nas viaxes en
automébil: a revisién mecanica do vehiculo, pofier todos o cinto
de seguridade, instalar asentos para nenos, descansar
periodicamente se a viaxe é longa, evita-las comidas copiosas
e absterse de beber alcohol, faise absolutamente indispensable.

de réxime alimenticio poden provocar
alteraciéns dixestivas pasaxeiras. Nas viaxes a paises tropicais,
increméntase o risco de insolaciéns e deshidrataciéns, e débese
beber sempre abundante auga envasada, evitando o xeo que
pode estar feito con auga non potable.

de viaxes a paises exéticos e tropicais, non
esquece-la consulta és centros de vacinacién internacional en
Galicia, e cumpri-lo programa de vacinacién recomendado en
cada caso. Ver enderezos e teléfonos 6 dorso.

preservativo en relaciéns sexuais non habituais, prevén
o contaxio de enfermidades de transmisién sexual.

a vacinacion antitetanica é un seguro fronte a
esta grave enfermidade.

lavalas con auga e xabén
abundante, presionar ata corta-la hemorraxia, secalas ben,
aplicar un antiséptico e cubrilas cunha gasa estéril, € un
procedemento correcto.

limpa-la zona con auga e
xabén, secar e aplicar amoniaco diluido, € o méis recomendable.

aplicar frio (xeo)
na zona, diminuird a inflamacién local e faré que baixe a dor.

consigo as tarxetas de asistencia sanitaria facilitard unha
répida atencién, de ser necesario acudir sen demoras 6 centro
de satde méis proximo.

Alguns teléfonos e enderezos de interese

® Urxencias sanitarias: 061
® Proteccién Civil: 112

® Delegacions provinciais de Sanidade: A Corufia, 981 185 800;
Lugo, 982 294 086; Ourense, 988 386 300; Pontevedra, 986 805 800.

@ Centros de vacinacién internacional de Galicia:

A Corvufia: Telf.: 981 22 96 70 _ Roa Durén Loriga, n° 3, 52 planta.
Vigo: Telf.: 986 43 41 33 _ Estacién Maritima. Peirao de Transatlénticos.
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5 polo vertido do Prestige xa se

limpas e recuperadas. Non
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con pequenas bolifias de restos de

sen que isto signifique ningin risco
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optamo-las recomendaciéns que logo
e detallan.

Pretendemos solicita-la aplicacién efectiva
das medidas preventivas que aqui se
comentan, xa que tamén de vacaciéns,
promocionar e protexe-la saide é unha
tarefa colectiva.

SOLE BANOS

Evita-la exposicién prolongada 6 sol e cubri-la cabeza. Toma-lo sol dun xeito progresivo nos primeiros
dias, e extrema-las precauciéns entre as 12 do mediodia e as 4 da tarde con cremas de proteccién solar,
ainda que o dia estea algo nubrado.

Respecta-los sinais de perigosidade do mar: recordar que a bandeira vermella indica perigo e prohibicién
do bafio. A laranxa, moita precaucién, e a verde que o mar estd ben para o bafio.

Entrar pouco a pouco na auga, sobre todo despois de toma-lo sol ou despois da comida.

Na zona de bafio das piscinas, usar sempre chanclas e nunca calzado de ria. Antes de entrar na auga,
ducharse sempre. Evitar comer, beber e fumar na zona de bafio por motivos de hixiene, e tamén os xogos
dos nenos arredor da piscina para previ-los accidentes.

Antes da inmersién, asegurarémonos de que non hai outros bafiistas na zona, e que a profundidade ¢ a
adecuada. Comentalo cos nenos e nenas é importante.

Evite camifiar polas rochas, se ainda se observaran restos de chapapote. En todo caso, fagao ben calzado.

Se se mancha de chapapote, aplique na zona crema solar, aceite de cocifia ou vaselina para limpa-la
pel. Nunca utilice disolventes quimicos, como alcohol ou augarrés, xa que aumentaria a irritacién.

Se alguén tragase auga con irisaciéns de petréleo mentres se bafia, non se ben de temer efectos graves,
xa que o tubo dixestivo absorbe moi mal a pequena cantidade inxerida. En caso de aparecer nduseas
ou leves molestias dixestivas, acudir a un servicio médico.

Mergullarse na auga tirandose de cabeza nun lugar descofiecido, é un comportamento temerario: pode
provocar fracturas do pescozo e lesiéns da medula espifial graves e irreversibles. Hai que telo moi en
conta, especialmente a xente nova de 15 a 25 anos (90% dos casos).

Conecer perfectamente o lugar para tirarse de cabeza, e de non ser asi, “medilo” previamente, tirarse
de pé e comprobar que existen tres ou méis metros de auga na zona.

Coidado coa marea: 6 baixar, aumenta o risco en calquera punto da costa. Evitar xogar a atravesa-las
ondas, xa que tendo forza a rompente, esta pode conseguir unha inclinacién perigosa do corpo, facendo
que nos cravemos na area e terminar nunha lesién medular.

En caso de fatal accidente, rescatar da auga a persoa inmobilizando coas mans o seu pescozo, e deitala
nunha superficie cha sen deixar de inmobilizar en todo momento o seu pescozo. Solicitar, inmediatamente,
asistencia médica chamando 6 teléfono 061. Se non respira, face-lo boca a boca baixando s6 a mandibula,
sen estira-lo pescozo. En ningdn caso facer traslados en coche particular.

ALIMENTOS

hixiene e limpeza na manipulacién dos
alimentos, comezando polo lavado das mans cada
vez que nos dispofiamos a facelo.

alimentos frescos ben refrixerados prevén a
sta deterioracién e as enfermidades de orixe alimentaria.
Meter no frigorifico, canto antes, tanto os alimentos
perecedoiros (leite fresco e derivados, salsas, carnes,
peixe, semiconservas...), como aqueles xa cocifiados.
Protexe-los alimentos de moscas e insectos. Consumir
sempre leite envasado.

verduras de consumo en cru con abundante
auga, e deixalas 20 minutos en remollo en auga cunha
gota de lixivia apta para a desinfeccion (consulta-la
efiquetal).

que o fempo entre a preparacion e o consumo
sexa o minimo posible, especialmente, cos alimentos
que contefian ovo (tortilla, salsa maionesa, pasteleria...).

tirar descoidadamente cigarros encendidos ou
facer fogueiras. Cando estea expresamente autorizado
facer lume, asegurese de apagalo fotalmente 6 marcharse.

auga de fontes non sinalizadas, e respecta
-la inscricién de “auga non potable” cando asi se advirta.

avispeiros ou colmeas, xa que as posibles
picaduras poden resultar perigosas nas persoas alérxicas.
Protexerse das picaduras con locién repelente.

sempre os pés con algin calzado adecuado,
e engadir calcetins de algodén en longas camifiadas.

medio natural, recollendo o lixo en bolsas
e utilizando as papeleiras e contedores, &
responsabilidade de todos.




