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Prevencion ante la llegada de altas temperaturas

Talier para cuidadoras
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¢, QUé riesgo puede existir
en caso de mucho calor?

La exposicion a elevadas temperaturas
supone una agresion a nuestro
organismo, hay peligro de:

Deshidratacion

Agravamiento de una enfermedad
cronica.

Golpe de calor.
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4 e Personas mas sensibles
al calor

Mayores de 65 anos, que vivan solas.

Personas dependientes en su vida diaria:
alteraciones de memoria, de

comportamiento, oOorien
Personas con enfermedades cronicas:
diabetes, obesidad, problemas
cardiovascul ar e s, res
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Servicio Andaluz de Salud

4 e Personas mas sensibles
al calor

Personas que toman medicacion como:
diuréticos, antihipertensores,
antidepresi voseée

Personas con fiebre o patologias agudas

Personas que hayan manifestado dificultad
de adaptacion al calor.

Lactantes y ninos menores de 5 anos.
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Otras situaciones que
aumentan el riesgo

Soledad, aislamiento social
Vivienda dificil de refrigerar

Ausencia de sistemas de
refrigeracion en la vivienda

Ejercicio fisico intenso, deportes
Trabajos ligados al calor
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=2 “=epnsejos para evitar y
prevenir el calor

Beber y continuar comiendo:

Beber lo mas posible, agua, zumos,
bebi das si n al cohol &
minimo un vaso cada dos horas.

Comer segun su costumbre,
fraccionando las comidas,
preferentemente frutas y legumbres.

Evitar comidas calientes y pesadas.
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LRIV CONSEJERIA DE SALUD COnSeJOS para eVItar y
prevenir el calor

Mantenerse fresco:

Permanecer en el domicilio en la habitacion
mas fresca.

Aire acondicionado.

Cerrar ventanas y cortinas de ventanas
expuestas al sol.

Abrir ventanas y ventilar en la noche.

Tomar bano o ducha varias veces al dia o
utilizar toallas humedas sobre la piel para
refrescarse.

Use ropa holgada, de colores claros.
Evitar habitaciones con techo de uralita.
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Consejos para evitar y
prevenir el calor

Protegerse del calor:

Evitar salidas y actividades en las horas
de mas calor ( 11-17 h.)

Si debe salir procure estar a la sombra.

Cabeza protegida, vestidos claros y
amplios.

Utilice proteccion solar factor 15 o
Incluso mayor.

Lleve agua.
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=N SWES - Consejos para evitar Y
prevenir el calor

Otros consejos:

Visite a personas aisladas y fragiles de
su entorno al menos dos veces al diay
ayudelas a comer y beber.

NUNCA deje a nadie en un vehiculo
estacionado y cerrado.

Si toma medicamentos o nota sintomas
inhabituales consulte con su médico.
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Sintomas de alerta

Piel caliente, roja y seca, sed intensa.
Fuertes dolores de cabeza, nauseas.
Debi |l i dad, cansanci oe

Rapida elevacion de la temperatura corporal,
fiebre elevada.

Calambres musculares en brazos, piernasy
abdomen.

Insomnio y agitacion nocturna inhabitual.
Aturdimiento, péerdida de conciencia,
convulsiones.
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~¢Qué hacer ante la aparicion
de estos sintomas?

Pedir asistencia médica inmediata: 902.505.061 o 061
Mientras enfrie al paciente:

Sumergir en agua fria, ducha, esponja o sdbana mojada.

Vigilar la temperatura del cuerpo, tratando de enfriar
hasta los 38,3-38,9°C

Si la persona puede beber de forma segura, ofrecer
bebidas frescas sin alcohol

Ambiente con aire acondicionado
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¢, Qué hacer ante la aparicion
de estos sintomas?

Si aparecen convulsiones:
Tratar de que no se lastime.
No ofrecer bebidas.
Colocar de lado.

No poner ningun objeto en la boca.
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Un ultimo consejo

Estas sugerencias no deben ser usadas
en lugar de la asistencia sanitaria, son
para ayudarle a identificar problemas y
responder rapidamente ante ellos

La mejor forma de evitar los problemas
derivados de las altas temperaturas es la
prevencion
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8A quien dirigirse para
udas o consultas

Salud responde: 902505060.
Enfermera comunitaria de enlace.
Enfermera de familia.

Medico de familia.

WWW.Juntad

ealc

alucla.es

WWW.Juntad

eanc

alucia.es/salud

Www.juntad

eanc

alucia.es/servicioandaluzdesalud
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