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ACTUA ANTE EL

DEL
P GETE DE CALOR

CALOR

\

, CcOMO ACTUAR
HIDRATATE

@ ° Bebeaguaaunque no tengas
sed (minimo 2 litros de agua
al dia).

» Come ligeroy con frecuencia.

e Consume frutas y verduras.

 Evita el consumo de alcohoal,
cafeina y bebidas azucaradas.

Bebe agua a sorbitos.
Ve aun lugar fresco.
Afléjate laropa.
Aplica paios con agua fria en la frente, la
nucay el cuello.
Busca atencion sanitaria de inmediato si:
Tienes enfermedades croénicas.
Tienes vomitos.
Eus sintommas empeoran o duran +1
ora.

111

CUBRETE

. V!sni rgpq ligera y pocd // INSOLACION O GOLPE DE CALOR COMO ACTUAR
' i ajustada.

e Usa gorroy gafas de sol. iLLAMA INMEDIATAMENTE AL 112! Es una

e Utiliza proteccién solar, Puede NO S o urgencia vital:
. p T Piel caliente Respiracion _
incluso los dias nublados. N e y enrojecida acelerada e Mientras llega la ayuda, lleva a la
persona a un lugar FRESCO.

e No exponga al sol a nifios

menores de 3 anos. '
= Fiebre Pulso
Convulsiones MAYOR a 40° acelerado

e Ayuda a BAJAR LA TEMPERATURA con
parfos con agua fria en la frente, la nuca
y el cuello.

NO LE DES NADA DE BEBER.

REFRESCATE

Dgéoégggz"go Irritabilidad

e Exposicion intensa (quemaduras de
la piel y lesiones oculares).

e Evita las horas
centrales del dia.

e Busca lugares ala '9

sombra.

e Exposicién crénica (envejecimiento,
manchas y cancer de piel).

Las exposiciones sin proteccién en
edades infantiles y juveniles, se
relacionan con un mayor riesgo de
padecer CANCER DE PIEL.

SOL A M| PIEL?
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