8. ANEXO I. FOLLETO INFORMATIVO
MEDIDAS PREVENTIVAS PARA COMBATIR LOS EFECTOS DEL
EXCESO DE CALOR

QUIENES TIENEN RIESGO DE SUFRIR PROBLEMAS POR EL CALOR

TODOS/AS SOMOS SUSCEPTIBLES DE SUFRIR TRASTORNOS ANTE EL EXCESO DE CALOR,
aunque hay grupos de personas que presentan mayor riesgo y deben estarespecialmente
protegidas, como son:

Personas mayores de 65 anos.

Menores de 5 aios 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
corazono de alta presion sanguinea o problemas intestinales u obesidad.

e Personas que toman algun tipo de medicacion de forma cronica o que consumen
unacantidad excesiva de alcohol.

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

QUE HACER EN LOS DIiAS 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
delverano.

PROTEJA EL HOGAR

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

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

o 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
utilizacion de aparatos de refrigeracion.

CUIDADOS PERSONALES

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

e Si usted esta tomando de forma crénica alguna medicacion, consulte con su médico/a;
le recomendara la cantidad de liquidos que puede beber al dia de acuerdo con su edad
y su estado.

e Evite las comidas calientes o pesadas. Recuerde la dieta tradicional de verano basada
enplatos frios, ensaladas y frutas.

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

e Use proteccion para los rayos solares. Unos 30 minutos antes de salir al sol
apliquesecrema protectora con Factor de Proteccion mayor de 15 y repita la operacion
a menudo.
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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 hidratacion previa al ejercicio y beba
de2 a 4 vasos de agua fresca cada hora. Las bebidas que contienen sales minerales pueden
ayudar a reponer lo que se pierden con el sudor (cuidando que no existan
contraindicaciones médicas). Si se siente cansado/a o se marea, interrumpa su actividad y
trate de ir a un lugar fresco o con sombra.

e Planee las actividades en la manana o en el atardecer cuando las temperaturas no son tan
altas.

¢ No deje a nifos/as, personas mayores o animales en coches con las ventanas cerradas.

CUIDE A LAS PERSONAS MAYORES Y NINOS/AS

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

e Preste atencion a los familiares mayores que vivan solos.

e Cuide que los ninos/as no realicen ejercicios o juegos expuestos al sol en las horas punta
de calor.

e Siusted vive solo/a, trate de mantener contacto periddico con vecinos/as o familiares.

;QUE SINTOMAS PUEDEN APARECER POR EXCESO DE CALOR?

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

Los primeros indicios del exceso de calor son:

Calambres

irritacion de la piel o quemaduras
agotamiento

temperatura elevada

QUE HACER:

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 fresca, pongase ropa ligera.

Si aparecen sintomas de gravedad como son:

temperatura muy elevada
dolor de cabeza

vomitos

pérdida de consciencia

QUE HACER:

Trate de conseguir asistencia médica lo antes posible, por los procedimientos habituales
(acudir a un servicio de urgencias, teléfonos de emergencia 061y 112).
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