ENI/ERANO.
CABEZA FRIA

CONTRAELCALOR E3

Evitar salir en las
horas de mas calor

hacer esfuerzos fisicos

(compras limpieza,
actividad fisica...)

Evitar bebidas
con cafeina, con
alcohol o
azucaradas

Usar ropa ligera,
crema solar, gafas de sol
y sombrero

Cuidar especialmente
ala gente mayor,
menores, embarazadas o
personas con
enfermedades cronicas
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NAVARRA i NAFARROA

Una forma de funcionar | Our own way | Gauzak egiteko dugun modua

Beber mas agua,
mas a menudo \{ hacer
comidas ligeras

Mojarse o ducharse

con agua fresca,

usar ventilador y acudir a
lugares frescos

No dejar a ninguna
persona o animal en
unvehiculo

Consultar enlos
Servicios de Salud si
hay fiebre alta,
confusion o pérdida de
conocimiento



