No salga a lacalle enlas horas mas caluros as del
dia: prot egemos especi alment e a niio sy ancianos
evitand o la exp osicio n direct a al sol durante la s
horas mas ¢ alurosas del dia.

Protéjaseencasayenellugardet rabajo: la medida
mas sencilla es aislar las vent anas con cortina s que
Impidan el pasode laluz,pero no del aire. El uso de
aire acondic ionado es util, perod eben evita rse las
temperat uras de masiado bajas (nomasde 5°Ccon
respecto al exterior ). Es import ante ase gurarse de
gue los Itros sean higieni zado s con regular idad.

Recuer de beber agua al menos 1litro y medio al
dia: beber mucha aguay c omer fruta fres ca es una
medida esenci al para contrarrestar | os efectos del
calor. Limite el consumo de bebida s azucaradas, café
y alcohol.

Sigam siem pre una dieta adec uada: recorda ndo
com er 5 raciones de fr uta y verdura s de verano al
dia. Mod era el consumo de platos elabo rados ric os
en grasasyre duzcamos los c ondime ntos. Prefer ir los
aliment os fre scos, de facil dige stio ny ricos en agua.
Utilice p oca sal y priv illegie s la sal yo dada.

Pre star atencion al almacenamiento adec uado de
los alim ent os: respetar la cadena de frio es
Import ante parala seguridad alimen taria.

Vestir conropasde brasn aturales oques ea

tran spira ble: al aire libre, es util llevar so mbrer os
ligeros para pr otegern os la cabezad el sol. Utilice mos
gafas con Itro s UV y pr otectores so lares antes de
exp onern os al sol, no s6lo cuando estemos en la
playa. Las misma s precauci ones deben seguir
guienes trab ajan al aire libre .

Protegerse del calor cuando se viaja: sivam oS en
coche, recue rde ventilar el habitaculo, evitando enlo
posible las horas ma s calur osas del dia, yten ga
siempre a mano una provision de agua. No d eje
nunca b ebés o anima les en el habita culo, ni siqu iera
durant e breves periodo s.

Practi car deporte s duran te las horas mas frescas
del dia : en cualquier caso, si haces ejercicio ,
recuerd e beber muc ho liquido y com er

adecuad amente .

Ofr ecer asistenc ia a las personas en s ituacion de
mayo r riesgo (como ancianos gque viven so los,
personas con dicultade s,etc.) einformaralos
servi cios soc iales y sanitarios de cualqu ier situa cio n
gue requierain tervencion.

Recordar también de prot eger siem pre a nuestr as
masco tas: demosle s abund ant e agua cuando
viajemosy hagamos paradas en zonas sombr eadas.
En cuant o a los perr os, evite mos que salgan durante
las horas ma s calur osas del dia para que no caminen
sobre el asfalto calient e.



