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No salga  a la calle en las horas más caluros as del 
día : p rot egemos especi alment e a niño s y a ncianos 
evitand o la exp osició n direct a al sol durante la s 
horas más c alurosas de l día.

Pro téja se en casa y en el lugar de t rabajo:  la medida  
más sencilla  es aislar la s vent anas con cortina s que  
impidan el paso de  la luz, pero no del aire . El uso de 
aire aco ndic ionado es útil, pero d eben evita rse las 
temperat uras de masiado  baja s (n o má s de  5° C c on 
respecto al ext erior ). Es import ante ase gura rse de 
que l os � ltros sean higieni zado s con regular ida d. 

Recuer de beber  agua  al menos  1 litro y medio al 
día : beber m uch a agua y c omer  fruta fres ca es una  
medida  esenci al para cont rarrestar l os efec tos de l 
calor. Limite  el consumo  de bebida s azucara das, caf é 
y alcohol.  

Prestar atención al almacenamiento adec uado de 
los  alim ent os: respe tar la  cad ena de f río es 
import ante  para l a segu ridad alimen taria. 

Pro tegerse del calor  cuando se viaja: si vam os en 
coche, recue rde ventilar el habitáculo,  evita ndo  en l o 
posible  las horas má s calur osas del día, y ten ga 
siempre a mano una p rovisión  de agua . No d eje 
nunca b ebés o anima les en el habitá culo, ni siqu iera 
durant e b reves periodo s.

Practi car deporte s duran te las horas más f rescas 
del día : en cualquier caso,  si ha ces ejercicio , 
recuerd e beber muc ho líqu ido  y com er 
adecuad amente .

Recordar  también de prot eger  siem pre a nuestr as 
masco tas: démosle s abund ant e agua cuando  
viajemos y h aga mos pa radas en zonas sombr eadas. 
En cuant o a los perr os, evite mos que  salga n durante  
las horas má s calur osas del día  para que n o caminen 
sobre el asfalto  calient e. 

Ofr ecer asistenc ia a las personas en s ituación de 
mayo r riesgo (como  ancianos qu e viven so los, 
personas con di�cultade s, etc.) e inform ar a lo s 
servi cios soc iales y sa nitarios de cualqu ier situa ció n 
que requiera in terv ención.

Sigam siem pre una  dieta adec uada: recorda ndo 
com er 5 raciones de fr uta  y verdura s de  veran o al 
día. Mod era el consumo de  pla tos elabo rados ric os 
en g rasas y re duzc amos los c ondime ntos.  Prefer ir los 
aliment os fre scos, de  fácil dige stió n y r icos en agua. 
Utilice p oca sal y priv ilegie s la sal yo dada.

Vesti r con ropas de �bras n atu rales  o que s ea 
tran spira ble:  al a ire libre, es útil llevar so mbrer os 
ligeros para pr otegern os la cabeza d el so l. Utilice mos 
gafas con � ltro s UV y pr otectores so lares an tes de  
exp onern os al sol, no  sólo  cuand o este mos en la  
pla ya. Las misma s precauci ones de ben seguir 
quienes trab ajan al a ire  libre .


