
co
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LORU
ti
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PA
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Limitar la realización 
de ACTIVIDADES 

DEPORTIVAS 
al aire libre.

Evita
r s

alir 
en

las horas m
ás 

CALUROSAS, 

caminar p
or

 la
 SOMBRA.

Refrescarse con 

DUCHAS cortas

y templadas, 

beber AGUA 

frecuentemente.

Aum
entar el 

CO
N

SU
M

O
 de 

frutas y verduras. 

Evitar com
idas 

copiosas. 



C
on

se
rv

ar
 lo

s 
AL

IM
EN

TO
S 

en
 fr

ig
o 

y 
vi

gi
la

r 
m

ed
id

as
 d

e 
co

ns
er

va
ci

ón
.

Permanecer en 
ESPACIOS 

ventilados o 
acondicionados.

Evita
r u

tili
zar 

APARATOS que 

produzcan calor, 

pues aumentan la
 

temperatura 

ambiental.

Ventilar, cerrando 

VENTANAS Y 

PERSIANAS 

de día y aireando 

de noche.

Proteger y ayudar a 

PERSO
N

AS D
E 

M
ÁS RIESG

O
 

(m
ayores, 

em
barazadas, 

niños) 

Las autoridades sanitarias 
avisan de que es importante estar 

atentos a algunos síntomas como calambres, 
malestar, dolor de cabeza, naúseas, vómitos, sed 

intensa, sensación de postración, piel caliente y enrojecida, 
aumento de la temperatura corporal por encima de 40 º , 

inestabilidad al andar, mareos...En caso de tener alguno de estos 
síntomas, lo fundamental es llamar al 112 para evaluar.

Salud pública

FELIZ
VERANO


