
CONSELLS 
PER FER FRONT 

A LA CALOR



Protegeix-te del sol 

Refresca la teva llar

• Evita sortir al carrer entre les 12 h 
i les 17 h.

• Porta sempre barret, ulleres de sol 
i ventall.

• Busca l’ombra i reposa sovint.
• Vesteix amb roba lleugera de 

colors clars.
• Posa't crema de protecció solar.

• Abaixa les persianes quan 
toca el sol.

• Obre les �nestres i ventila 
durant la nit.

• Refresca l’ambient amb 
ventiladors i aire condicionat.



Beu molta aigua

Som a la teva disposició 
les 24 hores del dia, 
365 dies l’any  

Recorda

• Beu entre 6 i 8 gots d’aigua 
al dia.

• Evita el consum de begudes 
amb alcohol, amb cafeïna 
i amb sucre.

• Evita menjars calents 
i amb moltes calories.

• A casa, porta el penjoll 
de Teleassistència sempre 
a sobre.

• No te’l treguis per dormir 
ni per dutxar-te. El penjoll 
es pot mullar.

Prem el botó vermell del penjoll 
sempre que notis algun d’aquests 
símptomes:

• Mal de cap intens.
• Pell calenta, vermella i seca.
• Rampes a les cames o als braços.
• Temperatura massa baixa 

o massa alta. 
• Mareig, nàusees o vòmits.
• Pols ràpid o arítmic.
• Debilitat.
• Desorientació.



365
DIES A L’ANY

dia i nit

www.diba.cat/teleassistencia
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