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Protege tu salud frente a las altas
temperaturas

Cada verano, el calor extremo pone a prueba a nuestro organismo.
Con unos habitos sencillos y conscientes, podemos prevenir sus efectos y disfrutar

del verano con tranquilidad.

Estas recomendaciones practicas nos ayudan, tanto a nosotros como a quienes

cuidamos, a afrontar las olas de calor con seguridad.
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HIDRATACION

Bebe agua con frecuencia, aunque no
tengas sed

Mantenerse hidratado es la primera linea de defensa frente al calor. El cuerpo
pierde liquidos constantemente, incluso sin sentir sed ni realizar ejercicio. Lleva
siempre una botella contigo y bebe a sorbos pequefios y regulares a lo largo del
dia.

Evita las bebidas con cafeina, alcohol o muy azucaradas, ya que favorecen la

deshidratacion. Opta por agua, infusiones frescas sin azucar o zumos naturales.
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COLECTIVOS VULNERABLES

Presta especial atencion a quienes mas lo necesitan

Los efectos del calor no afectan a todas las personas por igual. Cualquiera puede sufrir un problema relacionado con el calor, pero estos grupos precisan una
vigilancia y cuidados extra:

, Mayores y enfermos cronicos
Bebés y menores

., . Con enfermedades cardiacas, renales,
Su termorregulacion es aun inmadura y no

. diabetes, hipertension, demencia,
saben expresar molestias.

obesidad o cancer.

Gestantes y lactantes

Requieren una hidratacién y descanso
adicionales en épocas de calor.

Extrema también la precaucién con personas con movilidad reducida, patologias mentales o abuso de sustancias, ya que su

percepcion del riesgo puede estar disminuida.
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REFRESCARSE

Busca lugares frescos y a la sombra

Permanece el mayor tiempo posible en espacios frescos, a la sombra o

climatizados.
Si no dispones de aire acondicionado en casa, aprovecha espacios

publicos como bibliotecas, centros comerciales o lugares de ocio.
Refréscate cada vez que lo necesites: duchas de agua tibia, pafios
humedos en nuca y frente, o ventiladores ayudan a bajar la temperatura

corporal.
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Fuente: Plan nacional de actuaciones preventivas de los efectos del exceso de
temperatura sobre la salud 2026. Ministerio de Sanidad. Gobierno de Espaiia.

Reduce la actividad fisica en

las horas centrales

La radiacion solar y las temperaturas alcanzan su
punto maximo entre las 12:00 y las 17:00 horas.

Evita los deportes al aire libre en ese tramo y
pospon las tareas mas exigentes.

— Si debes salir, hazlo a primera o ultima hora del dia

y lleva siempre agua contigo.
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VESTIMENTA Y ALIMENTACION

Viste ropa ligera

Usa ropa ligera, holgada y de tejidos transpirables
como algoddn o lino.

Elige colores claros que reflejen la radiaciéon solar y
protégete con gorros o sombreros de ala ancha y

gafas de sol homologadas.

Fuente: Plan nacional de actuaciones preventivas de los efectos del exceso de
temperatura sobre la salud 2026. Ministerio de Sanidad. Gobierno de Espaiia.

Aumenta el consumo de frutas y verduras.

Opta por comidas ligeras que ayuden a reponer las sales
perdidas por el sudor: ensaladas, frutas, verduras y zumos
naturales.

Evita platos pesados o ricas en grasas, que aumentan la

sensacion de calor.
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PELIGRO MORTAL

Nunca dejes a nadie en un vehiculo cerrado

Los vehiculos estacionados pueden alcanzar temperaturas superiores

a 50°C en cuestidon de minutos.
Nunca dejes a ninguna persona en un coche cerrado, especialmente
a menores, mayores o0 personas con enfermedades cronicas. La

temperatura interior se eleva de forma letal en muy poco tiempo.

® Aunque sea solo unos minutos o dejes las ventanillas entreabiertas,

el riesgo es altisimo.
La diferencia entre la sombra y el sol dentro del coche es minima.

Fuente: Plan nacional de actuaciones preventivas de los efectos del exceso de
temperatura sobre la salud 2026. Ministerio de Sanidad. Gobierno de Espafiia.
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Cuida tus medicinas y mantén la

temperatura fresca

El calor puede alterar la composicion y los efectos de
muchos medicamentos, especialmente los que requieren
cadena de frio. Guardalos en un lugar fresco, seco vy
alejado de fuentes de calor.

Confirma en el prospecto o con tu farmacéutico el rango
de temperatura adecuado de cada medicacidn.
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Disfruta del verano con responsabilidad

Prevenir los efectos del calor es un acto de cuidado propio y
hacia los demas.

Con habitos sencillos —hidrataciéon, sombra, ropa ligera, comidas
frescas y vigilancia activa— podemos proteger la salud de toda la

familia durante los dias mas calurosos.

Fuente: Plan nacional de actuaciones preventivas de los efectos del exceso de
temperatura sobre la salud 2026. Ministerio de Sanidad. Gobierno de Espaiia.




