Para Evitar un Golpe de Calor

v" Usar ropa ligera.
v Tomar bafios varias veces al dia.

v" Rociar el cuerpo con una botella
de agua con atomizador.

v" Colocar los pies dentro de un
envase con agua por un rato.

v/ Mantenerse en un lugar con aire
acondicionado, abanico, sombray
buena ventilacion.

v’ Refrescarse con abanico de mano.

v/ Cerrar las cortinas para mantener
la sombra.

v’ Planificar las salidas al exterior en
horas de menos calor.

v Mantenerse al tanto del estado
del tiempo.

Importancia del Agua

e Regula la temperatura del
cuerpo

e Transporta nutrientes y oxigeno
a los tejidos

e Ayuda a remover desechos del
cuerpo

e Humedece el aire que se
respira

e Conforma gran parte de la
sangre

e Amortigua las articulaciones

e Protege los drganos vitales

Cuidese porque le queremos bien
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La Ola de
Calory el
Cancer
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Sugerencias Sefales de Peligro

e Tomar sorbos de agua fresca

]
durante todo el dia. “»
e Chupar pedazos de hielo, paletas 'L".l
heladas, o limber con sabor a 0\ i‘
frutas hecho en casa. Q
e Afnadirle al vaso de agua trozos de :
Agotamiento por Calor Golpe de Calor
Precaucidon limdn, china, pepinillo o apio para Piel palida Piel caliente y roja
darle mejor sabor. Calambres Temperatura corporal
mayor de 103 grados
El reto mayor ante una ola de calor es e Servir el agua en vaso insulado - -
Sudoracion Confusién
mantener el cuerpo hidratado. que la conserve fresca. extrema
Alertar sobre el particular es " -
. . D Vi
, , e Tomar bebida de deportes baja en ebilidad, mareos omitos
especialmente importante para la ) ,

. P d | Reduccién en Pérdida de
persona en tratamiento para el azucar porque ayuda a reponer € orina conocimiento
cancer. sodio y el potasio.
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