














® INSECTOS

Aléjate de las zonas donde haya enjambres, colmenas
o maleza. Lleva cubierta la mayor parte posible de la
piel, sobre todo en zonas de campo o de aguas estan-
cadas. Usa sustancias repelentes o insecticidas. No
acaricies animales desconocidos.

:Qué hacer en caso de picadura?

Limpia la zona de la picadura y aplica hielo en la zona
afectada; utiliza una compresa con agua y vinagre o
amoniaco. Si aparece una reaccion alérgica acude a un
centro sanitario.

EJERCICIO FISICO

El cuerpo humano esta hecho para moverse. Una correcta
actividad diaria disminuye los riesgos cardiovasculares,
osteoporosis, hipertension arterial, diabetes, etc. Por
otra parte el ejercicio mejora nuestro estado de animo,
el estrés y el rendimiento intelectual.

Comienza con ejercicios ligeros y aumenta progresiva-
mente la duracién de los mismos. Existen ejercicios
adecuados para cada etapa de la vida y situacion per-
sonal. Recuerda tus limitaciones.

En caso de duda consulta con tu médico

SI VAS A VIAJAR DEBES
TENER EN CUENTA!:

Agencias de Viajes:
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En toda la propaganda impresa, correspondencia, docu-
mentacion y publicidad realizada por una Agencia de
Viajes, se indicara el Cédigo de Identificacion, el nombre
y, en su caso, el de la marca comercial registrada, asi
como su direccion.

El empresario turistico debe formalizar un contrato de
prestacion de servicios siempre por ESCRITO, quedando
una copia del mismo en poder de cada uno. Debera
acompanarse del folleto informativo, cuyo contenido es
exigible salvo que los cambios se hayan comunicado por
escrito al consumidor antes de formalizado el contrato
o que éste los acepte por escrito después de firmado el
mismo.

Contenido minimo del contrato:

» Destino o destinos del viaje.

» Distintos periodos y fechas de estancia.

» Los medios de transporte: caracteristicas y categorias.
» Las fechas, horas y lugares de salida y entradas.

» Si incluye alojamiento, situacion, categoria, caracteristicas,
homologacion oficial, si existe y nimero de comidas.

» Si se exige un nimero de personas, se debe indicar la
fecha limite de cancelacion que, en todo caso, se hara,
como minimo, diez dias antes del inicio del viaje.

» Itinerario, visitas, excursiones y otros servicios incluidos
en el precio.

» Nombre y direccién del organizador, mayoristay, si
procede, del asegurador.

» Precio del viaje, con indicacién sobre posible revisiones
e impuestos no incluidos.

» Modalidades de pago, calendario y condiciones de
financiacion.
» Toda solicitud del consumidor que haya sido aceptada.

» Obligacién del consumidor de comunicar por escrito,
u otra forma fehaciente, los incumplimientos del
contrato.

» Plazo para las reclamaciones judiciales.
» Plazo para exigir la confirmacion de las reservas.



3° Antes del viaje, la Agencia debe INFORMAR de forma
que quede constancia, entre otras cosas, de datos y
teléfono de la representacion de la misma o de otro
organismo local de auxilio o, por lo menos, de un
nimero de teléfono que permita contactar con la
agencia.

4° Si existiera imposibilidad de prestar algunos de los
servicios en las condiciones pactadas, la agencia
deberd comunicarlo inmediatamente al consumidor.
Este podrd optar por resolver el contrato sin
penalizacién o aceptar la modificacién y el nuevo
precio en el plazo de tres dias. En caso de no aceptar,
el empresario deberd devolver el dinero entregado y
ofrecer un viaje de precio equivalente si acepta el
consumidor.

5° En caso de resolucion por parte del empresario, éste
debera indemnizar al consumidor con unas cantidades
que varian en funcién de la antelaciéon con que se ha
ya resuelto el contrato.

6° Si el consumidor desiste del contrato, se le devolveran
las cantidades entregadas e indemnizara a la empresa
con todos los gasto de gestion y anulacién (salvo que
sea motivado por causas de fuerza mayor), mas una
cantidad porcentual que variarad en funcién del tiempo
que falte para iniciar el viaje.

