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Sense riscos
sota el sol

El bon temps i les altes temperatures conviden
a passar una bona estona en platges i piscines

i a practicar esports nautics. Encara aixi, hem
de recordar el sol i la calor poden ser molt
agradables, hem de prendre precaucions perque
no ens produeixin lesions.

Utilitza una proteccié solar adequada
Es important aplicar-se el factor de proteccié correc-
te per al nostre tipus de pell (Pag. 4 i 5).

Aplica la proteccié solar abans de sortir
de casa

No esperis a arribar a la platja o la piscina. Aplica’t
la proteccié de forma generosa sobre la pell seca
30 minuts abans de 'exposicio al sol. Protegeix-
te també els llavis.

L’exposicié al sol ha de ser progressiva
Els primers dies pren el sol pocs minuts i veu aug-
mentant el temps en dies successius, evitant les
hores centrals del dia. Amb els nens hem d’extre-
mar les precaucions.

Asseca’t bé al sortir de I’'aigua

Es important. Les gotes d’aigua actuen com lupes
amb el sol. Hem d’assecar-nos bé i aplicar de
nou la proteccié solar.

Es necessari prevenir la deshidratacio6
Durant I'estiu cal beure mé s Ii quids (aigua o sucs),
especialment nens i ancians.
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La seguretat sota el sol

Les ulleres de sol han de tenir proteccio 100%
enfront dels llamps ultraviolats i enfront del blau del
visible. Aixi evitarem les lesions oculars. Informa’t
en opticas, farmacies o centres especialitzats.

Protegeix-te el cap dels llamps solars

per a evitar la insolacié

Especialment en el cas dels nens i ancians, 'ombra
d’un arbre o una ombrel- la pot ser suficient. Es
recomanable la utilitzacio de barrets, gorres etc.
No oblidis que en el camp o en la muntanya també
hi ha risc de cremades solars. Protegeix-te ade-
quadament!

Tingues precaucio al realitzar
activitats fisiques

Els dies de forta calor, evita realitzar
activitats esportives que requereixin
un esforg fi sic important
sobretot durant les

hores centrals

del dia. Protegeix-te el
cap del sol, refresca’t

i beu-li_ quids amb

frequ € ncia.

Consulta amb el teu metge o farmaceéutic

(Centre de salut, farmacia, telé fon d’urgé ncies)
Si estas prenent un medicament sensible al sol.
Si despré s d’'un dia de platja, en la piscina o en el
camp, notes que la teva pell esta enrogida i et dol
de manera important o tens sensacié acusada de
cansament, marejos, vO mits o febre (posible inso-
lacio).
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. consells para la
seguretat de la
teva pell

quina proteccié
necessita la teva pell?

Tipus de pell |
Pell molt clara. Ulls blaus. Pigues.
Gairebé albins.

}} proteccié molt alta.
IP Recomanat = 50+

Tipus de pell Il
Pell clara. Ulls blaus o clars. Pel
ros o pél-roig.

}} Proteccié alta.
IP Recomanat = 50 - 30

Tipus de pell lll
Pell blanca, lleugerament bruna.
Ulls i pel castany o fosc.

}} Proteccié mitja.
IP Recomanat = 15 - 25

Tipus de pell IV
Pell negra o bruna. Tipus i ndia,
Sudamé rica, afroamericana...

}} Protecci6 baixa.
IP Recomanat < 10

}} IP = index de proteccion




consells para
la seguretat
de la teva pell

;%} En I'aigua sense perill

y,
Is accidents en I'aigua poden tenir

yercussions molt greus, fins i tot amb
risc per a la teva vida i la dels teus.

Recorda que I'ofegar-se, els corts de
digestio, i altres accidents similars poden
evitar-se seguint unes minimes normes de
seguretat.

