RECOMENDACIONES ANTE OLAS D
CALOR

MANTENER UNA CORRECTA HIDRATACION. BEBER DE 2 A 3 LITROS DE AGUA AL DIA.
LLEVAR SIEMPRE UNA BOTELLA DE AGUA CUANDO SE REALIZA EJERCICIO FiSICO EN EL
EXTERIOR.

EVITAR REALIZAR EJERCICIO FiSICO, ASi COMO MANTENER
EXPOSICIONES PROLONGADAS AL SOL EN LAS HORAS MAS
CALUROSAS DEL DIiA

EVITAR COMIDAS COPIOSAS O DE DIFICIL DIGESTION.

USAR PRENDAS LIGERAS. PROTEGERSE CON GORRAS, SOMBREROS,
GAFAS DE SOL, LOCIONES PROTECTORAS.

NO DEJAR ANIMALES O PERSONAS EN UN VEHICULO CERRADO, POR
MUY CORTO ESPACIO DE TIEMPO QUE SEA. LAS TEMPERATURAS
DENTRO DE UN VEHICULO AL SOL PUEDEN SUPERAR TEMPERATURAS
EXTREMAS PARA UN SER VIVO.

ES ACONSEJABLE REFRESCARSE CADA CIERTO TIEMPO, O USAR
COMPRESAS FRIAS EN CIERTAS ZONAS DEL CUERPO PARA MANTENER
UNA CORRECTA TEMPERATURA CORPORAL.

PRESTAR ESPECIAL ATENCION A NINOS, ANCIANOS, O PERSONAS QUE
SUELAN TENER BAJADAS DE TENSION, ASi COMO ALGUNA
ENFERMEDAD IMPORTANTE
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