Decalogo para prevenir

LOS EFEGTOS SOBRE
LA SALUD DE LAS
ALTAS TEMPERAT
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Evitar bebidas con cafeina
0 muy azucaradas, pueden
favorecer la deshidratacion.
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Reducir o eliminarla
actividad fisica al exterior
en las horas mas calurosas.

Conocer los diferentes niveles
de aviso del Plan de Rlertas:

Nivel 0 (verde), ausencia de riesgo.

Nivel 1 (amarillo), de bajo riesgo.
Nivel 2 (naranja), de riesgo medio.

Nivel 3 (rojo), de alto riesgo.
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Especial atencion a nifios
pequefios y personas con
enfermedades que puedan
agravarse con el calor, como
las patologias cardiacas.
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Usar ropa ligera, :
holgata y que deje transpirar.

/s

S8

~

Usar crema solar con
generosidad y repetir la

aplicacion varias veces al dia.
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Beher agua y liquidos con
frecuencia, aunque no se
sienta sed.
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Permanecer el mayor
tiempo posibie en
lugares frescos, a la
sombra o climatizados.
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Realizar comidas ligeras
que ayuden a reponer las
sales perdidas por el
sudor (frutas, verduras,
ensaladas, etc.)
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En caso de sintomas como
calambres, agotamiento,
dolor de cabeza... acudir a
los servicios de salud o
llamar al 112.



