Concejalia de Sanidad. Ayuntamiento de Casar de Caceres.
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Refrésquese...

- frecuentemente. Evite salir de
casa durante las horas
centrales del dia

(entre las 12 del mediodia
v las 6 de la tarde).

Apuesta por tu salud:

Climatizacion
Permanezca en un lugar fresco,
en espacios ventilados o
ocondicionados. Durante
el dic, baje las persionas
y clerre las ventanas; ( ) ~
dbralos por la noche
para ventilar. /
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Beba mas liquidos...

-3in esperar a tener sed , sobre
todo agua y zumos de frutas
ligeramente frios. No tome
bebidas calientes ni abuse de las
bebidas alcohdlicas.
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Actividad fisica

Reduzca la actividad fisica
+ ynunca recalice grandes
esfuerzos. Cuando tenga
que descomsar hégalo a la
sombra.
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Coma fresco y sano

Evite comidas coplosas, tome
verduras y frutas. Coma menos
cantidad y mas veces ol dia.

Ropa y accesorios

Use ropa de tejidos naturales,

ligera y holgada, de colores
caros, sombrero, gafas de sol y
- ~  cremas protectoras
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