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¢Qué entendemos por “Ola de Calor’?

Se refiere a la situacion de calor intenso, frecuentemente muy humedo, que abarca
a una extensa zona geografica y que se mantiene durante varios dias consecutivos.

¢Quiénes tienen mas peligro cuando se produce una ola de calor?

¢ Los niflos menores de cinco afos.

e Las personas mayores de 65 afos.

e Personas muy obesas.

e Personas con una actividad que requiere bastante esfuerzo fisico y en lugares
con fuentes de calor.

e Personas enfermas o que tomen determinados medicamentos.

¢Qué se puede hacer en los dias muy caluroso?

* Tome abundantes liquidos, especialmente si estd haciendo un esfuerzo fisico.
Tenga en cuenta que las bebidas alcohdlicas o con cafeina aumentan la pérdida
de liquidos, por lo que son menos recomendables. Tampoco es recomendable,
para la salud, tomar liquidos excesivamente frios ni azucarados.

e Aporte sales minerales a su cuerpo, a través de las bebidas, para reemplazar las
perdidas que se producen con el sudor. Las bebidas para deportistas pueden ser
muy adecuadas. Si toma este tipo de bebidas o comidas saladas y tiene restringido
el consumo de sal por su médico, consultele antes.

e Coma pequenas cantidades de comida, con frecuencia y preferiblemente ricas
en frutas y verduras, reduciendo las ricas en proteinas como las carnes.

¢ Use ropa apropiada, la mas adecuada es la fina, no apretada y que cubra la mayor
superficie posible y de colores claros.

¢ Proteccién para los rayos solares, no tome el sol a las horas de mas radiacion solar,
siempre con proteccion solar de factor 15 6 mas, aplicandose la crema en las zonas
expuestas, 30 minutos antes, incluso antes de salir de casa, y protéjase la cabeza.

¢ Evite esfuerzos fisicos innecesarios, cuando esté haciendo mucho calor, comience
de forma lenta el ejercicio y auméntelo de forma gradual. Si se encuentra cansado,
mareado, confundido o le parece que vaya a desmayarse, interrumpa su actividad
y descanse en lugar fresco o al menos a la sombra.

e Utilice el aire acondicionado, si dispone de él, sin reducir de forma excesiva la
temperatura ambiental.

¢ Planee las actividades en la mafana o al atardecer cuando las temperaturas no
son tan altas.

¢ Vigile a los nifos y ancianos, a partir de los 65 afios se empieza a perder capacidad
de responder a los cambios de temperatura y también pueden tener alterada la
percepcion de la sed. Compruebe su estado y su ingesta de liquidos.

* No deje nunca a los ninos, personas mayores o animales domésticos en un
coche aparcado durante los periodos de intenso calor, tenga en cuenta que las
zonas de sol cambian en poco tiempo.

¢Qué problemas pueden producirse en una ola de calor y como se puede tratar?

Cuando a causa del calor, el cuerpo ya no puede controlar su temperatura, se eleva
rapidamente produciéndose lo que comunmente se conoce como “Golpe de Calor”.

Sus sintomas son:
e Temperatura elevada

¢ Piel roja, caliente y seca

e Pulso fuerte y acelerado

¢ Dolor palpitante de cabeza

e Mareo, nausea y confusion

e Puede llegar a la pérdida de conciencia

Su tratamiento:

e Tratar de conseguir ayuda médica.

e Bajar la temperatura llevandolo a lugar fresco y aplicando agua en pafos o ducha.
e Si esta inconsciente y vomita, ladéele la cabeza y mantenga libres las vias aéreas.

También se pueden producir “agotamiento por calor”

Sus sintomas son:

e Piel fresca y himeda

e Pulso rapido y débil

e Respiracién acelerada y poco profunda

Sin tratamiento puede producirse un ataque cardiaco, especialmente si esta enfermo
del corazoén.

Su tratamiento:
e El mismo que en el caso anterior, pudiendo tomar liquidos que no sean bebidas
alcohdlicas.

