Prevenir es vivir




Bienvenidos a un verano

de salud y diversion i ué vas a

encontrar en esta guia?
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Sin rlesgos bajo ] sol

LUitiliza una proteccidn solar adecuada
Es imponanie aplicarse & facior de proteccidn
correcio para nuestno Bpo da pied (pag. 4 y 5)

Aplica la proteccidn solar antes de salir
de casa
No esperes a liegar a la playa o b pscna. Aplcate (a
profecoidn de fomma gendmas sobre la pel seca 30
min. anes de |a exposictn al sol. Protégets también
o Lnbeos.

La exposicion al sol debe ser progresiva
Los primeros dias toma el sol pocos minutos y ve
mumantends & (empo &n dias  sucesivos,
avitondo s hofas conirales del dia. Con los
nsfiod debemos éxiremps (s precauciones

Sécate bien al salir del agua

Es importante. Las gotas de agua actian como
lupas gon & sal Dehemos secamos blen
apkcar de nuevo la proleccidn solar,

Es necesario prevenir la deshidratacién
Durante &l vermna hay que beber més liguidos
(Bgus o mumos), espacaimente nifkos ¥ ancanas.

geguridad bajo ol so|

Litiliza gafas de sol

Las galas de eol deben tener prolecciin 100%
frente & los rayos uliravicletas y frende al azul del
vigible. Asi evitaremos lns jesiones oculares
inférmate an dpticas, farmacias o centros espe-
cializadon.

Protégete la cabeza de los rayos solares
para avitar la insolacidn

Espacipimants an &l caso de mfos ¥ anclanos, la
somira de un drbod o wna sombnla puede ser
suficienie. Es recomendable la ublracsdn de
sombrercs, gorras, etc No civides que en el
campo o en la montaha ambién hay nesgo de
quemaduras solaes, protépeie adecusdaments!

Ton precaucion al rmakzar actividades fisicas
Los diss en que &l calor "aprisie”, evila resdzar
actvidades deportivas que requisran
un esfuerzo fisico importants,

soibi todo durante las horas
cantraies del din.
Protégets la cabara
del sol, refréscate
y baibe ligindos
con frecuencia.

(Contro de Sakud, famadia, tno. de ugencas. olc. )
o i esths lomando un medicemeanto Tolosensi-
bizanta”™

o i fras un dia en la playe, en la pscina o en el
campn, nodas que fu pel esld enmjeckda y 18
dusls de manara imporianie, o benss sensacian
vomios o fisbre (posible Insolacidn”),



LQué proteccion
necesita tu plel?

Tipo de piel |

Son personas de pial muy
clora, con pecas abundan-
tes, albinas o pelirmojas, ojos
azules. Su plel, habitual-
mante no expuesta al sol, os
blanco-lechosa.

Proteceidn Muy Alta [Extrem 50+

Tipo de piel Il

Son personas de piel clara,
con pecas, pelo rubio o peli-
moje, ojos arvles o verdes.
Su plel, no expuesta habi-
fualmenia al =ol. a8 blanca.

Profoccidn Muy Alta [Extram 50+
Proteccion Alla (Extrem J0-40)

Tipo de piel Il

~ Son  individuos de plel
| blanca [europeos) no ex-
puesta hablluaiments &l sal.

H Prateccidn Alts [Extrem J0-40)

J

Protecchin Alta (Extrem J0-40)
Proteccidn Madia (FPS 25)

Tipo de pial V

Son perscnas de piel mo-
rena (drabes, amerindios,
hispanos, indostdnicos).

