
 

 

 

UZBEKISTAN 2025 
Tour individuale 
9 giorni /8 notti   
 

*Passaporto 
 
 

 
 

 

 
 

 

TASHKENT – KOKAND – RISHTAN – FERGANA – MARGILAN – URGENCH – KHIVA – BUKHARA - SAMARCANDA   
 

Oggi  Uzbekistan con i suoi monumenti antichi, la natura ricca e il  rapido sviluppo moderno attira 

l`attenzione di tutto il mondo. In Uzbekistan dal 14° al 18° secolo, sotto l’impulso di dinastie locali, 

khan ed emiri turcomanni costruirono città-mercato fastose, bellissime come Samarcanda, Bhukara e 

Khiva. Agli estremi confini orientali del Paese si trova la Valle di Fergana, una delle aree più suggestive e 

la fonte delle sue antiche tradizioni artigianali. 
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Partenze da TASHKENT  a SAMARCANDA 

 

   
 
 

 
 

GIORNO 1  ITALIA – TASHKENT  

Arrivo al mattino a Tashkent. Incontro con la guida locale parlante italiano. Trasferimento e 

sistemazione in hotel nelle camere riservate. Early check in è incluso. Prima Colazione. La visita per 

la città di Tashkent: la madrassa di Kukeldash (16 s.), il mausoleo di Kaffal Shashi (16 s.),la 

madrassa di Barak Khan(16 s.), la Moschea di Jami (15 s.) e la visita del mercato di Chorsu-il 

bazaar. Pranzo libero Le visite della parte moderna di Tashkent: il Museo delle Arti Applicate,la 

piazza Amir Temur, la piazza dell’Indipendenza, il teatro di Alisher Navoi, la metropolitana di 

Tashkent. Cena in un ristorante locale. Pernottamento in hotel. 

 

GIORNO 2 TASHKENT – KOKAND – RISHTAN – FERGANA  

Prima Colazione. Trasferimento alla stazione ferroviaria per il treno in direzione Tashkent – Kokand 

alle 07:55. Arrivo alle 12:16. Si inizia la visita per Kokand: palazzo Khudoyar Khan, moschea Juma, 

mausoleo di Modarikhon e madrasa di Norbutabey. Pranzo libero. Trasferimento a Rishtan per 

vedere il laboratorio di ceramica. Partenza per Fergana, trasferimento in hotel. Cena in un ristorante 

locale. Pernottamento in hotel a Fergana. 
 

GIORNO 3  FERGANA – MARGILAN – TASHKENT  

Prima Colazione. Visita in un bazaar locale di Fergana che e ̀ molto orientale e particolare con la 

varietà di cose. La visita della fabbrica di seta Yodgorlik a Margilan per un'escursione e un corso di 

perfezionamento sulle sciarpe di seta. Pranzo libero. Partenza in macchina per Tashkent 300 km 

attraverso le montagne bellissime con i panorami e paesaggi. Arrivo in capitale. Trasferimento in 

hotel e sistemazione. Cena in un ristorante locale. Pernottamento. 



 

 

 

 

GIORNO 4 TASHKENT – KHIVA  

Prima Colazione. Trasferimento in aeroporto per il volo domestico HY-51 Tashkent – Urgench (07:25 

– 08:55) non incluso. Arrivo in aeroporto di Urgench, trasferimento a Khiva (30 km). Sistemazione in 

hotel. La visita per Khiva: la madrassa di Mazary Sharif, il pozzo di Kheivak (10 s), il mausoleo di Uch 

Avlioli (“tre santi di Khiva”), la moschea di Juma (18 s), la madrassa di Kutluq-Murad Inaq (19 s) il 

mausoleo di Pakhlavan Makhmud, il palazzo di Tash Khauli, le madrasse Alla-Kuli-Khan (18 s) e, 

Arab Mohammed Khan (18 s). Pranzo libero. Visita per Khiva: fortezza Kunya-Ark, inclusa Kurinish 

Khana (17 s); la madrassa di Mukhammed-Amin-Khan (19 s.), il minaretto di Islam Khodja; 

Complesso di Palvan-Kari, la madrassa di Mukhammad Rakim Khan (19 s), Madrassa di Amir-Tur, 

Mausoleo di Sho-I-Kalandar Bobo. Cena e passeggiata serale per città vecchia. Pernottamento in 

hotel. 

