AGOTAMIENTO
POR CALOR

Principales sintomas:
debilidad, fatiga, mareos, nauseas, desmayo...

¢QUE SE DEBE HACER?

e Descansar en lugar fresco.

e Beber zumos o bebidas deportivas diluidas en agua.

e Consultar al medico st los sintomas empeoran o duran
mas de una hora.

GOLPE DE CALOR

Sin ayuda meédica urgente,
iun golpe de calor puede ser fatal!

Principales sintomas: calor, sequedad y piel roja, pulso
rap1do, dolor intenso de cabeza, confusion y perdida de
conclencia.

¢QUE SE DEBE HACER?

e Llamar a urgencias.

e Mientras se espera, permanecer en una habitacion
oscura y enfriar el cuerpo con panos de agua fria o
darse un bano o ducha fria.

RECOMENDACIONES
GENERALES ANTE LAS
ALTAS TEMPERATURAS:

e Beber sin esperar a tener sed (especialmente ninos y
anclanos). Evitar bebidas alcohdlicas, cafe, te o cola y las
muy azucaradas.

« Hacer comidas ligeras y frescas, que ayuden a reponer
sales (ensaladas, sopas frias, verduras y frutas)

* Proteger la vivienda del sol. Toldos o persianas son
medidas eficaces para evitar el recalentamiento del hogar,
que podemos complementar con un buen ventilador.

e En el exterior, usar ropa ligera y de color claro,
sombrero o gorra y calzado fresco que transpire.

e S1 es muy mayor, toma medicacion o padece una
enfermedad cronica. Consulte con su medico acerca
de las medidas suplementarias que debe adoptar.

Fuente: Ministerio de Sanidad,
Servicios Socilales e Igualdad,
Instituto de Salud Carlos III.