Protocclen Madia (FPS 15 a 15)

Tipo de plel VI
o
t: San individuos de plel
| negra,

_,|I Protoccion Media (FPS 15)

» FPS = Factor da Proteccion Solar
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Puredan (o ropefCusonNes MUy Qraees,
incluso oon roagd parm i wda y la de los

tuyos. Rocerrds guoe fos ahogommenion, los
“cortes de digealidn” y alros accdanies Eimi-
ares poaden aviarnse siguendo erias
mimimas normas os Soguiced

Bafiate en aguas habilitadas para ello
En ko rios, pantanos o lagos. v en las playas del
Itarnl marilims qgue no esién habiltadas para &l
bafio, exsbin muchcs peligros para tu mtegridad
¥ U salud. Siempre que sea posible, proours
bafarte an 3onas vlsdas. sl &n ol Caso de
que 18 scurriers algs, podrias padir ayuds

Evita antrar bruscamente en el agua
Sobre todo despuds de haber omado ol 5ol o
habar comsdo

Evita bafiarte mientras estés
“haciendo la digestién™

Es recomendable saperar un liempo aproanmads
entorne &8 dod homd  (eIpecialments  (rad
comidas copiosas) pare peevenr & “core de
digestidn”

Sal de inmediato del agua s! adviertes
algin sintoma axtrano

5i migntras te bafas sientes escalofrios (Hntona
perséstents), faliga, dolor de cabera o &n [@ zona
de [ nuca, poores. Maeos, Yarigos o calam-
bres, sal ripidamanis del sgua

No te tires de cabeza en lugares

de fondo desconocido

Puede haber poca profundidad y, como conue-
cuencia, golpearie la cabera conira el fondo
ipiscina} o una roca (playal ¥ produciis una
ismion ques dafe i méduls espinal (rnesgy os
pardlisis pammanents), Lo rambollcas on sl
agua son causa del 6% de kas lesiones meduls-
res on Espana.

Vigila en todo momonto a los nifios,

gspecialmente a los mas pequefios

Mo oejes a un NiNG S0do cuando estd on &l agua
o cerca de ela Segin los doios de la Orgs-
nieacidn Mundial de n Salud, cada aflo entre T0
y 150 personas mueren ahogadas en precinas,
playas, rios y srnbalses de Expafta. y la mayodia

Sigue en fodo momento
las indicacionaes de los socorrislas




! ! En las playas
Respeta las banderas de sefalizacidn

Roja: bano prohibide

Amariia Bafc pelgross (38 recommsnda qus

ul aguas no sobrepase & afiura de L cintura)
R ‘Vierde: baho sin paligro

No intentes nadar en contra de la cormients
5i le sienles arrasirado pof una cofrianie, nada
paraislaments & la playa y, una vez gue salgas
da la comenbe, nada hacia la ol

Uso de objetos hinchables

Pelsias, colchonatas y foladsies son My
kgeros vy pusden wse faciments mar adentio o
vilcer, Perlotanio, nisncs los ulilices B no sabss
niagiaf,

En los rios y pantanos

Evita bafiarte on zonas de rfesgo

En rips da gran caudal, en pozas naluraies, o
bago cascadas de agua. Ten an cuenta también
que pusds habar cormienies yio remolings gue (8
MTastien PONIGNOote an Bpunos.

Observa la posible existencia de carieles
Pusden anuncias la exisiencia de algin peligra

Utiliza un calzado especial para el agua
Evitatas el riesgo de hendas y corted en jos pis.

--------------------------

Debes tener culdado con los bordes de
las piscinas y las zonas mojadas

Pusdes resbaiar y Cousaris una lesdn (heridas y
ECH LA |

Evita tragar agua de la piscina

Los producios quimicos gue se utilizan para el
mananirmianic de las piscinas pusden provooar
alecoiones gisincas y, en &l caso de ios rigs o
pantancs. FAGAr apua pUets WCIUSO prOducir

miania. Ten sspecial cuidado con W utilizacidn
de inboganes v irampalines.
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LQud hacer an caso da
gccidente en piscinas y playas?

