CUIDADOS ANTE
UNA OLA DE CALOR
¢{COMO ME PROTEJO DEL CALOR?

UTiLiCE HABIiTACIiONES

EViTE SALIR LAS HORAS Raschs. BAin PARSIRNGS ¥ MANTENGA LOS
CENTRALES DEL DiA ) ' - ALIMENTOSENEL 5,
e CiERRE VENTANAS DURANTE 1 :
' ’ _= EL DiA : : e
COMA COMIDA LiGERA Y MAS EViTE COMiIDAS Cl%iENTEs Y
VECES AL DiA BEBiDAS ALCOHOLICAS
=, v
Y ~ % use nopa LicERA, HOLGADA, REDUZCA LA ACTIVIDAD )
/]  DEcoLom cLARO. FiSICA LAS HORAS cENTRALES MO DEJE A NADIR EN UM cocue
" USE CREMA SOLAR DEL DiA 1 v CARRADO
LY v
v 1v

",QUE' SiENTO ANTE UN GOLPE DE CALOR?

o NAUSEAS ——

« VOMiTOS ',...' mr
+ DOLOR DE CABEZA &3

* PiEL CALIENTE Y ENROJECIDA &
+ AUMENTO DE LA TEMPERATURA CORPORAL

+ iNESTABILiDAD AL ANDAR

« MAREOS

+ CONVULSIONES

aCO'MO AYUDO A UNA PERSONA CON UN GOLPE DE CALOR?

. OFREZCALE AGUA "‘9
COLOQUELA A CONSCiENTE | . piscaLE CON AGUA FRIA O HiELO, ﬁ" .
SOBRETODO EN AXiLAS Y CARA
< LA SOMBRA i 4
112 > YRETiRELA 4 " )
ROPA INCONSCIiENTE COLOQUELO DE LADO CON LAS PiERNAS

e e (§) € R

iQUE PERSONAS DEBEN TENER MAS PRECAUCiON?

QUE REALiZAN MAYORES
TRABAJO Fisico Nilios
iNTENSO/DEPORTE
. EMBARAZADAS
CON AUTONOMIA
REDUCIDA CON ENFERMEDAD CRONiCA

l-‘ Sacyl

/_r AR Geencace
E& Junta de Asistencla
Castillay Leon g’a\;tar,a de



