Decalogo para sobrevivir a la ola de calor

Beber agua aunque no tenga sed es imprescindible, y también atender
a los ninos y mayores que estén a su alrededor.

EL MUNDO / Madrid 15 jun. 2017

Los dias son

mas largos y el
cuerpo tiene que
acostumbrarse.
Primero, al calor
incesante. Después, a
las noches en blanco
y, por tltimo, a
jornadas donde falta
el aire.

Segtn las previsiones
de la Agencia Estatal
de Meteorologia
(Aemet), se espera
que, durante las

horas de luz, se alcancen los 402 (A) y que

las minimas no bajen de 202 durante la
noche,

Desde el 1 de junio, ademas, esta en
marcha el Plan Nacional de Acciones
Preventivas contra los Efectos del
Exceso de Temperaturas sobre la Salud,
que permanecera activo hasta el 15 de

septiembre. Los ciudadanos interesados en
recibir informacion y predicciones sobre
las temperaturas, (B) a través de la web del

Ministerio de Sanidad.

Este organismo, de hecho, ha presentado

un decalogo con las recomendaciones

elementales para superar los proximos dias

de calor extremo. Esta es, precisamente,
una de las caracteristicas de las olas de
calor: duran varios dias. "Disfruta este

verano con salud" es la recomendacion, y el

eslogan, del Ministerio.

LAS 10 RECOMENDACIONES

1. Beba agua o liquidos con frecuencia,
(C)y con independencia de la actividad

fisica que realice.

2. No abuse de las bebidas con cafeina,
alcohol o grandes cantidades de azicar,

ya que pueden hacer perder mas
liquido corporal.

10.

Aunque cualquier persona puede sufrir
un problema relacionado con el calor,
preste especial atencion a bebés y nifios
pequenos, mayores y personas con
enfermedades que puedan agravarse
con el calor y la deshidratacion, como
las patologias cardiacas.

Permanezca el mayor tiempo posible
en lugares frescos, a la sombra o
climatizados, y refrésquese cada vez
que lo necesite.

Procure reducir la actividad fisica y (D)
al aire libre en las horas mas calurosas
(de 12.00 a 17.00).

Use ropa ligera, holgada y que deje
transpirar.

Nunca deje a ninguna persona (E)
(especialmente a nifos, ancianos o
enfermos cronicos).

Consulte a su médico ante sintomas
que se prolonguen mas de una horay
que puedan estar relacionados con las
altas temperaturas.

Mantenga sus medicinas en un lugar
fresco; (F).

Haga comidas ligeras que ayuden a
reponer las sales perdidas por el sudor
(ensaladas, frutas, verduras, zumos,
ete.).

Texto adaptado de http://www.elmundo.es/sociedad/2017/06/15/59424b48e5fdeaaf388b466¢.html

HOY

EN CLASE

NIVEL B1

. Haz con tu compafiero

una lista de 10 palabras
asociadas al verano.

2. ;Qué cosas sueles

2.

hacer para combatir el
calor?

. Comenta las dudas de

vocabulario con tus
comparieros y con tu
profesor.

Coloca las siguientes
palabras y expresiones
en los lugares
sefialados en el texto
con una letra.

aungue no sienta sed
de maxima

el calor puede alterar
su composicién y sus
efectos

evitar practicar
deportes

pueden suscribirse

en un vehiculo
estacionado y cerrado

. ¢ Sigues alguno de los

diez consejos?

. Habla con un

compafiero de qué
cosas te gustan, te
encantan, te molestan,
odias, etc. del verano.

2. ;Cual ha sido el dia o

la época més calurosa
que has vivido? ;Donde
estabas, con quién, qué
estabas haciendo?

:Como se vive el
verano en tu lugar de
residencia? Comenta
con el resto de la clase
qué tiempo hace, qué
cosas hace la gente, qué
fiestas se celebran, etc.

. ¢ Crees que estas

olas de calor estan
relacionadas con el
cambio climatico?
Justifica tu respuesta.
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