 

GIORNO 5 KHIVA – BUKHARA  

Prima Colazione. Trasferimento a Bukhara attraverso il deserto di Kyzyl-Kum (sabbia rossa) e 

Karakum (sabbia  nera). L'itinerario richiederà dalle 6 alle 8 ore. Pranzo libero. Lungo la strada sosta 

sulla riva del fiume Amu Darya per fare le foto. Arrivo a Bukhara verso la sera, sistemazione in hotel. 

Cena in un ristorante locale. Pernottamento. 

 

GIORNO 6 BUKHARA  

Prima Colazione. La visita per Bukhara: il complesso di Poi-Kalyan con il minaretto di Kalon (XII s) e 

la moschea di Kalon  (XVI s), la madrassa di Miri Arab in attivita  (XVI s), la madrassa di Emir-Alim-

Khan  (XX s), le cupole dei mercanti Taqi (XVI s), la madrassa di Kukeldash  (XVI s), la madrassa di 

Nadir Divanbegi (XVIIs), e la moschea di Magok-i-Attari Mosque(XII-XVI s.s). Pranzo libero. Si continua 

la visita per Bukhara: la Piazza di Registan e la Fortezza Ark (XVI s) il complesso di Bolo-Khauz (XVIII 

s), le madrasse di Ulug Beg (XVs) ed  Abdul Aziz Khan (XVIIs); i minaretti di  Chor-Minor, il mausoleo 

di Ismael Samani  (IX-X s) e il mausoleo di  Chashma-Ayub (XII-XIVs). Cena in un ristorante locale. 

Pernottamento in hotel. 

 

GIORNO 7 BUKHARA – SAMARCANDA   

Prima Colazione. Dopo colazione si parte per Gijduvan – una città famosa per la sua scuola di 

ceramica, che crea prodotti unici popolari non solo in Uzbekistan, ma anche all'estero. Oggi a 

Gijduvan lavora la sesta generazione di ceramisti della famiglia Narzullaev. Fu proprio questa 

famiglia a portare la scuola di ceramica alla fama mondiale. Pranzo libero. Proseguimento per la 

mitica Samarkanda, lungo l’antica carovaniera della Via della Seta. All’arrivo sistemazione in hotel. 

Cena in un ristorante locale. Pernottamento. 

 

GIORNO 8  SAMARCANDA   

Prima Colazione La visita per Samarcanda: il mausoleo di Gur-Emir (15 s), il complesso di Registan: 

la madrassa di Ulugbek  (15 s ), la madrassa di Sher Dor (17s),la madrassa di  Tillya –Kari (17 s). 

Pranzo libero. La visita per Samarcanda: la moschea di Bibi Khanum (14-15 s.) e il mercato orientale 

Siab Bazar di Samarcanda, la Necropoli Shakhi Zinda (11-15 s.). Cena in un ristorante locale. 

Pernottamento in hotel. 

 

GIORNO 9 SAMARCANDA – ITALIA 

Prima colazione. Trasferimento in aeroporto per il volo di rientro in Italia (non incluso). Fine dei 

servizi.  

 

 

 

 
 



 

 

 

2025 
QUOTA DEL TOUR PER PERSONA + SUPPLEMENTO SINGOLA 

in CATEGORIA SUPERIOR in CATEGORIA STANDARD 

2 PAX 2.500 € + 430 € 2.293 € + 281 € 

3 – 4 PAX 2.193 €  2.009 €  

5 – 6 PAX  1.796 €  1.588 €  

Supplemento FB:  pranzi 223 € p.p. 

GIORNO 4  Volo interno Tashkent – Urghench non incluso   
Gli orari dei voli aerei sono soggetti a variazioni in base alla disponibilità 

 
Cambio applicato il giorno  25/06/2025:   1 €uro = 1 USD    1 USD = 1 €uro 

 

 

CITTÁ HOTEL o similari 

KHIVA Erkin Palace / Zarafshon Boutique Shakhrizoda / Minor 

BUKHARA  Varaxsha / Caravan Plaza Bibikhanum / Volida 

SAMARKANDA Royal Hotel / Grand Samarkand Arba / Zarina 

TASHKENT Inspira – S / Navruz International Grand Art / Art Elite 

FERGANA Asia Fergana Tantana 

 
 

 

LA QUOTA COMPRENDE: 
- Sistemazione in camera doppia / matrimoniale 

- Prima colazione in hotels 

- Mezza pensione (le cene nei ristoranti) 

- Guida parlante italiano  

- Tutti i trasferimenti come indicato in programma dal veicolo A/C 

- Biglietto del treno (Tashkent – Kokand 2a classe) 

- Biglietti d'ingresso ai monumenti storici 

- 1l di acqua minerale al giorno a persona. 
 

