Protéjase
del calor

Proteja
su salud
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Beba mucha agua

Incluso aungque no sienta sed.
Su cuerpo necesita agua para
mantenerse hidratado.

Evite las bebidas \
muy azucaradas,

las alcohdlicas,

café, té o cola.



Juan Medina para En Babia Comunicacién Social, 2010.

Refrésquese

Durante las
horas mas
calurosas del
dia, permanezca
en casa.
Refrésquese
con panos
humedos

o duchese.



Coma fresco y sano

Aumente el consumo de frutas
de verano y verduras, gazpachos
ligeros y ensaladas frias.
iAproveche la dieta mediterraneal!
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Cubrase la cabeza

Los sombreros y gorras evitan
sufrir insolaciones. Ademas,
procure vestirse con ropa de
tejidos ligeros y de colores claros.



No sea imprudente

En las horas mas
calurosas del

dia procure no
salir a la calle, -\
hacer deporte o
realizar grandes
esfuerzos fisicos.
iNi deje que
otros los hagan! |
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Acuda a su
Centro de Salud

En caso de que
esté tomando algun
medicamento y

nota sintomas no
habituales que le .
hagan preocuparse,
consulte a sumédico =
o enfermera.




Proteja a su bebé

Es muy importante
evitar los efectos
nocivos del
calor en bebés y
niRos pequenos. ",

Tome todas las /a /
precauciones i ‘/

y consulte a su
pediatra.



Ayude a las
personas mayores

Las personas mayores gque vivan
solas deben ser acompanadas

y ayudadas diariamente por la
familia, vecinos o, en su defecto,
solicitar ayuda

a los Servicios

Sociales de su

Ayuntamiento.



Ante cualquier emergencia
causada por el calor, solicite ayuda
en el Teléfono 112

Mas informacion en www.madrid.org

“‘m Servicio Madrilefio de Salud

B8 comunidad de Madrie





