AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

ONADA DE
CALOR

— \\g\\\ {
D

S

aaaaaaa . €
(\\\\\\\




Durant les hores de sol, Obriu les finestres Estigueu-vos a

baixeu les persianes de les durant la nit per les habitacions
finestres. refrescar la casa. més fresques.
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,' / ,’ Utilitzeu algun tipus
VA | de climatitzacié per
refrescar lambient
. 7/ / 1\ \N\ (ventiladors, aire

condicionat, ventalls...). Si

no teniu aire condicionat

) mireu de passar com a minim dues
Refresqueu-vos sovint hores al dia en llocs climatitzats

amb dutxes, tovalloles (biblioteques, cinemes, etc.).
amarades d’aigua...

Beveu forca aigua i vigileu 'alimentacid
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Beveu aigua i sucs Eviteu els menjars molt No preneu
de fruita tant com calentsiels que aporten begudes
pugueu, fins i tot moltes calories. alcoholiques.

sense tenir set. Prioritzeu els apats lleugers.



AL CARRER Procureu caminar a 'ombra, resteu sota un

para-sol quan sigueu a la platja i descanseu

Eviteu el sol directe en llocs frescos del carrer o en espais
tancats que estiguin climatitzats.
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Porteu una gorra, Utilitzeu roba lleugera Porteu aigua
barret o paraigua. (com la de cotd) de colors i beveu sovint.
clarsique no sigui Sobretot els infants
ajustada. i les persones grans.
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Mulleu-vos Eviteu que els infants Hidrateu els animals  Eviteu els trajectes amb
una mica la cara i les persones grans de companyiainoels cotxe durantles horesde
i fins i tot la roba. surtinen les hores de traieu a passejar en més solino hiresteu
més exposicio solar. les hores de més sol. amb les finestres
tancades.

A les hores de més calor,

limiteu I'activitat fisica
@ REFUGIS
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Si a casateniu massa calorinoteniu
el confort térmic adequat, podeu

Reduiu les Eviteu sortir de casa a anar a un dels molts equipaments
activitats intenses. les hores de més calor de la ciutat habilitats com a "refugi
(al migdia). climatic". Consulteu el mapa a:

barcelona.cat/barcelona-pel-clima



On us podeu informar?

06 CatSalut

Respon
En cas de febre alta, mal de cap, nausees, set
intensa, telefoneu als serveis sanitaris (061).

Acudiu amb antelacié als/les professionals sanitaris i socials
per prevenir els possibles problemes per a la vostra salut.

Seguiu les prediccions meteorologiques per saber quins
dies seran els més calorosos.

A la farmacia podeu obtenir altres informacions sobre
com es poden evitar els problemes causats per la calor.

barcelona.cat/serveissocials

Recordeu els consells per prevenir la covid-19:

e Manteniu la distancia de seguretat amb altres persones.

e Renteu-vos sovint les mans amb aigua i sabé o solucions a base d'alcohol.
e Eviteu les aglomeracions i els espais tancats amb moltes persones.

e Protegiu especialment les persones més vulnerables.