Otros problemas frecuentes, son los calambres, que se tratan con descanso y tomando
zumos diluidos o bebidas para deportistas y las quemaduras solares, que se deben
refrescar y consultar con su médico.

Recuerde que todos los consejos anteriores son de caracter general, las
recomendaciones especificas para cada persona, se las puede facilitar su médico.

Teléfonos de interés:

Centro de Informacién y Coordinaciéon de Urgencias (CICU): 900 161 161
Centro de Coordinaciéon de Emergencias (CCE): 112



What to do In a
‘“Heat Wave”
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What do we mean by “Heat Wave”

We mean a situation of intense heat, often with high humidity levels, covering a wide
geographical area and lasting for several consecutive days.

Who are in most danger?

e Children under 5 years old.

e Elderly people over 65 years old.

e People suffering from obesity.

¢ People who carry out activities that require physical effort and in places with heat
sources.

Sick people or people undergoing medication.

What should we do on very hot days?

¢ Drink plenty of liquid, especially if you are carrying out a physical activity. Bear in
mind that alcoholic drinks or drinks with caffeine increase the loss of liquids and
they are therefore not highly recommended. Neither is it recommended to drink
excessively cold drinks or highly sugared drinks.

¢ Provide your body with mineral salts, through drinks in order to replace those
that are lost through sweat. Energy drinks for sportspeople are particularly suitable.
If you drink these types of drinks or eat salty food and your consumption of salt is
restricted by your doctor, check with your doctor before taking them.

¢ Eat small amounts of food, more often and preferably plenty of fruit and vegetables,
and reduce protein rich foods such as meat.

e Wear suitable clothing. The most suitable clothing is thin, loose fitting items that
cover as much of the body as possible and which should be light in colour.

¢ Use protection against sunlight. Do not expose yourself to the sun during periods
of highest sun radiation and always using factor 15 or more sun cream protection
which should be applied to exposed areas 30 minutes before going into the sun,
before leaving home if necessary. Protect your head from the sun.

¢ Avoid unnecessary physical effort, during hot weather. Start exercising gradually
and increase slowly. If you feel very tired, dizzy, confused or if you feel you are going
to faint, stop whatever you are doing and rest in a cooler place in the shade.

e Use air conditioning if it is available, without excessively reducing the ambient
temperature.

¢ Plan you daily activities for mornings or evenings when temperatures are not at
their highest.

e Keep a close check on children and elderly people. People over 65 years old
start to lose their ability to react to changes in temperature and their feeling of thirst
is also altered. Check their condition and make sure they take in liquids.

¢ Never leave children, elderly people or pets in a parked car during periods of
intense heat. Bear in mind that areas of sun and shade can change in a very
short time.

What problems can occur during a heat wave and how should we deal with them?

When the body can no longer regulate its own temperature because of the heat our temperature
rises very quickly and gives rise to a situation commonly known as “heat stroke”.

The symptoms are:

¢ High temperature.

¢ Red, hot and dry skin.

Strong, fast pulse rate.

Throbbing headaches.

Dizziness, nausea and confusion.

It is possible to lose consciousness.

Treatment:

¢ Try to obtain medical attention.

e Reduce the body temperature taking the affected person to a cooler place and rub
them with damp cloths or shower them.

e |f the person is unconscious and vomiting, turn their head to one side and keep
their breathing system free from obstructions.

“Heat exhaustion” can also occur

The symptoms are:

e Cool, moist skin.

e Fast, weak pulse rate.

e Fast, shallow breathing.

Without treatment a heart attack can arise, particularly if the affected person suffers
from a heart condition.

Treatment:
e Treatment is the same as for heat stroke, although the affected person may also be
able to drink liquids — not alcoholic beverages.

Other common problems are “heat cramps”, that are treated through rest and by drinking
diluted fruit juices or energy drinks for sportspeople. Sunburn is also common — these
burns should be cooled and medical attention sought.

Remember that all the advice given above is of a very general nature; the specific
recommendations for each person can be obtained from your doctor.

Telephone numbers of interest:

Emergencies Information and Coordination Centre (CICU): 900.161.161
Emergencies Coordination Centre (CCE): 112



