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¢Como actuar ante un golpe de calor?
En caso de “golpe de calor”, seguir las siguientes
indicaciones:
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bebidas isotonicas, zumos o agua.
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;COMO PODEMOS PREVENIR
LOS EFECTOS DEL CALOR?

Ante los problemas causados por el calor,
las medidas preventivas a seguir son muy
sencillas, pero a la vez muy importantes.
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Una buena hidratacién: beber agua abundante
e ingerir liquidos sin llegar a tener sed. Evitar
las bebidas alcohdlicas, las estimulantes (café,
cola...) y el exceso de azlcar.

Permanecer en lugares frescos: en dias de
mucho calor hay que evitar la exposicién directa
al sol, bajar las persianas y mantener cerradas
las ventanas cuando la temperatura exterior

sea superior a la interior. Por la noche, es
conveniente abrirlas para ventilar.
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;A QUIEN AFECTA MAS EL CALOR?

Hacer comidas ligeras: es conveniente ingerir
alimentos ricos en liquidos y sales minerales,
como las frutas, verduras, ensaladas, zumos...

Si es posible, hay que evitar actividades en el
exterior durante las horas mas calurosas del
dia. En caso de tener que realizarlas, hay que
procurar estar a la sombra, usar ropas de color
claro, utilizar gorras o sombreros y un calzado
fresco. Hidratarse con frecuencia.

5
6

Aquellos que padezcan sobrepeso, alguna enfermedad crénica o estén bajo algln tratamiento médico,
habran de extremar las precauciones. También es importante mantener un control frecuente sobre las
personas mas vulnerables a los efectos de las altas temperaturas, ya sea por su edad (nifios y ancianos)
0 por alguna incapacidad (fisica o psiquica).
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Mantener los alimentos en el frigorifico y vigilar
siempre las medidas higiénicas.

Cuando se estacione un coche no hay que dejar
en el interior a nifos ni ancianos con las
ventanillas cerradas.

Ayudar a las personas que puedan estar en
mayor riesgo de sufrir los efectos del calor.
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