1. PREPARATE: 2. ABRIGATE: 3. INFORMATE:

BAJAS
TEMPERATURAS

RECOMENDACIONES ANTE HELADAS Y NEVADAS

e Elabora tu Plan Familiar de

Emergencia.

e Vacunate y vacuna a tu familia
contra el
influenza.

neumococo VY la

e Acondiciona tu casa reforzando
el techo y las

ventanas,
recubriéndola con material para

conservar calor.

RS

e Abrigate bien la cabeza, nariz vy
boca, evitando cambios bruscos de
temperatura.

e Aliméntate con frutas, verduras vy
alimentos altos en proteinas, que
generen energia y calor. Por
ejemplo: sopas, bebidas calientes,
frutos secos, citricos, menestras,
maca, quinua, azucares, grasas Yy
papas 0 camote.

e En caso de problemas respiratorios,
consulta a un medico o contacta
con el centro de salud mas cercano.

e Mantente alerta a los pronosticos

través de la radio, la

diarios y recomendaciones ante
heladas, nevadas y granizadas a

municipalidad o el Tambo de tu
localidad.

Ten en cuenta solo informacion
oficial, que es proporcionado por
el SENAMHI y los Centros de
Operaciones de Emergencia
(COE).

RECUERDA: Siempre lavate las manos con agua y jabon para evitar enfermedades propias de la
temporaday, por supuesto, la COVID-19.

PERU Ministerio de Defensa

S 2
4 %
S )
5 %
B >
= o
2 g
PE|

DEFENSA CIVIL, tarea de todos
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