Recomendaciones de proteccion

TEMPORADA
DE CALOR

civil para la poblacion

Mantente informado sobre las
condiciones de radiacion en tu localidad.

En caso de sentir malestar acude a
tu médico; no te automediques.

Viste ropa holgada y comoda, de preferencia
con colores claros y manga larga.

Utiliza lentes de sol, gorra o sombrero;
permanece en la sombra y en lugares frescos.
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Evita dejar a personas y mascotas dentro del
' vehiculo con las ventanas cerradas, ya que la
temperatura puede aumentar.

Evita exponerte al sol entre las 10:00 am.
y las 15:00 pm.
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Come alimentos frescos, frutas y verduras.

Utiliza protector solar.

Evita consumir bebidas alcohdlicas.
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@ Aumenta el consumo de agua simple.
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Consecuencias en el cuerpo:

Insolacion, desmayos, deshidratacion, enfermedades
diarréicas agudas, enfermedades en la piel y

golpe de calor.

Principales sintomas de un golpe de calor:
Confusion, delirios, desorientacion, ritmo cardiaco
acelerado, fiebre, enrojecimiento, piel seca, calambres,
sudor excesivo, dolor de cabeza, nduseas y convulsiones.

Grupos en mayor riesgo:

Nifas y ninos menores de cinco anos, personas con
enfermedades cronicas, trabajadoras y trabajadores
agricolas, personas de la tercera edad y mascotas.
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