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CONSEJOS PARA COMBATIR
LAS ALTAS TEMPERATURAS
EN VERANO, ¡HIDRÁTATE Y REFRÉSCATE!

Aumenta los líquidos en tu día a día:

¡Y en las
comidas!

Agua

Leche

Té

Smoothies

mineral

frío

de fruta naturales y

Con
bebidas

y batidos

aromatizada de

Zumos
caseros

Agua
frutas

Ensalada veraniega

fresca y de temporada

una botellita de
tus ojos y cabeza del sol

1 litro
de agua

Trozos de

Gajos de

Sin exprimir la fruta, echa los trozos y hierbabuena al agua

6 fresas

2 naranjas

Agua aromatizada

1 hoja de

hierbabuena

Hierbabuena

Tomates

Gazpacho

Ensaladas

Crema fría

Fruta

Sandía

Aceitunas negras

Queso feta

Y además…

Y sobre todo, ¡disfruta del buen tiempo!

… ¡sigue estos consejos para protegerte
y aliviarte de las altas temperaturas!

Lleva
agua mineral

contigo en las horas centrales del día

exposición
Evita la 

excesiva del sol
Protege

antes, durante y después
de la actividad física

de los rayos ultravioleta

Reaplica crema con factor
de protección solar cada 2 h

del aire acondicionado
Hidrátate siempre No abuses

24 ºC – 25ºC

Cuida tu piel 


