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Protejeros del sol y del calor.
Manteneos hidratado y frescos.

En casa, controlar la temperatura:

Durante las horas de sol, cierren
persianas y ventanas donde
dé directamente.

Abrir las ventanas por la noche
para refrescar la casa.

Permanezcan en las estancias mas frescas.

Utilizar ventilador o climatizador. Si no
tenéis aire acondicionado, intentar pasar las
horas de mas calor en lugares climatizados
(bibliotecas, cines, etc.).

En la calle, eviten el sol directo:

Usen gorra o sombrero, gafas de
sol y protector solar.

Utilizen ropa ligera (como la de
algoddn), de colores claros y que no
sea ajustada.

Procurar caminar por la sombra, permanecer
bajo una sombirilla cuando esten en la playa y
descansar en lugares frescos.

Llevar agua y beber con frecuencia.
Mojaos un poco la cara e incluso la ropa.

En el coche:

Eviten hacer trayectos en coche durante las
horas de mas calor.

Nunca dejeis dentro a niflos o personas
fragiles con las ventanas cerradas. Tampoco
animales de compainia.

Si hacéis un viaje largo, paraos cada dos
horas parar caminar y refrescaros.
Durante las horas de mas calor:

Reducir las actividades intensas,
sobre todo al aire libre o sin aire
acondicionado.

Evitar salir al mediodia, que és
cuando hace mas calor
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Ola de calor

Proteger e hidratar a los animales de
compania.

Liquidos y alimentacion:

Beber agua incluso sin tener sed.

No tomés bebidas alcohdlicas ni
con alto contenido en azUcar.

Evitar las comidas muy calientes y muy
caldricas.

Ayude a los demas:

Tened cura de los mas fragiles: bebés,
nifos pequenos, personas mayores, con
enfermedades cronicas, discapacidades,
problemas de salud mental, sin hogar o que
viven aisladas.

Si conocéis personas mayores o enfermas
que viven solas: visitarlas dos veces al dia.
Manteneos en contacto frecuente.

Ayudadlos a seguir estos consejos.

Si toman medicacion, revisad con su
medica si puede influir en la regulacion de la
temperatura corporal.

¢Donde os podéis informar?

Informaos sobre los horarios de los centros
de atencion primaria mas cercanos., de
vuestro municipio o del sitio de vacaciones.

Recordar el nimero 061 (CatSalut Respon),
disponible 24 horas. Os pueden dar consejos
de salud, indicaros los centros sanitarios
mas proximos o, si es necesario, activar una
atencion domiciliaria.

En farmacias pueden daros informacion para
evitar problemas causados por el calor.

Segquir las predicciones meteoroldgicas,
porque os anticiparan la informacion sobre
los dias mas calurosos.

Acudir a profesionales sanitarios y sociales
para prevenir posibles problemas de salud

Basado en el documento “Preveniu els efectes de la calor” de la Agéncia de Salut Publica de Catalunya

(ASPCAT) en el marco del POCS.

Puedes encontrar méas hojas en nuestra web: www.camfic.cat