 

 

LA QUOTA NON COMPRENDE: 
- Voli internazionali 

- Volo domestico Giorno 4 Tashkent – Urghench 

- Supplemento FB  

- Tasse per le fotografie e video nei monumenti storici 

- Bagagli persi, rubati e danneggiati  

- Mance per la guida e per autisti/a 

- Bevande extra ai pasti e altri extra di carattere personale 

- Spese di annullamento  

- Tutto ciò non espressamente indicato nella sezione "La Quota Comprende." 

- C.I.O.P. obbligatoria (quota apertura pratica con assicurazione medico / bagaglio gratuita) per 

persona 
 

 

 



 

 

 
 
 

 

NOTE IMPORTANTI: 
REQUISITI DI INGRESSO 

Passaporto 

necessario, con almeno 3 (tre) mesi di validità residua. Per eventuali variazioni alla normativa relativa alla validità 

residua richiesta del passaporto, si consiglia di informarsi preventivamente presso l’Ambasciata o il Consolato del 

Paese presente in Italia o presso il proprio Agente di viaggio. 

Visto di ingresso 

Dal 1 febbraio 2019 entra in vigore per i cittadini di 45 Paesi, tra cui l'Italia, l'esenzione dal visto di ingresso. 

Il regime senza visto si applica ai cittadini italiani titolari di qualunque tipologia di passaporto (diplomatico, di 

servizio, ordinario) per un soggiorno fino a 30 giorni sul territorio della Repubblica dell'Uzbekistan, 

indipendentemente dallo scopo del viaggio. 

Il regime senza visto non si applica agli apolidi residenti in Italia. 

Il soggiorno di 30 giorni, previsto dal regime senza visto, si attiva dal momento in cui il cittadino straniero varca la 

frontiera statale della Repubblica dell'Uzbekistan. Al termine di 30 giorni i cittadini stranieri devono uscire dal 

Paese. Il superamento di 30 giorni rappresenta la violazione delle normative di soggiorno dei cittadini stranieri sul 

territorio della Repubblica dell'Uzbekistan e comporta una responsabilità amministrativa. Le sanzioni legate a tale 

responsabilità sono state alleggerite con significative riduzioni delle multe. 

Per un soggiorno superiore ai 30 giorni in Uzbekistan, i cittadini stranieri devono richiedere il rilascio del visto di 

entrata idoneo allo scopo del viaggio. A tale proposito informarsi preventivamente presso l'Ambasciata 

dell'Uzbekistan a Roma. 

Una volta entrati, è obbligatorio chiedere la registrazione temporanea, prevista per ogni tipo di permanenza in 

Uzbekistan, inderogabilmente entro 3 giorni, esclusi i giorni festivi e non lavorativi (domenica). Il suddetto periodo 

viene calcolato a partire dalle ore 00,01 del giorno successivo all'arrivo. 

La registrazione per i cittadini stranieri equivale ad un permesso di soggiorno temporaneo ed è effettuata 

dall'amministrazione delle strutture ricettive e delle istituzioni mediche. 

La registrazione non è richiesta per i minori di 16 anni. 

La registrazione non è richiesta inoltre se il soggiorno è inferiore ai 3 giorni e nel caso di ingresso nei giorni festivi o 

non lavorativi (domenica) e un periodo di tre giorni feriali consecutivi, al termine del quale si lasci il Paese. 

1. Per coloro che soggiornano in hotel, in altre strutture ricettive turistiche o in istituti di cura, la registrazione viene 

richiesta direttamente da tali strutture via Internet (http://www.emehmon.uz/) o con domanda scritta all'Ufficio 

Rionale (municipale) migrazione e registrazione dei cittadini della 

Direzione (Dipartimento) degli Affari Interni . 