Banya’t en aigiies habilitades

En els rius, pantans o llacs i en les platges del litoral
mari tim que no estiguin habilitades per al bany, exis-
teixen molts perills per a la teva integritat i la teva
salut. Sempre que sigui possible, procura banyar-te
en zones vigilades. D’aquesta forma, si t'ocorregué s

qualsevol cosa, podries demanar ajuda.

Evita entrar bruscament en I'aigua
Sobretot despré s d’haver pres el sol o haver menjat.

Evita banyar-te mentre estiguis “fent

la digesti6”

Es recomanable esperar un temps aproximat entorn a
dues hores (especialment despré s d’haver menjat molt)

per a prevenir un cort de la digestio.

sal rapidament de I'aigua si adverteixes
algun simptoma estrany

Si mentre t'estas banyant asseguis calfreds, fatiga,
mal de cap o en la zona del clatell, picors, marejos,
verti gens o enrampades, sal ra pidament de I'aigua.
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t haver poca profunditat, i com a con-
eqliéncia, copejar-te el cap contra el
“ns de la piscina o amb una roca de la
k "platja i produir-te una lesié que danyi la
medul- la espinal amb el risc de paralisi
permanent. Les capbussades en l'aigua
sén causa del 6% de les lesions

medul- lars a Espanya.

Vigila sempre als nens, especialment

als més petits

No deixis a un nen sol quan estigui en l'aigua o prop d’ella.
Segons les dades de I'Organitzaci6 Mundial de la Salut, cada
any entre 70 i 150 persones moren ofegades en piscines, plat-

ges, rius i embassaments d’Espanya. La majoria sén nens.

No t’arrisquis intentant salvar
alga amb problemes en I’aigua
Millor llang a-li alguna cosa

que suri i demana ajuda, perqué una

persona en situacié d’ofegar-se pot arrossegar-te.

Respecta les zones
reservades per al bany
El nombre d’accidents
originats per artefactes
aquatics com motos, taules
de windsurf, embarcacions
etc., augmenta cada any,
principalment per no respectar

les zones de bany.

Segueix sempre les indicacions

dels socorristes




la seguridad en el agua
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En les platges

Respecta les banderes de senyalitzacié
Verd: bany sense perill.

F’ Groga: Zona de bany vigilada perillosa

h’ Vermella: Zona de bany vigilada sense perill

No intentis nedar en contra del corrent

Si et sents arrossegat per un corrent, neda
paral- lelament a la platja i una vegada que surtis del
corrent, neda cap a la riba.

Us d’objectes unflables

Les pilotes, matalassets i flotadors s6n molt lleugers
i poden anar-se facilment mar endins o bolcar. Per
tant, mai els utilitzis si no saps nedar.

En els rius i pantans

Evita banyar-te en les zones de risc

En rius de gran cabal, en gorgs naturals\o sota
cascades d’aigua. Tingues en compte que,pot haver
corrents i remolins que t'arros+

seguin posant-te en dificultats.

observa la possible
existéncia de cartell
Poden anunciar I'existéncia
d’algun perill.

Utilitza un calgat especial per I’aigua
Evitaras el risc de ferides | talls‘en-els peus’.



consells per a la
seguretat en l’aigua
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A les piscines

mpte amb els vores
i les zones mullades
Pots<rel usar una lesié com ferides i contusions.

Evita empassar aigua de la piscina

Els productes qui mics que s’utilitzen per al manteniment
de les piscines poden provocar afeccions ga striques i en el
cas dels rius o pantans, empassar aigua pot fins i tot pro-
duir infeccions.

Respecta les normes de seguretat

de piscines i atraccions aquatiques

La teva integritat fi sica depén del seu compliment. Tingues
cura amb la utilitzacié de tobogans i trampolins.

Has cuidar Ieé mesures d’higiene basiques
Recorda que comparteixes I'is de les instal lacions amb
altres persones. Dutxa’'t abans i despré s d’entrar a l'aigua
i anima el servéiwabans de
banyar-se.



pautes d’actuacio
en accidents de
platges o piscines
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¢ Que fer en cas

d’ acmdent en piscines i platges?

