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Recomendaciones

Al aire libre

En casa e interiores
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calor para ventilar y refrescar las  puede almnar.

S _ * Conviene refrescarse el cusrpo con
« Ewvita, on las horas mas calurosas del  agua fresca; sobre todo, manos y
dia, uvblizar electrodomesticos y cama.

aparatos que generan calor.

Evita la deshidratacion

« Bobe

liquidos de manera = Aumenta ol consumo de ensaladas,
ﬁ*rwawnd. verduras y frutas.
« Evita consumir bebidas con cafeina, = Ewvita las comidas grasas y demasiado
Eﬁhﬂlﬁwm abundantes. &

51 notas debilidad, fatiga. mareos. nauseas, wision borrosa o
desmayo, y estos sintomas persisten, consulta con personal sanitano.
En casos mas graves, avisa inmediatamente al 112

ELSKD JAURLARITZA -~ GOBIERMO VASCOD

:DESCARGATE LA
INFOGRAFIA AQUI!

https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/info_prevenir_efectos_calor_
17/es_def/adjuntos/recomendaciones-calor.pdf




'; ACTIVIDAD FiSICA
™" 4o mucho CALOR

Prediccion
meteorolégica

- .h et -

mafiana o la ult
delatarde.

Proteccion

~rins Vestimenta

Hidratacién cintomas @
: - - AU had

Si loz sintomas persizten ]
© e agravan, aviza al 112.

ELISKD JAURLARITZA -—  GOBIERNO VASCO
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:DESCARGATE LA https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/info_prevenir_efectos_c
INFOGRAFIA AQUI! alor_17/es_def/adjuntos/actividad-fisica-calor.pdf




Hilo de plata
NAGUSILAN

El Hilo de Plata es un servicio de
acompanamiento telefonico gratuito al que
todas las personas mayores en situacion de
soledad pueden llamar.

;Cémo funciona? /\
ATENCION TELEFéNlCAe

e Las personas voluntarias de Nagusilan atienden las llamadas y tambien llaman a

todas las personas mayores que |lo deseen.

e Las llamadas son anonimas y confidenciales.

Llama al telefono 900 713 771 y deja un mensaje en el contestador
indicando nombre y telefono, y le llamaran.

CONTACTO

Horio de atencion:
e Lunes a viernes (viernes solo mananas)

10:30h a 13:00h

15:30h a 17:00h

Correo: hilodeplata@nagusilan.org
Pagina web: www.nagusilan.org
Direccion: C/ Cubo, 1-bajo dcha. 01001, Vitoria - Gasteiz



ASOCIACIONES DE PACIENTES

Poblacion a quien va dirigida: Personas con distrofia hereditaria de la retina, otras enfermedades
causantes de baja vision y ceguera.

e Servicio de orientacion e Actualizacion de los diferentes avances

e Cocina accesible e Recaudacion de fondos para investigacion
e Apoyo psicoldgico

e Salidas a la naturaleza

e Autoconocimiento a traves del arte
e Expresion corporal

e Diferentes talleres monograficos

e Ayuda a fomentar autonomia,
personas y bienestar social

e Charlas en colegios
e Charlas en BIZAN

e Charlas en colegios profesionales de investigacion

\*/ retinaARABA

ISAYS

Teléfono: 644 763 140/ 682 387 067
Correo: araba@begisare.org
Direccion: Calle Pintor Vicente Abreu, 7 bajo, 01008, Vitoria




ADELPRISE

Poblacion a quiéen va dirigida: Personas con linfedema, flebedema y lipedema de
Alava.

SERVICIOS OFRECIDOS Y PROGRAMA

e AcompafNamiento a personas afectadas y sus
familias

e Bonos de descuento para rehabilitacion

e Bono de descuento para atencidn psicoldgica

e Talleres : : g ADELPRISE

e Actividades deportivas adaptadas ARABA

e Grupo de autoayuda

e Retiros

e Sensibilizaciéon a la sociedad

e Trabajo en red: formacion continua

CONTACTO

Teléfono: 600 555 105
Correo: info@adelprisealava.com
Direccion: Calle Pintor Vicente Abreu,7 bajo, 01008, Vitoria




Disfruta del agua este verano

CON SEGURIDAD

En el agua, siempre: Ma consumas abeohel i ctras
Respeta las Indicacdones de dngas h'ig.i{a ﬂempm:
segurndad b-_-: af .._-= malestar o Cansardio Babix v nFiash
Usa chaleoo sabvavedas s no Sal Aol qua
sab===s nadar Evita bararte de noche

Enl Enl
PISCINA - ik PLAYAT.

Respeta las banderas v S was a saltar de

Elige piscinas con sooormista y

cercado perimetral banate walo en zonas cabeza comprucha
Precauciin con los juegos en ol agua, """5!""':'“ pOr soCornstas. Mh-:l.
bordillas v mal usa de elementos de E'-ITUIIJI-H-.Iit prafundid
fiotackin corriente si las hary En deportes
i i ada en paralelo. F 20U akioes whliza un

Ten cuidado con las repllas de desagiie " :

Frecawcitn en el uso dispastivo

d hinchabdes. salvavidas
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Protégete
del ‘0L yel CALOKH o2

acodente
Busca sombra. lugares frescos o utiliza somibrilla (P50
Evita la exposioon solar en horas cendrales. Frotege
Utiiza proteccidn =odar con frecuencia v tras el bafo Avica 117
Utiliza gafas polarizadas y cdbrete la cabeza —

Bebe agusa con frecuencia A prende primeros auxilios

E=pecial cuidado en embarazadas, nifasios y personas maganss

=} LSon espaoos comunitancs, recucrda o fumar o amojar colillas gue contamrenan el agua. 4=
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:DESCARGATE LA INFOGRAFIA AQUI!

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/seguridad/pdf/FOLLETO
_Guia_familias.pdf

MEDIDAS PARA PREVENIR ACCIDENTES EN VERANO

:DESCARGATE LA INFOGRAFIA AQUI!
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https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/lesiones/med

ioAcuatico/docs/Infografia_Disfruta_del_agua_con_seguridad.pdf

Dlsfruta
del agua
v evita
JOS riesgos

Cuia para las famllias
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CONSEJOS Y RECOMENDACIONES SANITARIAS PARA VIAJES:

PREVENCION Y VACUNAS
G_uia de
ccansejos Yy
1 recomenaaciones
GUIA CONSEJOS Y s il e

RECOMENDACIONES SANITARIAS:
Nuestra salud tambieén viaja

Antes del viaje:
e Preparando el viaje
e Vacunas obligatorias y recomendadas
e Prevencion del paludismo, dengue,
Chikungunya y zika
e Gripe, covid, MPROX
Durante el viaje:
e Riesgos relacionados con alimentosy Nuestra salud también viaja
bebidas -
e Riesgos relacionados con el entorno "tﬁ o
e Higiene personal
e Infecciones de transmisién sexual Mas informacion:
e Drogas y viajes
Despueés del viaje
e Informa a tu equipo sanitario de
referencia sobre el viaje realizado.

HIREETERACE
GE Lariial

:DONDE ESTA SANIDAD EXTERIOR EN VITORIA- GASTEIZ?
:COMO PEDIR CITA?

' C/ Olaguibel, n° 1 (Edificio de la Subdelegacion del Gobierno en Alava)
01071. Vitoria-Gasteiz

r‘l—lj
\/J https://sisaex-vac-cita.mscbs.gob.es/sanitarios/consejos/inicioAction.do

M cvi.alava@correo.gob.es

Q) Telf. 945 759 406 Horario de atencion telefénica y presencial:
9:00 a 14:00 h
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