2. Per chi intenda invece dimorare presso abitazioni private (amici, familiari, air B&B o altro), la registrazione va 

richiesta dal proprietario dell'abitazione direttamente via Internet ( http://www.emehmon.uz/) o con domanda 

scritta all'Ufficio Rionale (municipale) migrazione e registrazione dei cittadini della Direzione (Dipartimento) degli 

Affari Interni. 

3. Le agenzie turistiche possono procedere alla registrazione temporanea dei propri clienti in forma elettronica, 

fornendo la lista delle persone con i rispettivi dati anagrafici e del passaporto, i percorsi, i luoghi e le strutture di 

pernottamento nei seguenti casi: 

- se accompagnati da una guida turistica nell'ambito di un pacchetto turistico organizzato, al di fuori delle zono 

abitate, se il periodo del viaggio non supera i 10 giorni; 

- se viaggiano con una vettura personale, moto, bicicletta, a piedi o in gruppo in autobus con un tour organizzato 
 

 
La politica di cancellazione:  
45 giorni prima dell’arrivo – 15% 

44 – 31 giorni prima dell’arrivo – 35% 

30 – 16 giorni prima dell’arrivo – 60% 

15 giorni o meno prima dell’arrivo – 100% 

 



 

 

 

MODIFICHE DI PRENOTAZIONE 
Per ogni prenotazione già confermata, ogni successiva modifica comporterà l’addebito netto di € 
50,00 (cinquanta/00) per “pratica modificata” oltre alle logiche spese di variazione, nella tipologia 
eventuale dei servizi/periodo di effettuazione 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

UZBEKISTAN 
Documenti e visti 

è necessario il passaporto, con almeno 3 (tre) mesi di validità residua. Per eventuali variazioni alla normativa 

relativa alla validità residua richiesta del passaporto, si consiglia di informarsi preventivamente presso 

l’Ambasciata o il Consolato del Paese presente in Italia o presso il proprio Agente di viaggio. 

Per i cittadini di 45 Paesi, tra cui l'Italia, non è necessario il visto di ingresso per un soggiorno fino a 30 giorni, 

indipendentemente dallo scopo del viaggio. E' obbligatorio chiedere la registrazione temporanea, prevista per 

ogni tipo di permanenza in Uzbekistan.  

Vaccinazioni 

Per indicazioni in merito a vaccinazioni consigliate, tuttavia non obbligatorie, si raccomanda di consultare il 

sito https://wwwnc.cdc.gov/travel, nonché il proprio medico.  

Moneta 

Sum. 

Aree di particolare cautela 

Si sconsigliano i viaggi nelle zone a ridosso della frontiera con l’Afghanistan. 

Si raccomanda, ove il tragitto non corrisponda agli usuali itinerari turistici, di verificare prima della partenza se 

la zona è accessibile. 

Ambasciata 

AMBASCIATA D’ITALIA A TASHKENT, ULITSA YUSUF XOS XODJIB 40 -100031 TASHKENT- 

Tel.: 00998 71 2031120 - 2031123 – 2031124 – 2031126. Cellulare per emergenze (attivo ore di 

chiusura degli Uffici): 00998 90 8081369. Email Segreteria: segreteria.tashkent@esteri.it; 

Email Ufficio Consolare consolare.tashkent@esteri.it 

 

 



 

 

INFORMAZIONI GENERALI 

Dati Paese 

Capitale: Tashkent 

Fuso orario:+4 ore rispetto all'Italia; +3 quando in Italia vige l'ora legale. 

Lingua ufficiale: ufficiale è l’uzbeko; molto diffuso anche il russo. Il tagiko è d’uso comune nelle aree di 

Samarcanda e Bukhara. Nelle predette città è inoltre possibile reperire guide con una buona conoscenza 

dell’inglese e dell’italiano. 

Religione: musulmana (almeno 90%), cristiano ortodossa e cattolica e protestante. 

Moneta locale: Sum. 

Prefisso per l'Italia: 0039 

Prefisso dall’Italia: 00998 

Clima: l’Uzbekistan ha un clima essenzialmente continentale, freddo in inverno (nel mese di gennaio la 

temperatura scende spesso sotto zero) e molto caldo in estate (a luglio può superare i 40 gradi centigradi). 

