Protejase del calor

® Baje las persianas durante las horas de
temperatura mds elevada.

® En casa, busque la sala mds fresca y
manténgala en una temperatura adecuada.

® Mantenga un buen nivel de hidratacion
bebiendo mucha agua. Beba al menos
dos litros diarios de agua, aunque no
sienta la sensacion de sed. Evite bebidas
alcoholicas o con cafeina (té, café, etc.).

® Consuma frutas y verduras (gazpacho,
ensaladas frias, etc.).

® El frigorifico debe estar en perfecto

estado de funcionamiento para un

correcto mantenimiento de los
alimentos.

- @ Evite la exposicion durante las
horas mds fuertes de sol. En caso
de que tengas que salir durante
estas horas, hagalo por la manana
temprano o las ultimas horas de la
tarde. Hagalo siempre con precaucion:

crema de sol, sombrero o gorra, ropa ligera y
de colores claros, caminando por la sombra.

® Modere o evite el ejercicio que exija mucho esfuerzo fisico en las horas centrales del dia.
® Refrésquese con duchas cortas o panos humedos.
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