{CUIDATE DEL CALOR! ;Como cuidarte del calor?

ﬁ Bebe agua y liquidos frecuentemente, sin esperar

EN NUESTRO CUERPO? a tener sed

#QUE EFECTOS PRODUCE EL CALOR

CUIDADOS DE
g El calor puede producir deshidratacion, insolacion y/o golpe de @ e
SA L U D A N T E U N A calor (nauseas, mareos, dolor de cabeza, fiebre y cansancio. Evita las comidas grasas y abundantes

En casos mds graves: convulsiones, desmayo, disminucion de

o LA D E C A Lo R la conciencia, alteraciones del comportamiento-> llamar al 112 [{] Evita consumirdbebidas con cafeina, alcohol
ara atencion sanitaria. 0 Muy azucaradas —/D
p =
(alambres, por pérdida de sales. AL AIRE LIBRE:

vy,
~

Agotamiento: malestar, dolor de cabeza, nauseas, ,,Q\E Evita exponerte al sol en las horas centrales del dia (12-17h)
vomitos, sed intensa.

homologadas. Utiliza proteccién solar con un factor elevado
y adecuados a tu tipo de piel, incluso en el agua.

Usa ropa ligera y clara, sombreros, gorras y gafas de sol
Deshidratacion: decaimiento y sensacion de postracion. 4@

Golpe de calor: nuseas, vomitos, dolor de cabeza, piel caliente i, Sivasah tividad fis <mala 2 orimera hora d
y enrojecida, aumento de la temperatura corporal por encima < 21 Vas ahiaceractividadTisica, programala a primera ora de

de 40°C, inestabilidad al andar, mareos. la mafiana o a dltima hora de fa tarde.
Lleva siempre contigo agua
ZQUE PERSONAS DEBEN ESTAR {:]} Aprovéchate de la red de rutas confortables y refugios

climaticos de Vitoria-Gasteiz.

ESPECIALMENTE PROTEGIDAS ANTE EL CALOR?

m Asegiirate de que ninguna persona ni animal se quede en un
vehiculo estacionado y cerrado, aunque esté a la sombra.

Las personas mds vulnerables ante el calor son Ias siguientes:

Nifias y nifios menores de 4 afios g@ EN INTERIORES:

Mujeres embarazadas @Aprovecha los momentos de menos calor para ventilar
[as estancias interiores y si tienes abanico o ventilador,

Personas mayores utilizalos.

Refresca tu cuerpo con agua fresca

Personas con enfermedades como la Hipertension, “
Diabetes Mellitus, del corazon, etc. & Intenta visitar, al menos una vez al dia, a las personas
g’ (uida especialmente a las personas mas vulnerables ante

mayores que viven solas o son dependientes.
Personas con movilidad reducida %Z
el calor: los nifios, personas mayores, y personas con

Personas que trabajan al aire libre enfermedades, sobre todo si viven solas.