Informazioni utili 

Nel Paese 

Servizio Antincendio 101 

Polizia 102 

Pronto soccorso 103 (statale) 

Pronto soccorso 080 (privato) 

Servizio del Gas 104 

Servizio di Soccorso 1050 

Formalità doganali e valutarie 

all’ingresso nel Paese è necessario compilare una dichiarazione doganale, se si importa in Uzbekistan una 

somma superiore a 2.000 dollari USA. Analogamente, all’uscita dal Paese, occorre dichiarare le somme 

superiori a 2.000 dollari USA, ed essere in possesso della dichiarazione compilata all’arrivo, facendo 

attenzione che la somma dichiarata in uscita sia inferiore a quella dichiarata all’ingresso. 

Si raccomanda vivamente di conservare le ricevute per il cambio di valuta la cui esibizione potrebbe essere 

richiesta dalle autorità doganali al momento di lasciare il Paese. La normativa locale prevede che 

un'eventuale eccedenza di denaro rispetto a quanto dichiarato al momento dell'ingresso nel Paese, ove non 

adeguatamente documentata, venga confiscata dalla polizia doganale. E' previsto inoltre il pagamento di una 

multa. E’ sempre consigliato portare con sé contanti (dollari o euro), in quanto l'utilizzazione di carte di 

credito per i pagamenti e degli ATM per ritiro di denaro in Euro o Dollari USA è ancora poco diffusa. Ciò è 

possibile nelle principali banche e hotel nelle città. In questo secondo caso, si consiglia di informarsi prima 

del tipo di carta di credito accettata (generalmente, Visa e Master Card, più raramente American Express). Si 

consiglia inoltre di usare le normali precauzioni nell'effettuare i pagamenti con carta di credito per evitare 

rischi di clonazione. Tutti i pagamenti devono essere effettuati in Sum. Per eventuali pagamenti in valuta 

straniera che dovessero essere richiesti, è meglio utilizzare contanti, conservando sempre le ricevute. Dollari 

e/o Euro possono facilmente essere cambiati presso gli hotel o gli istituti di credito. E' opportuno tenere le 

ricevute dei cambi effettuati, per eventuali controlli in frontiera. Assolutamente da evitare il ricorso al cambio 

parallelo, che è illegale e sanzionabile. Anche dopo la liberalizzazione valutaria del 5 settembre 2017, si 

possono incontrare, soprattutto nei bazar, cambisti che offrono di acquistare valuta forte. Nel caso si rimanga 

sprovvisti di valuta, si potrà eventualmente ricorrere a servizi di trasferimento di denaro contante (ad es. 

“Western Union”). 

Dal 1° ottobre non sarà possibile ritirare valuta estera presso gli ATM ma solo valuta locale (Sum). In caso di 

bisogno i sum si potranno convertire in valuta estera nei vari sportelli di cambio negli Istituti di Credito o negli 

hotel in conformità alla legislazione vigente. 

 

E' consentito importare medicinali e prodotti medici senza registrazione statale e senza sdoganamento, se 

destinati, inter alia, all'uso personale mentre si soggiorna nel Paese. 

Le quantità ammesse sono attualmente le seguenti: 

- medicinali per un massimo di 10 preparati medici di varia denominazione e non più di 5 confezioni per 

ciascuno di essi; 

- articoli medicali per non più di 5 unità. 

Inoltre, una confezione deve contenere: 

- medicinali in forma solida (compresse, gelatine, granuli, polveri, capsule):- non più di 100 unità; 

- medicinali in polvere solubile: non più di 500 grammi; 

- farmaci omeopatici in granuli: non più di 50 grammi; 



 

 

- soluzioni per somministrazione orale e infusione orale - non più di 500 ml; 

- soluzioni per iniezione - non più di 10 fiale o non più di 10 flaconi; 

- medicinali ad uso esterno - non più di 200 ml o 200 grammi. 

I medicinali e i prodotti medici devono essere trasportati nell'imballaggio originale. Quando si importano 

medicinali superiori a quanto sopra indicato si deve presentare alle autorità doganali un documento rilasciato 

alla persona interessata dall'istituzione medica del Paese di residenza, con indicazione del nome del farmaco 

destinato al suo uso personale, la sua forma e la quantità raccomandata per il trattamento. 

