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calor (habitos)

jVenlila la casa a primera hora!

Ventila temprano, al comenzar el dia. i

—=oo ventilas en horas centrales del dia,

calentaras el aire y el resto de objetos

de la casa, que deSpués radiaran Su

calor y empeoraran la Sensacion

térmica. ES Suficiente con ventilar 10

minutos, des . cierra las ventanas

gax;ach PtTOtESerte del calorTl: Double click
0

« . iNo olvides hidratarte!

B Durante el verano, eSpecialmente en dias

de olas de calor, nuestro cuerpo, como

- reSpuesta adaptativa, pierde mucha agua

.-

y SaleS minerales, ES importante
hidratarse frecuentemente y prestar

ial atencién a la hidratacion de
ninoS y anciano

jdAdaplale con la comida y la
ropa!

UDurante el verano conviene adaptar las
comidas para tomar alimentos frescos, de
facil digestién (ensaladas, frutas,
verduras, purés frios, etc.). También debes
adaptar tu vestimenta a las altas
temperaturas. Usa ropa ligera y
transpirable

Ciencies Ambientales @ I

jfUliliza proteclores
Jrenle al sol!

utiliza los toldos, contraventanas,
persianas, cortinas y todos
a$aaﬂos elementos de proteccion
Solar que tengas en casa. Su uso
avita la incidencia directa del sol.

evita la inercia térmica y reduce
varioS grados la temperatura en el
interior de la casa

§ e

Aprovecha los arboles de hoja
caduca y la vegetacion en
ventanas y balcones. Te
proporCionarén Sombra y
refrescaran el ambiente. La
vegetacion es nuestro aliada
Siempre, pero durante el calor
extremo, aln mas.

- ACA

Castilla-LaMancha

Qué hacer ante las Olas de i

{Ventilador vs aire

:I~ |

Un ventilador no disSminuye la
temperatura, pero mejora la
sensacion térmica. El ventilador de
techo es, por gjemplo, una opcion
mas economica y Saludable la
refrigeracion. Ademas, al evitar el
aire acondicionado, minimizamos el
efecto "isla de calor” que se
produce en loS entornos urbanos

& _Reduce lu aclividad !

B ntenta concentrar las tareas que
exigen mayor esfuerzo fisico en
las primeras horas del dia. Evita
las ﬁoras centrales y los
momentoS de mas calor

jHuye del calor o pide
ayuda !
© @ Apesar de adoptar las medidas
recomendadas, el calor puede
Ser inSoportable. En ese caso
plantéate ir a un lugar fresco y
si te encuentras mal pide
ayuda S y/o acude a los
ServicioS Sanitarios

*




EN VERANO

PROTEGETE DEL

Ante las altas temperaturas, lo mas importante es la prevencion:

Bebe agua aungue no tengas sed

Evita las horas mas calurosas
Come ligero y con frecuencia

Busca lugares frescos a la sombra

Viste ropa ligera y poco ajustada
Usa gorro y gafas de sol

EL ;p*og PUEDE AFECTAR A TU SALUD

CONOCE LOS SINTOMAS Y COMO ACTUAR:

N
BUEDES PADECER puepes papecer INSOLACION o ®
AGOTAMIENTO POR CALOR GOLPE DE CALOR

v s:l‘jg;&?&:aber +/ Piel caliente y enrojecida

v/ Respiracion Y BUISO ./ Fiebre MAYOR a 40°C

Puede haber convulsiones, alucinaciones,
v/ irritabilidad o cambios del comportamiento
y alteracion nivel de conciencia o desmayo

Es una urgencia vital:
iLLAMA INMEDIATAMENTE AL 112!

= Mientras llega la ayuda, lleva a [a persona
a un lugar FRESCO

+/ Dolor de cabeza / Nauseas ./ Mareo
/ Vémitos +/ Cansancio +/ Sudoracién

+/ Piel fria, palida, himeda +/ Pulso rapido y débil
+/ Fiebre MENOR a 40°C

- = =« COMO ACTUAR: = = = =

* Bebe agua a sorbitos

*Ve a un lugar fresco
* Afidjate la ropa * Aplica pafos humedos
o bafate con agua fria
* Busca atencion sanitaria de inmediato si:
- Tienes enfermedades cronicas
- Tienes vomitos

- Tus sintomas empeoran o duran +1 hora

» Ayuda a BAJAR LA TEMPERATURA con parios frios
odandole un bafio con agua fria

* NO LE DES NADA DE BEBER

PERSONAS CON
MAYOR RIESGO: __

Visita a las personas vulnerables
& Qe vivan solas en hogares
calurosos. Si conoces a
personas que puedan tener S .
mas riesgo, recuérdales estas
recomendaciones y supervisa

|:F\ Personas gue viven solas o en condiciones desfavorables
su estado de salud
durante las olas
de calor.