Transporte en ferrocarril:

» Es posible hacer reserva de plaza por teléfono o Internet
(los plazos para reservar varian segun el tren).

» Podemos anular el billete hasta 5 minutos antes de la
salida (excepto cuando el billete haya sido emitido por
un sistema centralizado de plazas y se pretenda anular
en un punto donde no exista conexién a dicho sistema,
en cuyo caso el plazo finaliza 1 hora antes de la salida
del tren). Dependiendo del tipo de tren, del dia y del
tiempo con que lo hagamos nos devolveran un porcentaje
del total u otro.

» El cambio de billete se puede solicitar en un punto con
sistema de venta centralizado de plazas. Si cambias el
billete para otro dia o el nuevo billete tiene un precio
distinto, tendrds que abonar una cantidad de dinero
adicional.

Transporte en avion:

1° El billete de avién es nominativo (s6lo puede ser utilizado
por su titular) e intransferible. Debes anotar su nimero
de serie y el lugar y la fecha de emision para que, en
caso de pérdida, te extiendan un duplicado o te reintegren
el importe (excepto un pequeno gravamen) en la oficina
donde lo adquiriste.

2° En caso de pérdida, deterioro o retraso en la entrega del
equipaje tienes derecho a una indemnizacion.

3° En retrasos o cancelaciones de vuelos puedes solicitar
la devolucién del importe y el abono del hospedaje y
de la manutencién, dependiendo del motivo, de la
duracién del retraso y de la antelacion con que te
informen.

Para cualquier medio de transporte, NO OLVIDES QUE:

» Debes conservar el billete o titulo valido de transporte.
Pueden pedirlo en cualquier momento y ademas es
necesario en caso de reclamacion.

» Pide el correspondiente talon al facturar el equipaje.
» Comprueba que los datos del billete son correctos.

En caso de OVERBBOKING tienes derecho a COMPENSACIONES E INDEMNIZACIONES de las
Companias Aéreas y/o Agencias de Viaje.
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* RECLAMACIONES:

Si no estas conforme con los servicios prestados y en
caso de no ser atendida tu reclamacion a la empresa,
solicita la hoja de reclamacién obligatoria que los
establecimientos deben tener a disposicién de los
consumidores y usuarios.

Puedes dirigirte también a las JUNTAS ARBITRALES
DE TRANSPORTE, (En Extremadura, adscritas a la
Direccion General de Transportes de la Consejeria
de Infraestructura y Desarrollo Tecnolégico) en
caso de viajar en tren o autobUs y a la SECCION DE
ATENCION AL USUARIO de la Direccién General
de Aviacion Civil, si viajas en avion.

Si la reclamacién es motivada por deficiencias en
los servicios de hosteleria, en nuestra Comunidad
Auténoma, puedes dirigirte a la Direccion General
de Turismo de la Consejeria de Culturay Turismo.

En todo caso, puedes utilizar el Teléfono de
Atencién al Consumidor: 902 402 777 o dirigirte a
una de las Oficinas Municipales de Informacio6n al
Consumidor, a una Asociaciéon de Consumidores
o al Instituto de Consumo de Extremadura (tflno.:
924 00 47 00), donde también podras informarte
sobre el SISTEMA ARBITRAL DE CONSUMO.

VIAJES AL
EXTRANJERO

En los dltimos afos se ha incrementado el nimero de
personas que viajan a todos los lugares del mundo,
incluyendo paises exéticos. Con ello, también ha
aumentado el riesgo de padecer enfermedades como la
tuberculosis, hepatitis, SIDA, enfermedades de
transmisién sexual, enfermedades tropicales como el
paludismo y otras derivadas de los cambios de clima.
El riesgo de adquirir la enfermedad varia dependiendo
del pais, zona que se visita, época del ano y duracién
del viaje.

En cualquier caso, sigue siempre las siguientes
recomendaciones, antes del viaje:

1. Visita a tu médico de cabecera, que te dard una serie
de consejos generales y normas higiénicas. Si padeces
alguna enfermedad especifica, es conveniente que
te extienda un certificado médico y que te recete tu
medicacién habitual para el tiempo que dure tu
estancia en el extranjero.

2. Puede ser dtil contar con medicamentos para sintomas
menores como analgésicos, antihistaminicos, material
de curas, asi como repelentes de insectos y
mosquiteros.

