
SUGERI! NC1A S PARA L O~ MAN I FE ~ TAN ' I'~S 

l . RECOMENDACIONE S PARA PREPARARSE PARA LA MARCHA. 

- N~ se debe co me r más tarde d e 2 h o ras antes de c omenzar la 
Ma r c ha. Sb l u t o mar li~uido. 

- Se re co mI e nd a u sa r r o p a y zapatos cb mo dos ~ue perm~tan un 
rápido desplazamIento. 

- Colocarse c r e ma e n 1 a cara en ca p,a espesa y rouge en los 
labIos. 

- No pintarse los o j os ni coloca r se rimel en las pesta~as. 
- Pr e parar un fras~uit o p e ~ue~ o de bo c a a n c ha, c on sales de 

b a ~ o o sal de coc ina c ubierta co n amonia c o, pero sin ~ue 
el amo nia co sobrepase el n ivel de las s ales. 

2 . SUGEREN CIA S DURANTE LA MARCHA. 

- Se r eco mi e nd a seg llir las i n s tru ccio nes de los e~UIpos de 
seg urId a d ~ue cuidan la Ma r c h a . 

- S. e st~ cu r c a d e un l ugar d u nd e sea a rr oja da una bomba la 
c rlmbgena, debe 12 tratar de co nten er' la rcspiracibn (com~ 
c uando se mete al agua) mientr as se aleja del humo. 22 as 
pira r e l fras co a mú n1 aco ~ue llev e prepar ado . 32 si sien
t e n á u seas , r es pIrar muy profundamente, una vez ~ue se ha 
y a alejado d el lugar en ~ue c ayb la bomba. 

- Si a pe sa r d e es t o sig u e slntl~n d ose mal, a c udir a alguien 
d el e 1Ulpu du sR lud n spg u rl~Rd pa r a ~u e le trasladen a un 
:tlg~ , · ~~" U ~r es tarle a t e n ~l~ n m~dL c a. 


