Es muy importante
controlar el calor
extremo

Las temperaturas miuy extremas

producen una pérdida de hqmdms.

y de sales minerales necesarias
pard el organismo.

Las personas afectadas de
glgunas enfermedades cronicas
pueden sufrir deshidratacion y

agotamienta;

S¢ eﬂajtuaﬂén 5e: IT!EHHEF'IE

-puede tener graves consecuendias’
p&ra la sdl ud.

Si necesitas ayuda:

REGION OF
MURCIA

www.murciasalud.es
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Region ' de Murcia

Cuida tu salud
Protegete del

CALOR

Bebe bastante agua,
toma alimentos ligeros
y evita salir en horas
de calor extremo



El calor excesivo
suede dafar tu salud, llegando a producir,
Jeshidratacién, agotamiento, desmayas y
Jolpes de caler muy peligrosos, causande
graves problemas, incluso la muerte.

Personas mas sensibles al
calor excesivo
ereofias mayores ge 65 anos
Bebies v mince menores de 4 anos
Porsonias ohosas :
-* IBOnas con enfermedales mespiratanas
Cardigtas
Persofias con trasiorngs mentales
Parsonas que realizan un sebressfuerss
Heico :
assonas que toman medicamentos
ureticos, hipotensores; anticdeprésnas,:
tidolize s AN

Problemas graves
relacionados con el calor

} EXDOSIGON: 8 elevatias temperaturas puede
T ConseCUenCias graves para la salud,

nen terer eipecal cudado las personas
B gdad avanzacs, o5 ninos meEngres o8 5
WS Y SAS persnal gue redlian uhd actividad
sicg importante,

tienes restricciones de Fl:qi_.ldu:'-h o iomas
uraticos tomsuitaa mEaso:

« Torma bafios v duchas,

e Usa algin tipo de chimatizacién

Siguiendo estas sencillas
recomendaciones lo puedes evitar:

En casa: En la calle:

* Toma agua aungue no tengas sed,
amers v bebidas frescas,
No tomes bebdas con sloohol

* Eyita salir en hetas de calor
gxtrernas, desde of mediodla
nasta &l atardacer,

» Come frutas v legumbres verdes, iy
evita las comidas callentes y = 5itienes que hacerlo protégete
sesadas la:cabeza con una gofra ©
sombrilla.

® Permanece en |os lugares mas

THESCOS-Ge 13 0a%a, = Caming por k2 sambia, usa ropsa
comaoda y de colares claras y lleva
una botelta de agua.

s Cierra a3 ventanas y cortinas de
las fachadas expuestas al-sel,
doretas de noche para que

corra el aire. L e No te quedes, ni dejes a nadie en

& coche con las vantanas cerradas.

= Ofrezce agua a los mifos con

. "s Tuita las actividades denartiva
frhcGar E as da *-r‘r-zﬁgr_ vas y

disminuye la actividad fisica en
las horas de mas calor, i banes
{ventiladores, aire acondiciohado) que hacerlo toma pracaudiones

de forma racional




