzione dei liquidi disponibili.

A quel punto il sistema cardiovascolare viene messo sotto pressione.

La circolazione fatica a mantenere stabile la temperatura interna e iniziano a comparire sintomi
neurologici come confusione mentale, debolezza marcata e capogiri.



In presenza di disidratazione avanzata, anche le funzioni muscolari iniziano a risentirne, favorendo
crampi e sensazioni di collasso.

Cosa fare immediatamente se compaiono i sintomi

Se una persona manifesta sintomi compatibili con esaurimento da calore è necessario intervenire
rapidamente.

La prima regola è interrompere immediatamente qualsiasi attività fisica o sforzo.

Occorre spostarsi in un ambiente fresco, ventilato o climatizzato.

È consigliabile sdraiarsi e mantenere il corpo in posizione di riposo.

Un altro passaggio fondamentale riguarda la reidratazione.

In presenza di forte disidratazione viene generalmente consigliato di assumere mediamente circa
un litro di acqua nell’arco di un’ora, reintegrando gradualmente i liquidi persi.

Quando bisogna rivolgersi subito al pronto soccorso

Esistono situazioni nelle quali il semplice riposo non è sufficiente.

Se dopo 30 o 60 minuti di reidratazione orale i sintomi persistono, la situazione richiede un
intervento sanitario.

Le linee di emergenza medica sottolineano infatti che:

“Se i sintomi non scompaiono dopo 30-60 minuti di reidratazione orale, i pazienti devono
essere trasportati verso un servizio di emergenza, dove la reidratazione viene generalmente
effettuata”.

In questi casi il rischio è che il quadro clinico evolva verso un colpo di calore conclamato.

Le persone più vulnerabili durante le ondate di calore

Anche se tutti possono sviluppare un esaurimento da calore, alcune categorie risultano
maggiormente esposte.

Tra queste:

anziani
bambini piccoli
lavoratori esposti al sole
sportivi
persone con patologie cardiovascolari
soggetti con ridotta capacità di percepire la sete

Durante i periodi di caldo intenso il monitoraggio di queste categorie deve essere costante.



Il caldo non è solo fastidio: può diventare un’emergenza
sanitaria

Le ondate di calore stanno diventando sempre più frequenti.

Molte persone tendono a considerare sintomi come nausea, debolezza o vertigini come normali
conseguenze del caldo estivo.

In realtà il corpo sta inviando segnali di allarme molto chiari.

Intervenire precocemente può evitare il peggioramento del quadro clinico.

Sapere riconoscere i sintomi dell’esaurimento da calore può fare una differenza enorme,
soprattutto nei giorni caratterizzati da temperature elevate persistenti.
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