3. En caso necesario vactnate. Algunas vacunas estan
sometidas a reglamentacién internacional, pudiéndose
exigir por las Autoridades locales del pais que se
visita un Certificado Internacional de Vacunacién.
Otras s6lo estan recomendadas.

Para informarte sobre la necesidad de vacunas en
viajes al extranjero, dirigete a las Direcciones
de Salud de Area y al Centro de Vacunacién
Internacional de Extremadura.

Al regreso:

Puede ocurrir que algunas enfermedades tropicales no
se manifiesten inmediatamente, sino después del regreso.
Si acudes al médico, inférmale que has realizado un
viaje en los Gltimos 12 meses a una zona tropical o pais
en vias de desarrollo.

SI SIGUES ESTOS CONSEJOS,
ES MUY PROBABLE QUE
REALICES Y TERMINES
FELIZMENTE TU VIAJE.




MEDIDAS
PREVENTIVAS
ESPECIFICAS PARA
COMBATIR LOS
EFECTOS DE LAS
OLAS DE CALOR

Con la llegada del verano los dias tienen mas horas de sol
y hace mas calor, solemos disfrutar de la vida al aire libre
y de mayores momentos de ocio y vacaciones.

Cada afio el intenso calor puede suponer un riesgo a mucha
gente, mas aun si se une un exceso de humedad. El cuerpo
habitualmente se enfria mediante el sudor, pero en algunas
condiciones este mecanismo de defensa no es suficiente.
Asi, el exceso de calor produce pérdida de liquidos y de
sales, que son necesarios para el normal funcionamiento
del cuerpo pudiendo aparecer algunas dolencias. Para
prevenir los efectos del exceso de calor se ha elaborado
esta informacion con el objetivo que todas las personas
adopten unas sencillas medidas preventivas.

RIESGO DE SUFRIR
PROBLEMAS POR EL CALOR

TODOS SOMOS SUSCEPTIBLES DE SUFRIR TRASTOR-
NOS ANTE EL EXCESO CALOR aunque hay grupos de
personas que presentan mayor riesgo y deben estar espe-
cialmente protegidas, como son:

» Personas mayores de 65 anos.
» Menores de 4 anos y sobre todo los bebés.

» Personas que lleven a cabo una actividad que requiere
mucho esfuerzo fisico.

» Personas que presentan enfermedades previas, especialmente
las que sufren del corazén o de alta presion sanguinea
o problemas intestinales u obesidad.

» Personas que toman algtn tipo de medicacion de forma
crénica o que consumen una cantidad excesiva de
alcohol.

EN POCO TIEMPO ALTAS TEMPERATURAS PUEDEN
SUPONER UN RIESGO PARA LA SALUD.

;Qué hacer en los dias de calor?

La mejor forma de protegerse durante los dias de mucho
calor es usar el sentido comun y los sistemas tradicionales
que nuestra cultura ha utilizado para protegerse de los
rigores del verano.

PROTEJA EL HOGAR

Durante el dia, mantenga las ventanas y persianas
cerradas para proteger la vivienda del calor.

» Aproveche a ventilar su casa por la noche, cuando
las temperaturas han descendido.

» El uso de ventiladores puede aliviar hasta cierto
punto los efectos del calor pero no implican un
descenso de la temperatura. Para ello puede ser
necesario, en su caso, la utilizacién de aparatos
de refrigeracion.

CUIDADOS
PERSONALES

» Beba mucha agua sin esperar a tener sed. Evite todo
tipo de bebidas alcohdlicas.

» Si usted estd tomando de forma crénica alguna
medicacion, consulte a su médico; él le recomen-
dara la cantidad de liquidos que puede beber al
dia de acuerdo con su edad y su estado.

» Evite las comidas calientes o pesadas. Recuerde
la dieta tradicional de verano en platos frios, ensa-
ladas y frutas

» Use ropa apropiada: ligera, no apretada, de colores
claros y preferentemente de algodén, evitando ropa
sintética. Utilice sombrero o gorra para protegerse
del sol.

» Use proteccion para los rayos solares. Unos 30
minutos antes de salir al sol apliquese crema con
Factor de Proteccién mayor de 15 vy repita la
operaciéon a menudo.




