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El Fondo Social Europeo invierte en tu futuro

CENTRO OCUPACIONAL «CUARENTAINUEVE»
(Centro concertado por la Consejeria de Asuntos Sociales y Cofinanciado al 50% por el Fondo Social Europeo)

Normas que tengo que seguir cuando hay una “ola de calor”

—
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éQué es una ola de calor?

Una ola de calor es cuando hay temperaturas muy altas

durante mas de tres dias seguidos.

éQué tengo que hacer cuando hay una ola de calor?

> En casa:

- Tienes que abrir las ventanas de las habitaciones

en las horas que hace menos calor.

- Tienes que tener las ventanas
y las persianas cerradas

en las horas que hace mas calor.

> En la calle:

- Cuando vayas por la calle tienes que ir por la sombra.

- Tienes que ponerte crema protectora

s B . C/ Egido de la Fuente 15, Pinto (Madrid) Miembro de:
PERSONAS (b tnama  aminusvalpinto@telefonicanet % =D
www.ampinto.org _a“
91 692 39 52 — 639 691 582 FAMMA J "" FEAPS
S@M@@ DHFE%EMCI‘» Fax: 91 692 39 25 Cocamie Modid 55 N NioRin



' de lucro y declarada de utilidad publica el 16 de Octubre de 1997. Inscrita con el N°® 81593 de la secciéon 1* en el Registro Nacional de Asociaciones del Ministerio del Interior

Direccion General de Atencion * X %
*xxx B Personas Fon Discapacidad : ;
fodelol CONSEJERIA ok

DE POLITICAS SOCIALES Y FAMILIA Rk X

Comunidad de Madrid P L

El Fondo Social Europeo invierte en tu futuro

CENTRO OCUPACIONAL «CUARENTAINUEVE»
(Centro concertado por la Consejeria de Asuntos Sociales y Cofinanciado al 50% por el Fondo Social Europeo)

> Las comidas y bebidas:
- Tienes que beber mucha agua,

no hace falta esperar a tener sed.

- Es mejor que tomes comidas frias

como ensaladas y frutas.

- No tomes bebidas que tengan cafeina,

como los refrescos de cola.

> La ropa:
- Tienes que vestirte con ropa ligera,

mejor si es de algoddn.

La ropa tiene que ser de colores claros

- La ropa que te pongas no debe apretarte.
- Tienes que ponerte sombrero o0 gorra

para protegerte del sol.

> Deporte:
- Es mejor que hagas deporte cuando la temperatura es mas baja.
i ! - Tienes que beber antes de hacer ejercicio
f —- f o f = y mientras lo estas haciendo.

- Si te notas cansado o mareado tienes que parar la actividad.
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Tienes que irte a un lugar con sombra y beber agua.

> Si empiezas a sentir
calambres musculares,

> si notas la piel irritada
o0 quemada,

> si te encuentras muy
cansado,

> si tienes un golpe de calor
0 una insolacion.

> Tienes que ponerte a la
sombra
o en un lugar fresco,

> tienes que tomar
una bebida refrescante sin
alcohol,

> tienes que descansar,

> tienes que tomar un bano
o ducha de agua fresca,

> tienes que ponerte ropa
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> Si tienes fiebre muy alta,
> Si tienes dolor de cabeza,
> Si tienes vomitos,

> Si te desmayas...

HAY QUE IR AL MEDICO O LLAMAR AL
112 A URGENCIAS INMEDIATAMENTE.

Este texto ha sido adaptado y validado por el grupo de Lectura Facil
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