Recomendacions fronte 3

Beber auga con Consumir comidas lixeiras,

* frecuencia ainda que non pratos frios, ensaladas,
se tefia sede e evitar as verduras e froitas.
bebidas con cafeina, alcol ﬂ%\ 4
ou azucre. . ’
Evitar sair e Usar roupa lixeira e
facer deporte que deixe transpirar,
nas horas de @r©@ proteccion solar,

b mais calor. gorra e lentes de
x -_ @ sol.

» J

Ventilar o seu fogar nas Buscar lugares

horas de menos calor e frescos e a sombra.

durante o dia manteno

: ﬂ = freSCO e coas perSianaS
4 baixadas.

Protexer as Non deixar nunca a

persoas maiores, ningunha persoa

nenos e nenas e dentro dun vehiculo.

outras persoas

vulnerables. v

No caso de notar No caso de que os sintomas

debilidade, fatiga, mareos, persistan, ou en casos mais

nauseas ou vomitos seguir graves, como febre maior a

(+) as recomendacions \ 40°C, convulsions, alucinacions

—_ — anteriores. ou desmaio, avisar

—_— inmediatamente ao 112.

Mais informacién:
&Aire saide_Recomendaciéns calor EA XUNTA CONSELLERIA

DE SANIDADE

KH DE GALICIA




