Evitar salir enlas
horas de mas calor

hacer esfuerzos fisicos
(cumpras limpieza,
actividad fisica...)

Evitar bebidas
con cafeina, con
alcohol o
azucaradas

Usar ropaligera,
crema solar, gafas de sol
y sombrero

Cuidar especialmente
alagente mayor,
menores, embarazadas o
personas con
enfermedades cronicas
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Beher mas agua,
més amenudo Y hacer
comidas ligeras

Mojarse o ducharse

con agua fresca,

usar ventilador y acudir a
lugares frescos

No dejar aninguna
persona o animal en
un vehiculo

Consultar en los
Servicios de Salud si
hay fiebre alfa,
confusién o pérdida de
conocimiento



