26/05/2024

ECONOMIST JURIST

Redaccion 00

Estos son los trucos que debes seguir para pasar
menos calor

El verano se acerca (20 de junio) y con €, las altas temperaturas. En diversas zonas de Espafia se alcanzan
temperaturas de récord cada verano, convirtiéndolas, practicamente, en ciudades desiertas. Por ello, es
esencial contar con algunas técnicas para combatir €l calor.

Con la llegada del calor, nuestro cuerpo activa mecanismos fisiologicos para regular la temperatura y
prevenir problemas de salud graves, como golpes de calor.

A continuacién, presentamos diez "trucos' para ayudarte a enfrentar |as atas temperaturas:

1. Transpiracion mientras mantienes una hidratacion adecuada: sudar es una respuesta natural para
regular la temperatura corporal. Sin embargo, la transpiracién prolongada puede causar deshidratacion,
por 1o que es fundamental beber liquidos regularmente. Se recomienda consumir mas de ocho vasos de
agua al dia, como sugiere el Ministerio de Sanidad de Esparia para protegerse del calor.

2. Duchate con agua fresca: aungque muchas personas creen que las duchas frias bajan la temperatura
corporal, pueden tener €l efecto contrario. Es preferible usar agua fresca para evitar cambios bruscos de
temperaturay permitir que el cuerpo se enfrie gradual mente.

3. Usa ropa negra: puede ser efectiva para combatir el calor. Segin estudios, s hay suficiente espacio
entrelatelay lapie, laropanegr ...
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