Consellot
de seguride
para a tia pel®
cque proteccion
necesitas?

Tipo de pel I
Pel moi clara. Ollos azuis. Pencas. Case albinos.
- Proteccion moi alta. IP Recomendado = 50 +

Tipo de pel II
Pel clara. Ollos azuis ou claros. Pelo louro ou rubio.
- Proteccion alta. IP recomendado = 50-30

Tipo de pel III

Pel branca, lixeiramente morena. Ollos e pelo castafio
ou escuro.

- Protecciéon media. IP recomendado = 15-25

Tipo de pel IV

Pel negra ou morena. Tipo india, latinoamericana,
africana...

- Proteccién baixa. IP recomendado = <10

IP = indice de proteccion

Este veran
segue os consellos que
che recomenda esta guia,
coida a taa saude,
a taa seguridade
e as dos teus.

Goza das vacacions!
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Sen riscos baixo o sol

O bo tempo e as altas
temperaturas invitan a pasar
un bo anaco en praias

e piscinas, e a practicar
deportes nauticos. Debemos
recordar que ainda que o
sol e a calor poden ser moi
agradables, temos que tomar
precauciéns para que non
nos produzan lesions.

Usa proteccion solar
Elixe un fotoprotector axeitado a tua pel, aplicao 30 min
antes de expofierte ao sol e reaplicao cada 2 h.

Toma mais precaucions

Usa uns bos lentes de sol,

gorra e camiseta. Hidratate

bebendo moito liquido, € non
*» realices esforzos fisicos nas
horas de mais calor. Lembra
secar as gotas, que actuan
.como lupa co sol!

)

Consulta ao teu médico ou farmacéutico

Se usas medicamentos que poden ser
fotosensibilizantes, se notas a pel moi arroibada ou che
doe; ou se tes excesivo cansazo, mareos, vomitos ou
febre (poderia ser unha “insolacién”).

[

Na auga sen perigo

Os accidentes na auga poden ter repercusions moi graves.

Recorda que os afogamentos, cortes de dixestion ou
outros accidentes pddense evitar seguindo unhas minimas
normas de seguridade.

Goza da auga
sen riscos
Segue sempre as

respecta as bandeiras
e outras sinalizacions, e
non te tires de cabeza
en lugares de fondo
desconfecido.

Usa o sentido comin

Ten coidado cos bordos das piscinas e as zonas molladas,
non te bafes xusto despois de comer, vixia en todo
momento aos nenos e nenas, e evita entrar bruscamente
na auga.

Se che pica unha
augamar

Procura non tocar nin fregar
a zona e contacta co servizo
de socorro mais proximo. Se
actuas, lava a zona con auga
.salgada e aplica frio.

Coidar o medio é coidar a nosa saiide

En asuntos relacionados coa saude e o benestar é
importante evitar a degradacién ambiental. A contaminacion
das augas ou a perda de biodiversidade xeran riscos para
a nosa saude.

Mantén limpo o ambito
Non botes desperdicios a
auga, usa os colectores
axeitados a cada tipo de
lixo, acode ao servizo antes
de banarte, apaga ben as
cabichas e depositaas en
cinceiros.

Ten coidado co resto dos seres vivos

Respecta as zonas de acceso, a vexetacion da zona e os
animais que poidas encontrar. A flora e fauna contriblien a
conservar o equilibrio do ambito.

Promove a sensibilidade
ambiental

Duchate antes e despois do
bano, usa xabdn soamente
nas instalacions previstas
para iso, controla as fugas
de aceite e gaséleo nas
embarcacions, e recolle
aparellos e sobrantes tras a
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