~ RECOMENDACIONES PARA
COMBATIR LA OLA DE CALOR

Evita la exposicién al sol / |
en las horas de mas calor.

Busca refugio en 1

lugares climatizados.
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Bebe agua, sin esperar a tener sed.
No abuses del alcohol ni bebidas
azucaradas.
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Vestir ropa ligera que permita la
ventilacion y de colores claros

Utiliza protector solar y usa

gorra, sombrero o paﬁuelo./@
Evita hacer deporte durante

las horas centrales del dia.
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Evita comidas copiosas.
Toma frutas y verduras.

Cuida de la gente
mayor y nifos/as

En casa cerrar persianas
durante el dia.

B SINTOMAS DE 5
AGOTAMIENTO POR CALOR
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Dolor de Nauseas Mareo
cabeza }
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Vomitos Cansancio Sudoracién
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Piel fria, Pulso Fiebre
palida, rapido menor
humeda y débil de 40°C

SINTOMAS DE
INSOLACION O
GOLPE DE CALOR
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No sudoracién  Piel caliente Fiebre por
o si puede y ruborizada encima
haberla de 40°C

Respiracion
rapida y fuerte

Pulso rapido
y fuerte

B COMO ACTUAR FRENTE N
AGOTAMIENTO POR CALOR

Apartate del calor, ve a
lugar fresco y a la sombra
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Banate con agua fria o aplica
pafios humedos frescos
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Bebe agua a

tragos pequefos
Aflojate la ropa

Busca atencion sanitaria Si los
sintomas duran mas de una hora,
tienes vomitos o enfermedades
importantes

COMO ACTUAR FRENTE A UN
GOLPE DE CALOR

LLAMA RAPIDO AL 112

Mientras llegan los servicios sanitarios,
llevar a la persona a un lugar fresco, a
la sombra.

Ayudar a bajar la temperatu-
ra con un bafio en agua fria
o pafios frios.

NO se le da nada de beber.




SIGNOS DEL

) MELANOMA DISFRUTA DEL
;COMO PUEDO TOMAR | ASIMETRIA VERANO, CUIDATE

i EL SOL DE FORMA SEGURA? E Un lunar que no tenga forma ovalada. DEL CA LORI

E BORDES
@ : Irregulares y con picos.

COLOR
Variado y no homogeneo.

DIAMETRO
Mayor de 6mm.

EVOLUCION
Cambia de tamafio, color o espesor.

Centro de Salud I:
C/ Lillo Juan 139
965 31 5535

Centro de Salud II:
Calle Alicante 78
96531 5570

Teléfono tnico de
emergencias: 112
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DEPARTAMENT DE SALUT




