
CONSEJOS PARA PREVENIR
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¡MEJOR PREVENIR!

ADEMÁS…

Saber identificar
los síntomas

intenso 

mayores niños

Hidrátate

¡ATENCIÓN!

Con exceso de sol

temperatura
o calor aumenta la

corporal

Dolor de 

cabeza

seca e irritada
Piel

rápido
Pulso

Confusión/pérdida
conciencia

??

de

Agua o bebidas isotónicas con 
frecuencia. Evita bebidas 
alcohólicas, azucaradas y 
bebidas muy calientes.

Opta por

comidas
ligeras y frescas

(Ensalada, gazpacho...)

Toma baños o

duchas
frescos

sombrilla
¡No te olvides la 

y la solar!crema

y de color claro

Utiliza ropa

transpirable

la cabeza
Cúbrete

Evita la exposición
excesiva al sol en las

horas

Evita
las actividades

deportivasen el exterior
 en las horas centrales.
Si las practicas, hidrátate

al sol o en el coche cerrado. 

centrales

Especial atención a las personas

y mascotas
No dejes a las