PRECAUCIONES EN
SUS ACTIVIDADES
COTIDIANAS

» No es recomendable realizar actividades que exijan
esfuerzo fisico importante cuando esta haciendo
mucho calor. Si es necesario, realice una hidratacién
previa al ejercicio y beba de 2 a 4 vasos de agua
fresca cada hora. Las bebidas que contienen sales
minerales pueden ayudar a reponer lo que se pierde
con el sudor (cuidando que no existan
contraindicaciones médicas). Si se siente cansado o
se marea, interrumpa su actividad y trate de ir a
un lugar fresco o con sombra.

» Planee las actividades en la mafiana o en el atardecer
cuando las temperaturas no sean tan altas.

» No deje a nifios o ancianos en coches con las ventanas
cerradas, tampoco a animales.

CUIDE A LOS
MAYORES Y NINOS

» Si se encuentran a su cargo personas mayores, vigile
estrechamente su situacioén fisica, animandoles a
beber liquidos aunque no manifiesten sed,
supervisando la aparicion de algtn posible sintoma
de deshidratacion.

» Preste atencién a los familiares mayores que vivan
solos.

» Cuide que los ninos no realicen ejercicios o juegos
expuestos al sol en las horas punta de calor,
especialmente entre las 12 de la mananay las 6 de
la tarde.

» Si usted vive s6lo, trate de mantener contacto periédico
con vecinos o familiares.




{QUE SINTOMAS PUEDEN
APARECER POR EXCESO DE CALOR?

El exceso de calor puede ser debido a una exposicién muy intensa y corta o
a una exposicion mantenida aunque de menos intensidad.

LOS PRIMEROS INDICIOS DEL
EXCESO DE CALOR SON:

» Calambres
» Irritacién de la piel o quemaduras
» Agotamiento

» Temperatura elevada

QUE HACER ANTE ESTOS
SINTOMAS:

Busque refugio en la sombra o en un lugar con aire acondicionado. Tome
una bebida no alcohdlica fresca, descanse, tome un bafo o una ducha con
agua fria, pongase ropa ligera.

PUEDEN APARECER
SINTOMAS DE GRAVEDAD,
COMO SON:

» Temperatura muy elevada
» Dolor de cabeza
» Vémitos

» Pérdida de consciencia

QUE HACER ANTE ESOS
SINTOMAS:

Trate de conseguir asistencia médica lo antes posible, por los procedimientos
habituales (acudir a un servicio de urgencias, o solicitela al teléfono de
emergencias 112).

I
('Imergencia»



Servicio
Extremefio
de Salud

Direcciones de interés:

JUNTA DE EXTREMADURA

Direccion de Salud de Area de Badajoz
C/ Damian Téllez la Fuente, s/n. 06010 Badajoz

Tlfno.; 924 21 52 24
Centro de Vacunacion Internacional de Extremadura

Direccion de Salud de Area de Don Benito-Villanueva
Avda.Alonso Martin, s/n. 06400 Don Benito
Tlfno.: 924 38 28 04

Direccion de Salud de Area de Llerena-Zafra
Paseo de San Antén, 10.06900 Llerena
Tlfno.: 924 87 74 02

Direccion de Salud de Area de Mérida
Hospital de Mérida. Poligono Nueva Ciudad, s/n. 06800 Mérida
Tlfno.: 924 38 24 35

Direccion de Salud de Area de Caceres
Alféreces Provisionales, |. 10001 Caceres
Tlfno.: 927 00 42 78

Direccién de Salud de Area de Coria
Avda. de Extremadura, 8. 10800 Coria
Tlfno.: 927 50 81 63

Direccion de Salud de Area de Navalmoral de la Mata
Canchingordo, s/n. 10300 Navalmoral de la Mata
Tlfno.: 927 53 82 52

Direccion de Salud de Area de Plasencia
C/ Gabriel y Galdn, s/n. 10600 Plasencia
Tlfno.: 927 42 84 14

Delegacion del Gobierno de Extremadura
Area Funcional de Sanidad
Centro de Vacunacion Internacional
Tlfno.: 924 97 94 10

JUNTA DE EXTREMADURA

Consejeria de Sanidad y Dependencia