Si raccomanda la massima cautela nell'introduzione nel Paese di medicinali contenenti narcotici e/o sostenze 

psicotrope (possono rientrare in questa categoria anche gli ansiolitici). Poiché la lista di tali sostanze è 

soggetta a periodici aggiornamenti (attualmente la materia è regolata dal Decreto del Gabinetto dei Ministri 

878 del 18 ottobre 2018) ed ha sue specificità, per maggiori informazioni si suggerisce di contattare prima 

della partenza l'Ambasciata uzbeka a Roma. 

Tali sostanze debbono in ogni caso essere dichiarate (con un formulario ad hoc) in dogana al momento 

dell'ingresso nel Paese ed essere munite di una prescrizione medica (con traduzione in Russo o Uzbeko) di 

un'istituzione sanitaria italiana o del Paese di residenza del connazionale, con l'indicazione del nome del 

farmaco, del dosaggio e dei giorni in cui l'assunzione è necessaria (non superiore a sette). Ove quanto 

dichiarato e quanto effettivamente detenuto non coincidano le Autorità doganali possono procedere alla 

confisca e distruzione dell'eccedenza. 

L’esportazione d'oggetti d’antiquariato con più di 40 anni è sottoposta a stretta regolamentazione: è 

possibile ottenere un’autorizzazione all’esportazione da parte del Ministero dei Beni Culturali. Gli oggetti non 

in regola vengono sequestrati alla dogana. 

In Uzbekistan sono assolutamente vietati l'importazione, la vendita, l'acquisto, la detenzione, lo stoccaggio e 

l'uso non autorizzato di Droni. La violazione di questo divieto comporta il sequestro immediato in dogana con 

gravi ripercussioni anche di natura penale. Se si ha intenzione di importare un drone è bene informarsi presso 

l'Ambasciata uzbeka a Roma, riguardo la possibilità ed eventuale documentazione richiesta per l'ottenimento 

del permesso obbligatorio. 

E' altresì vietata l'importazione di congegni laser, esplosivi e fuochi d'artificio, materiale d'ogni tipo finalizzato 

a sovvertire il sistema statuale e sociale, l'integrità territoriale del Paese, propagandare guerra, terrorismo, 

violenza, odio religioso e razziale, nonché materiale pornografico. 

SICUREZZA 

Indicazioni generali, ordine pubblico e criminalità 

Il Paese, ed in particolare la capitale Tashkent e le città di interesse turistico come Samarcanda, Bukhara, 

Khiva e Nukus, sono oggetto di misure di controllo e non hanno sinora presentato particolari problemi di 

sicurezza, sia sul piano dell'ordine pubblico, sia di fenomeni di criminalità a danno di viaggiatori e turisti. 

Tuttavia, le Autorità uzbeke, a seguito dell' attentato terroristico al Crocus City Hall a Mosca (marzo 2024), 

hanno deciso di aumentare le misure di sicurezza nei luoghi pubblici di maggiore assembramento: si 

raccomanda di mantenere sempre elevata la soglia di attenzione, nella frequentazione di tali luoghi. 

Rischio terrorismo 

Le Autorità locali hanno fino ad ora predisposto misure adeguate per garantire la sicurezza sul territorio. 

Tuttavia in Uzbekistan, come in numerosi altri Paesi, non può essere escluso il rischio di atti di terrorismo. In 

passato, episodi di terrorismo o di tensione politica hanno portato alla temporanea chiusura di alcuni tratti 

frontalieri. 

Rischi ambientali e calamità naturali 

Come gli altri Paesi della regione, l'Uzbekistan è a rischio sismico. Il terremoto di maggiore entità si è 

verificato nel 1966 a Tashkent. 

Avvertenze 

Si raccomanda vivamente di stipulare prima della partenza una polizza assicurativa sanitaria viaggio, che 

preveda la copertura delle spese mediche e l’eventuale rimpatrio aereo sanitario (o il trasferimento in altro 

Paese) del paziente. 

E' necessaria un'attenta osservanza delle norme igienico-sanitarie quali : 

- misure per la prevenzione del rischio di contagio da COVID-19; 

- evitare cibi crudi; 

- bere solo acqua minerale; 

- non aggiungere ghiaccio nelle bevande. 

Si consiglia inoltre a chi soffre di problemi di circolazione di evitare sforzi prolungati durante il periodo estivo 

che si presenta particolarmente caldo. 