ALNFERD IEETH W U0 e, My D [
Bl marihy @  LaadeEnra oo A8 Selipa e

i g T guar Egeen 8§ scoeivee
Tenarmos que actuar con onden y senenidad,
para gue la alencidn al accidentado sea
fo mds correcta posible. Cruz Roje ceenta
para allo con un esquoma de acluscidn ol que
hemos denaminadgs CONDUCTAP A 5

(Profeger, Avisar y Socormer)

Pi"ﬂtl"l_'.lﬂl‘ ¥l lumar 08! BCAlents

Haz seguro ol lugar

Con sl fn de avitar que &8 produZca un NUEVD
stodents, Segin la siuscidn, serd necesarno
por sjemplo, avisar a los bafistas del peligro
existente [oomentes, modusas. oic.). bakzar ia
2003 para infonmar dé @ enisiencss de onstales

an la arena, o pedras a poca profundidad, e1c

ge aciuacion

on accidenies d@ playas y piecinne

ﬂ.'c.!lli.ﬂr J L3 asvitios 48 embhgencia

Pide ayuda

Si exinie servicio de vigiancia y sahvamento en [a
pona, pide ayuda (o envia a alguien a padeia] al
puesic de SoCoMS MAS proams

Liama al 112
St no ecists sarvicio de vigitancia ¥ sabvamanis,
¥ segun la gravedad oe ka sfuacion, Tama
al teléinno de emergencias 112, por el medic
mis ripida. Si b situscin no neviste 12
gravedad, acude al Centro de Saked

informa claramenia
Explica io que ha pasado, indicanso 3
el lugar axscio del accidents y ]
los datos gue pusdan Eyudar s
iocalizara. informa dal ndmen da

(consciencia), los pulmones (respiracidn) y el
corazdn (pulss)

Evita movimientos bruscos al accidentado
Anig 8l resgo de que s& hays producido uns
lesion en la columna vensbrsl

Asegurate de que esta consciente

5i &l herde no macciana al hablare, iocare o
eatirmulais susvemenia oon un pellizes por
gEmplo, probablemants asih inconscans,

Compruaba que respira
Para saber sl una persona reapirn espontanss-
menle. debes “ver, glr y sente® su espiracidn.
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ia del pacients o la da las personas que ahi 38
encusnten,

Comprustn o sstado de conscisncia de b victima
Amodilate & i aliurs de los hombros de (s
victima y sacidalos con susvidad. Acéroale § SU

Como realizar
la reanimacidn
cardiopulmonar (RCF)

Cuands ol pecideriada evli

COrD ¥ pheginiale &n vOr Bits 5 58 encuenina bien’

Bl iesponde. deja 8 ls victima en s posicidn en
quE B8 BNCUBNITE Y PSS & realizar una valor
Bcidn secundaria, ponkendo solucidn a los prob-
leMas QUe VaYES SSIECIANG0.

B i iy o die

Giita picienclo ayuda sin abandonar a b victima.
¥y coloca a b viclima en posicion de rmanimacion
Bioca artiba con brazos i pemas alineados sobe
UNa SUpEices rigica y con & (S ol descubmens

Abre ln via aérea

Colors una rrano sobre W eme y
oo i ot B chel maricn s B
D Evilar Gue L lengua impida e
paso del are  los puimones. il

ms-m.—mm
manteniands 1o vin séren abieria (ver, olr, senir
duranis no mds de 10 seg |
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B la #urllirs moe § o ey Seeeeabeeesla

Pide ayuda,
lama al 112 o pde a aiguien qus o haga &
Inlnilﬂunmpmlhnuhrhiﬂl
an &l ceniro dal pachc

mﬂhﬂll&mmmquﬂvﬁnl
Si ol aive no pasa Bn la primera insufiacidn,
asepiraie do estar haciendo bien la manicbma

& un Fitmd e 100 comprasionss par minulo

No interrumpas
Hasts que s vicima inicie respirscidn espon-
tdnes, 1e agoles o legue ayuds especializada

Como actunr

anta una hemorragia
Sienta o tumba a la victima en el suelo

Pusde suliir un desvaneceriento S| la péndda da

sangie &8 importanie. Ling caida podria causar

Dluurlnrpum:munmlnmhm

Elsva |8 extremidad alectada

Utiliza un vendaje compresivo, .
sl es posible
L pieiadly Sob0e I henids Senl mis 8
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\ Lesiones por animales

