
Prevenció al carrer
Evita realitzar activitats a l’exterior de 12 a
17 h. No facis exposicions llargues ni
t’adormis al sol.

Si surts durant les hores de sol, no oblidis
portar barret, ulleres de sol i ventall. Busca
l’ombra i reposa amb freqüència.

Utilitza roba lleugera, de colors clars i, si és
possible, de cotó. Porta calçat còmode i
transpirable.

Posa’t crema solar amb factor superior a 15.

Porta una ampolleta d'aigua i beu-ne sovint.

Prevenció a la llar
Evita que la calor i el sol entrin a casa.
Durant el dia tanca les finestres i abaixa les
persianes, cortines i tendals. Quan arribi la
nit, obre les finestres i ventila la casa.

Estigues als espais més frescos de la casa. 
Si utilitzes ventiladors elèctrics deixa
entreoberta una finestra per renovar l’aire. Si
tens aparell d’aire condicionat, tanca portes
i finestres per mantenir la temperatura.

Procura quedar-te en espais climatitzats.

A les hores de més calor no utilitzis aparells
que produeixin escalfor (planxa, assecador,
forn...). Evita fer esforços físics.

Refresca’t de manera continuada.

Dutxa't o mulla't la cara, els canells i la nuca. CALOR
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Prevenció en l’alimentació
Beu aigua sovint i consumeix aliments
amb alt contingut d’aigua (fruites i
verdures).

Evita les begudes alcohòliques i limita
les que portin cafeïna o sucre.

Prescindeix de menjars calents i tria
àpats lleugers.



Evita treure el gos a passejar entre
les 12 i les 17 h. El millor moment,
en dies de molta calor, és a
primera hora del matí o cap al
vespre.
Si no és possible, fes una volta breu
(just perquè faci les seves
necessitats) i camina per l'ombra.

No deixis mai el gos dins del cotxe
a l'estiu, ni al sol ni a l'ombra. Els
vehicles aturats poden agafar una
temperatura de 40 graus en pocs
minuts i un gos tancat amb
aquesta calor podria morir en
menys de 20 minuts.

Procura que a casa els teus animals
de companyia tinguin sempre
aigua neta i abundant.

SI TENS
ANIMALS DE
COMPANYIA

REFUGIS CLIMÀTICS

Biblioteca Joan Oliva
Del 25 de juny al 31 de juliol i de l’1 al 5 de
setembre: de dl. a dv. de 10 a 14 h i de 16 a 20 h
Durant l'agost, de dl. a dv. de 10 a 14 h (excepte els
dies 4, 5 i 15 d'agost, que romandrà tancada)

Biblioteca Armand Cardona
Del 25 de juny al 31 de juliol i de l’1 al 5 de
setembre: de dl. a dv. de 10 a 14 h i de 16 a 20 h 
Durant l'agost TANCADA 

Xarxa de Centres Cívics (CC Sant Joan, CC La
Geltrú, CC La Sardana, CC Molí de Vent, CC Tacó,
CC La Collada-Els Sis Camins, CC Mar i Casal de
Gent Gran)
JULIOL: Dl., dc. i dv. de 10 a 13 h, i de dl. a dj. de
16.30 a 19 h
A més el Casal de Gent Gran estarà obert dissabtes
i diumenges de 15.30 a 19.30 h
AGOST: enguany com a novetat estaran oberts els
refugis climàtics del CC Sant Joan, CC Tacó i Casal
de Gent Gran de dl. a dv. de 9 a 13 h, i de dl a dj. de
16 a 19 h

Pavelló Isaac Gálvez
Fins al 27 de juny, obert de dl. a dv. de 8 h a 23 h
Del 30 de juny a l’1 d’agost, obert de dl. a dv. de 8 a
21.30 h
Les dues primeres setmanes d'agost tancat

Plataforma de Serveis d'Atenció a la Dependència
Federica Montseny
En horari d’atenció al públic

Dependències municipals 
En horari d'atenció al públic

REFUGIS INTERIORS

Busca aquells parcs que tinguin ombra i
font, com ara:

Rbla. d’Arnau de Vilanova, 106
Pl. dels Ocells
Pl. de la Podadora
C. del Doctor Zamenhof i c. de
Viladellops/crta. de Cubelles (jardins MG)
Parc de Ribes Roges
Jardins de Francesc Macià
Pl. d’Enric C. Ricart
Jardins de Can Pahissa (dll a dv de 9.30 a 14 h)
Parc de Gumà i Ferran
Parc de la Quadra d'Enveja amb Dr.Zamenhof
Rbla. de Sant Jordi
Pg. Marítim/c. del Gas
Pl. de la Immaculada Concepció
Pl. dels Lledoners
Barri de l'Armanyà (tocant a la rda. Ibèrica)
Pl. de la Rajanta
C. dels Arengaders/c. de Mossèn Narcís Font 

REFUGIS EXTERIORS

Refugi climàtic és una zona natural o
urbana que ofereix unes condicions
ambientals benignes per protegir-se
d’un context desfavorable, com ara la
calor intensa.


