Espafiol . 1‘.‘:
7./ Medidas Preventivas para la Desidratacion 1‘.“' ’
Prosiguem los dias de calor intenso! Economizar energia és importante. Pero, vamos nos -
cuidar para no tenermos desidratacion.
Que és la Desidratacion? Qué ocurri en la desidrataciOn €s la perda de liquidos corporales,
provocando el desequilibrio de liquidos en el interior del cuerpo, dificultando la manutencidn de la

temperatura. La desidrataciOn severa puede llevar @ muerte!

Nivel de gravidad Sintomas Tratamiento Atencion médico-hospitalar
p N . .
Vertigo, debilidad, caibra, Vaya a un lugar fresco, reposar Simejorar n.o hay ‘necesu'iad
. Lo de buscar asistencia medica
sudor intenso y tomar liquidos
\

AN

fatiga, debilidad, letargo sintomas no mejoran, vaya a un

lamer sal. ) hospital o llame la ambulancia

.
/Desfa | lecimento,

confusion mental,

[
Dolor de cabeza, nauseas, Vaya a un lugar fresco,
’ g' . —®{ Si no puede ingerir liquidos y los
reposar, tomar liquidos y

> Llame la ambulancia

convulsion, inmediatamente!  (119)
no puede caminar J %
o ° °
Personas propensas a la Desidratacion \
Personas con debilidad fisica, ancianos, nifios, obesos Ambiente propicio a la Desidratacion
Personas que no estan acostumbradas con el calor Locales donde la temperatura sube de repente,

Personas con energia fisica debilitada
Personas que antes ya tuvieron desidratacion

dias en que la humedad del aire esta elevada,
sobre asfaltos, locales donde no hay vegeté&yi
sobre arenas

\_

Para prevenir la Desidratacion:

@El cuidado mas importante!

Tome liguidos v ingiera sal. independente de tener o no senales de desidratacion

<{>Tome liquidos con equilibrio de sales o bebidas deportivas
AzUcar és importante también para eliminar el cansancio
>

<>Vestir ropas leves y amplias

Prefira ropas con el cuello amplio para buena ventilacion

’Evite locales muy soleados y disminua actividades en locales con temperatura muy elevada y htimedos Prepare

locales de descanso en area ventilada y fresca

QAcostumbrese con el calor... XSO RBEREZEZ 5K JUNTOS 1ERL
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