Fcaduras de wmsecion

5i las picaduras son moEples o In vicima s
algngca (apanscan manchas ¢ "habones™ on la
peed), Gebe ser trasladads @ un Centro Sanitano

Si lan plcaduras son simples

Limpia ¥ desinfecta s zona de |s picadurn
{con agua y jabbn o desinfectants)

Aplica una compresa de agua frin, hislo
(éste, nunca directamente sobre 1a plcadura)
0 un producio especiiico pora picaduras.

En cas0 da plcadurs en & inlerior da
In boca que dificulle b respiracidn,
haz ehupar hiegla y consigus
ayuds médica lo anles posible,

Mardéin la zons sfectads en reposo.
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| Su ey pe ST edon pece

Cus a avés Oe las espinas, inoculan veneng
(escdporm. faneca. sabirdn, =) Haz o
Siguiene

Lava la zona con sgua salada para arrasirns
posibles resios de espinas.

Sumerge la zona afeciada on agua calisnte
(45°C) duranio 30-90 minutos (calma el dolor). O

Manldn ln zona ofpciada an roposo.,

Acudo al puesio do socorm o
centro de salud mis cercana,

Lasinmes peor Solan b s

(Medusa, anemona de mar, st )
5t hay resgo de contacio
con medusas, es
utilizar foloproteciones

con electo repelente
{inddrmate &n u farmacia

En caso de contecto:
Procura no tocar

il gui podrinn gisedar
wEsiculas Con vEnReng
&in demamar su conkansdo

Lava la zona con agua salada, nuncd con
agua dulcs

Aplica frio (compmsas Bmpapadas &n BguA
salada & unn bolan con cubitos da hislo dentm)
sobre la rona afectads y mantenis en reposo

Acuda al puesio da socoiro 6 centro de salud
TS Carcann
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'“—‘ ' - culdados al medio amblenie Apaga bien las colillas de los cigarrilios y
i! C R T R U T T A ﬂj:ﬂﬂllhilﬂhnll‘lm
Los ciganos conlisnen micofina y alquinin, substancias
cuidar el medio ambliente qua 8 disusliven tickmarts sn &l 3gua, que son conta-

minanies, inchimso an bagas concentraciones, y qua
es cuidar nuestra salud i Rt a e st

En asuntos refacionados con fa safud s i smpwira i
ol enestar o8 imporfante ewviter [ degredecicn Controla fugas aceite y gasé
ambiental. Caben destacar los riesgos para ha m,.ﬂm.mﬂ, .
salud humana provocodos por fa conlamimnecidn El acerte gonera una peliculs en el agua. que reduce su
de lox aguas. o pdroida de biodiversadad, fa nivel do O, y faciits ls peobleraciin de algas, prove-
reduccidn del nivel de O, en el agua, olc canda ln phroidn de calidad de lns aguas.
No arrojes desperdicios al agua Recoge aparejos y sobrantes tras la pesca
oS SQuss SUcin Qonsran paldgongs Qus po- Voo ;
irfecciones cutinaas o6 i Mucosas obc ‘ ‘
Tia [ baswm en os conienedores adecuacios. ‘
Anrma a 93 que e redean a hacer lo misme x’ formacion
R e s o comen et y formacién
que puedas encontrar en primeros auxilios
La pirdida de vegetacion incramenta la eromidn y prevencion de accidentes
Respata la fiora ¥ fauna oo la Zona ya qua conbribu
yan & consanar of squilitno del entorna Todos podemos colaborur en la prevencidn de
mccidenies § adgumr las haldidades pam poans
&1 pracives los primsvos adeiios,
Formacién presencial

Farmacién a distancia on internet:
i Taber Mulimedia de Prsvencetn de Aocidentes
i Curgos de Pimeros Auxilios