Mayo 2022 .
Consulta fuentes oficiales para informarte: zrelﬂ'& alEl'ldl:lc::n alas I:EITES .
www.sanidad.gob.es . el mapa de temperaturas
@=anidadgob

pinchando aqui.




9 I RECOMENDACIONES PARA PERSONAS MAYORES ANTE EL CALOR
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Bebe agua y Viste ropa ligera y de colores claros. N0 realices aclividades en el
EVITA comidas calientes Usa calzado comodo y transpirable exterior entre las 12 y las 17 h.

EVITA la exposicidn Usa crema solar de proteccidn,  EVITA transpaortes pdblicos
prolongada al sol sombrero y gafas de sol lenos y sin aire acondicionado

Refresca el ambienle con Si eres usuario del SERVICIO DE
venliladores o aire acondicionado TELEASISTENCIA, pulsa el botdn rojo si
y refréscale de manera continua nolas sintomas de golpe de calor

Baja las persianas durante las
horas de sol y abrelas al atardecer



Una lesién causada poral
e o Eyitar exposicion pro-

cuerpo, porsol O gjercicio,

la cual ocasionaque los meca- brg-aaﬂaa los rayos del

nismos reguladores del i:alﬁr

queden superados ¥ antren’ ;

3 Usar ropa fresca y

de colores daros.

IH nz 'Hn'ﬁa'car
b de - gjercicio entre-
' < fas 11y 16 hrs.

*fa" baioc el sol.

fwn rs Aumentarel
'i'l consumo de

! . LT Jiquidos
.“;‘; =)
S
\ Lfﬁar sombrillas y
Dallrln. brnm:c-a.qpn'adn_n, i snmbrnrus

vomito, convilsiones,
alteradones leves anel

comportarmiento, dolords Mmf!nﬂrﬂ &

cabeza, comay hasta /Y L |U§5-I'E5 frescos
miarbe ¥ -
! TRATARIO SR i o
T 4 Erffriar al pacients con 9
3} Agotamiento - eompresas en: cuello,
} mgles axilas y cabera. f"”‘* 3
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y ™~ Sino se hace &n
menosde Zhrs.,
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1) Estres
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[ |
ESEL PORCENTAJE | ESTEINCREMENTOEN |  SONLOSDIASQUE | ESLA i SONLOSMINUTOS |  SONLOSGRADOSDE |  AESTA TEMPERATURA
DE PERROS LA TEMPERATURA | PUEDE TARDAR UN ' TEMPERATURA SUFICIENTE PARA i DIFERENCIA QUE ¥ CORPORAL LOS
DIAGNOSTICADOS J CORPORAL DE TU | PERAOEN ACLIMATARSE ' CORPORAL NORMAL ' QUE UN PERRO | PUEDE HABERENTRE |  ORGANOS INTERNOS
CON GOLPEDECALOR | PERROES SUFICIENTE | A LOS CAMBIOS DE uus DEBE TENER UN MUERA POR UN I ELINTERIOR DEUN | DE TU PERRO
QUE SOBREVIVEN PARA PROVOCARLE | TEMPERATURA PERRD ‘ GOLPE DE CALOR [ COCHEBLANCOY | GOMIENZAN A FALLAR
| UM GOLPE DE cALOR | - UND NEGRO

G “1LPES

EVITARLOS q f '|'RA'I'A&](E)(PT’)“l
prevencion ~ jActia S

educe su ejercicio fisico Resultan mortales en muchos casos Muévelo a un lugar fresco

Nunca lo dejes solo en un o
: 2 " Ofrécele un poco
coche o habitacion al sol de agua tibia

Asegurate de que siempre DEBILIDAD - — - - - . e b ey i
tiene suficiente agua ; s a;taa“f? l:;pﬂpﬂln

Z :iffj;:ff;lio : L {nunca helada o muy fria)
| ~ Colécalo cerca de la

Sdcalo a pasear por la ' il i A ¥
an a . corriente de un
manana tempranooa [0 SR . varfiladns

ultima hora
' Acude rapidamente

Rocialo conun = — e = —— r : Yt
spray de agua fresca Do a tu veterinario

colvema.org f . J



