TEMPERATURAS EXTREMAS

POR CALOR

La Direccion General de Proteccion Civil y Emergasgecomienda a
los ciudadanos que se protejan y extremen las ycerees ante los riesgos derivados
de temperaturas extremas por calor, con especgciah a los colectivos mas
vulnerables. Aconseja estar informado a travéoseriedios de comunicacion y seguir
las recomendaciones.

Adoptar determinadas pautas de comportamiento &nte para protegernos a nosotros
mismos como para preservar los recursos hidricesitgr incendios forestales, cuya
declaraciéon y propagacion se ve favorecida poallas temperaturas.
Recomendaciones ante una situacion de temperatxtrasnas por calor

Limite su exposiciéon al sol, permanezca en lugpretegidos del sol el mayor tiempo
posible y manténgalos bien ventilados.

Tenga en cuenta que, al entrar o salir de estasdsg, se producen cambios bruscos de
temperatura que pueden afectarle.

Tome comidas ligeras y regulares, bebidas y aliosercos en agua y sales minerales,
como las frutas y hortalizas, que le ayuden a replas sales perdidas por el sudor.

Vistase con ropa adecuada de colores claros,ecdlarila mayor parte del cuerpo,
especialmente, la cabeza.

Evite ejercicios fisicos prolongados en las hoeagrales del dia.
Interésese por personas mayores y enfermas préxiua vivan solas o aisladas.

Nunca deje a nifios ni personas mayores en elanté un vehiculo cerrado.

RECUERDE

La prevencion favorece su seguridad y conocer agpautas de conducta para la
autoproteccion ayuda a tomar las decisiones adasuad

Siga las recomendaciones especificas sobre seapi@,una situacion de escasez de
agua, asi como las correspondientes a la prevedeidgrcendios forestales.



