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scomendaciones para
la temporada de lluvias
\en Bogota

Entrando en la segunda temporada de lluvias en nuestra capital; les
mostraremos una serie de recomendaciones que podrdn facilitar nuestra
vida y hasta salvar la vida de las personas de nuestro alrededor, con
simplemente unas pequeifias acciones que vamos a explicar de buena
manera en este boletin.
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CUIDADOS PARA
TU SALUD

® Procure llevar siempre un paraguas o
impermeable, asi esta preparado por
silosorprendelalluviaenla calle.

® Disminuya la estancia en espacios
cerrados y confinados.

® Evite exponerse por mucho tiempo a
las corrientes de aire fresco que se
producen debido alalluvia.

®Si fue inevitable no mojarse con la
lluvia, intente llegar lo més pronto a
casay banarse.

eEvite los cambios bruscos de
temperatura.

e Aumentar el consumo de vitamina C,
de preferencia de fuentes naturales,
como los citricos. Incluya en la dieta
alimentos ricos en zinc, como los
mariscos y los cereales integrales, este
mineral ayuda a que el organismo
produzca mas células T (combaten las
infecciones).

o Abriguese adecuadamente.

®Consuma abundantes liquidos,
principalmente agua.

® Evite salir con el cabello mojado por
las mananas.

®Procure ventilar periédicamente los
ambientes de su casa, para evitar
acumular humedad.

y contratistas.
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1- Observa y reporta tu alrededor

#” Siobservaarboles inclinados o con afectacion reportelo alalinea 123.

& Revise los arboles que representan amenaza y realice la solicitud de
corte sies necesario.

#” Si vive en zona de ladera y ve agrietamiento o filtracién de agua en la
tierraaviseal 123.

2- Revisa tu hogar y las precausiones

& Encaso de tormenta eléctrica evite estar en zonas despejadas. busque un
lugar seguro pararesguardarte.

! En tormentas eléctricas o lluvias fuertes desconecte los aparatos
electrénicos.
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#” Revise y ajuste la infraestructura de su vivienda, techos y postes que
representen unriesgo inminente.

# Evite correr y/o caminar en zonas donde se evidencia laminas de *
agua o encharcamientos.

@ En caso de fuertes lluvias o granizados baje la velocidad.

@ Evite transitar de noche y menos con lluvia.

o Evite arrojar basuras (desperdicios, escombros) a la calle, canales,
desagties, cuando llueve estos pueden producir taponamiento y
ocasionar encharcamientos enlas vias y afectaciones en viviendas.

# Evite protegerse, refugiarse o acercarse a todo aquello que acttie como
pararrayo (un arbol, una torre de tensién eléctrica, alambres de un
tendedero, rieles de ferrocarril, maquinaria agricola, vallas metalicas,
postes deluz, etc.

Subsistema de Gestion de la seguridad y salud en el trabajo
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