Quan hi ha un accident hem de posar

en marxa la “Cadena de Supervivéncia”.

Els minuts que segueixen a I’accident

poden ser vitals per a la victima.

Hem d’actuar amb ordre i serenitat perque I’atencié a
I’accidentat sigui la més correcta possible. Creu Roja compta
per a aixo amb un esquema d’actuacié al que hem anomenat
CONDUCTA PAS. (Protegir, Avisar i Socérrer)

Protegir el lloc de 'accident:

Fes segur el lloc

Per tal d’evitar que es produeixi un nou accident.
Segons la situacio, sera necessari per exemple, avi-
sar els banyistes del perill existent com corrents o
meduses, abalisar o acordonar la zona per informar
de I'existé ncia de vidres a la sorra o pedres a poca
profunditat.

Recull informacié
sobre el passat
Parla amb persones que
hagin pogut presenciar
I'accident o que es
trobaven amb la vi ctima
en el moment de prodyj
aquest.




pautes d’actuacioé en
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Avisar als serveis d’emergeén-
cies:

Demana ajuda

Si hi ha servei de vigilancia i salva-
ment a la zona, demana ajuda al
lloc de socors mé s pro xim.

Truca al 112
Si no existeix el servei de vigila ncia i salvament
i segons sigui la gravetat de la situacio, truca
al telé fon d’emergé ncies 112, de la forma mé s
rapida. Si la situacié no é s greu acudeix
al Centre de Salut mé s pro xim.

Informa clarament
Explica el que ha passat indicant el lloc
exacte de I'accident i les dades que
puguin ajudar a localitzar-lo. Informa
del nombre de ferits i del seu estat
aparent.

Socaoarrer els ferits:

Controla les funcions vitals de la victima

El primer é s valorar els signes vitals per saber com estan fun-
cionant el cervell (consciencia), els pulmons (respiracid) i el
cor (pols).

Evita moviments agressius al accidentat
Davant el risc que s’hagi produi t una lesié a la columna vertebral.

Assegura’t que esta conscient

Si el ferit no reacciona al parlar-li, toca-li o estimula’l suaument,
amb un pessic per exemple ja que probablement estara
inconscient.

Comprova que respira
Per saber si una persona respira espontaniament, has de
veure, i sentir la seva respiracio.



accidents de platges o piscines
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Com realitzar
] la reanimacié
cardiopulmonar (RCP)
Quan l'accidentat esta inconscient
i no respira esponta niament has d’iniciar
rapidament la “reanimacio cardiovascular”.
Assegura el lloc dels fets

Comprova l'estat de consciéncia de la victima

Crida demanant ajuda sense abandonar
a la victima i posa-en posicién de reanimacié

Obre la via aéria

Comprueba si la victima respira
normalmente

Si la victima no respira normalment:
demana ajuda, truca al 112.
Inicia 30 compressions
toraciques en el centre del pit.

Realitza dues insuflacions

Altern compressions - insuflacions
No interrompre

Com actuar davant
una hemorragia

Senti o tomba a la victima a terra
Eleva les cames I'accidentat
B
Evita la pérdua de calor
Pressiona la ferida amb forga durant 10 minuts

Utilitza un embenat compressiu,
si és possible
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Lesions per animals

;w‘ﬁ 3 " Si les lesions revesteixen gravetat,
dirigeix-al Lloc de Primers Auxilis o Centre de
Salut més proper. Alguns consells

per calmar el dolor intens que produeixen
aquest tipus de lesions soén:

Picades d’insectes

Si les picades s6n multiples o la vi ctima és lérgica
(apareixen taques o faves a la pell) has de ser traslla-
dada a un centre sanitari. Si les picades sén simples:

Neteja i desinfecta la zona de la picada (amb aigua i
sabd o desinfectant).

