Todos a hidratarse

iQué es?

La onda u ola de calor es un
periodo de temperatura excesiva,
casi siempre combinada con
humedad, que se mantiene durante
varios dias consecutivos

Es mas
frecuente en las
ciudades por la
deforestaciony la
contaminacion
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Protégete

Evita asolearte
entre 1l amy 4 pm

Viste ropa suelta
de colores claros
y manga larga

No realices
actividades ffsicas
intensas bajo el sol

Toma agua
simple aunque
no tengas sed

Come alimentos
frescos, frutas y
verduras

Permanece en la
sombray en
lugares frescos

Usa protector
solar
(minimo F15)

Utiliza lentes de
sol, gorra o
sombrero

Evita consumir
bebidas
alcohdlicas

Efectos .,
en la poblacion

Las seiales de golpe
de calor son:

Insolacion Pérdida del

conocimiento

Dolor de cabeza
y convulsiones

Confusion Mareos
Desmayos
Y ) Pulso
Nauseas rapido

Sudoracion
excesiva
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Piel seca
y caliente

Deshidratacion

Enfermedades
{@)" diarreicas agudas

Grupos en mayor riesgo

® Nifias y nifios menores de cinco afos
® Personas con enfermedades cronicas
® Trabajadoras y trabajadores agricolas

Enfermedades
en la piel ® Adultas y adultos mayores
® Mascotas
No permanezcas en ’
un vehiculo con las Informate

ventanillas cerradas

Comisién Nacional del Agua
www.gob.mx/conagua

Secretaria de Salud
www.gob.mx/salud

Sistema Nacional de Proteccion Civil
www.gob.mx/proteccion-civil

La temperatura

Centro Nacional de Prevencion de Desastres
puede superar los
50 °C

www.gob.mx/cenapred

Fuente: Centro Nacional de Prevencion de Desastres
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Onda de calor

Peligro para la salud
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fendmeno conocido como isla
de calor

semaforo de indice de calor y
se activa cuando la
temperatura supera los 30 °C

temperaturas que superaron
los 45 °C, durante mayo y
junio de 2015



