PROTEJASE
DEL CALOR

LOS EFECTOS DEL CALOR EN NUESTRA SALUD
PUEDEN MITIGARSE CON MEDIDAS MUY SENCILLAS:

e Beba agua con frecuencia y haga comidas ligeras.
t Evite las bebidas alcohdlicas.

e En las horas mas calurosas del dia, procure no
salir de casa.

§3%% 4 Baje las persianas, evitando que el sol entre
directamente en su casa o lugar de trabajo.

e Fvite las actividades fisicas en el exterior en las
horas mas calurosas.

e Protéjase del sol con gorra, ropa ligera y crema

protectora. l
»

El calor no afecta a todas las personas
por igual; algunas tienen mas riesgb
personas mayores, niiios/as y
personas enfermas cronicas.
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