Aplica una compresa d’aigua freda, gel (aquest mai
directament sobre la picada) o un producte especi fic
per picades.

En cas de picada a l'interior de la boca que dificulti la
respiracigy fes xuclar gel i aconsegueix ajuda mé dica
al mé s aviat possible.

Mantingues la zona afectada en repos.

No apliquis remeis casolans
(fang, saliva, etc.)
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* 2 * & & * & & & * ¥ * * * * *x * * * ¥ * » ¥ * I

Lesions per determinats peixos
Que a travé s de les espines, inoculen veri (escorpo-
ra, mo llera, sabirdn, etc). Fes el seglient:

Renta la zona amb aigua salada per arrossegar pos-
sibles restes d’espines.

Submergeix la zona afectada en aigua calenta (45
graus) durant 30 - 90 minuts ja que calma el dolor.

Mantingues la zona afectada en repos.

Acudeix al lloc de socors o centre de salut mé s pro- O
per. ()

Lesions per celenterats
Com la medusa o la anemone de
mar. Si hi ha risc de contacte amb
meduses, é s convenient utilitzar
fotoprotectors amb efecte (>
repelent (informa’t a la

teva farmacia). O r
En cas de contacte:

Procura no tocar ni
fregar la part afectada

ja que podrien quedar O
vesi cules amb veri
sense vessar el seu contingut?.

Renta la zona amb aigua salada, mai amb aigua
dolg a.

Aplica fred (compreses xopes d’aigua salada o una
bossa amb glag ons de gel dins) sobre la zona afecta-
da i mantingues en repo s.

Acudeix al lloc de socors o centre de salut mé s pro-
per.
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cuidar el medi ambient
és tenir cura nostra salut

En assumptes relacionats amb la salut

i el benestar és important evitar la degradaci6
ambiental. Cal destacar els riscos

per a la salut humana provocats per la contaminacié
de les aigiies, la pérdua de la biodiversitat,

la reducci6 del nivell de O: en l'aigua, etc.

No llancis deixalles a I'aigua
Les aiglies brutes generen patd gens que provoquen infec-
cions cuta nies, de les mucoses etc.

Tira les escombraries en els contenidors adequats
Anima els que t'envolten a fer el mateix.

Respecta les zones d’accés, la vegetacié de la zona
i els animals que puguis trobar

La pérdua de vegetacié incrementa I'erosi6. Respecta la
flora i fauna de la zona ja que contribueixen a conservar I'e-
quilibri de I'entorn.

a sensibilitat mediambiental

En zones naturals procura
itzar envasos de vidre
den provocar



Apaga bé les burilles dels cigarrets

i diposita en els cendrers

Els cigars contenen nicotina i quitra, substa ncies que es
dissolen facilment en I'aigua, que s6n contaminants, fins
i tot en baixes concentracions i que poden arribar a la
cadena alimentaria. Recordeu-vos de portar amb tu sem-
pre un cendrer.

Controla les fuites d’oli i gasoil en utilitzar
embarcacions a motor

L'oli genera una pel. Li cula en I'aigua que redueix el seu
nivell d’O: i facilita la proliferacié d’algues, provocant la
pérdua de qualitat de les aigl es.

Recull aparells i sobrants després de la pesca

! "formacié
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Formacio
en primers auxilis
i prevencioé d’accidents

Tots podem col laborar en la prevenci6
d’accidents i adquirir les habilitats
per a posar en practica els primers auxilis.

Formacié presencial

Formacié a distancia a internet:

* Taller Multime dia de Prevencié d’Accidents
* Cursos de Primers Auxilis

En el nostre canal de Formacié
de Creu Roja a Internet:
www.cruzroja.es/formacion

Trobara s tota la informacio
dels cursos presencials com a dista ncia
que t'ofereix Creu Roja.

*

*
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Segueix els consells que
et recomana aquesta guia,
cuida la teva salut,
la teva seguretat i

la dels teus.
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