CUIDATE DEL CALOR
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Con climas calidos, subtropicales, templados 6 tropicales, en muchos
lugares de Latinoamérica el calor ya se hace sentir con fuerza.

Y con todo lo bueno que esto trae, también es tiempo de tomarse en
serio las medidas preventivas del golpe de calor.

Puede afectar a todas las personas, aunque los grupos de mayor riesgo
son los mayores de 65 afios y los bebés y nifios, que no muestran sus
sintomas con facilidad.

Y

Prevenir el golpe de calor
- Estar atentos a las recomendaciones oficiales

- Mantenerse lo mas posible en lugares ventilados o acondicionados

- Tomar agua seguido, sin esperar a tener sed, para evitar la
deshidratacion

- Evitar las bebidas alcohélicas o muy azucaradas
- Comer liviano agregando muchas frutas y verduras frescas

- Reducir la actividad fisica



- Usar ropa liviana, clara y holgada con gorro y anteojos oscuros

- No exponerse mucho al sol, ni en las horas mas fuertes (entre las 11y
las 17 horas)

- Usar siempre filtro solar con factor de protecciéon mayor a 15 y
reponerlo cada 2 horas

Efectos sobre la salud
Al no haber un tratamiento farmacoldgico contra el golpe de calor, la
prevencion es crucial para evitarlo.

Si apareciera uno 0 varios de estos sintomas:
- Deshidratacion

- Insolacién

- Dolor de cabeza

- Transpiracion abundante

- Baja presion, nauseas, mareos, confusion 6 desmayos
- Convulsiones

- Piel enrojecida, caliente y seca

- Respiracion y pulso débil

- Elevada temperatura corporal

- Falta de hambre

- Insomnio, agotamiento, fatiga, decaimiento
- Pulso acelerado

- Vértigos

- Calambres

- Dolores musculares

Hay que mover al afectado a un lugar fresco y con sombra. Hacer que
mantenga la cabeza un poco alta. Refrescarlo de a poco mojandole la
ropa, darle agua fresca y un poco salada para tomar, ponerle hielo en
la cabeza, intentar bajar la temperatura del cuerpo con pafios frios o
con un bafio en agua fria y pedir ayuda médica urgente. Es importante
no darle remedios antifebriles.

Bebés, niios, enfermos, adultos mayores
Dar el pecho a los bebés con mayor frecuencia, mojarles el cuerpo, y si
tienen mas de 6 meses, darles agua fresca segura.

No esperar que los mas chicos pidan agua. Ofrecerles liquidos seguido,
especialmente jugos naturales. Proponerles juegos tranquilos para que



no se agiten de mas.

Mantener a los nifios menores de un afio a la sombra y nunca exponer
a bebés menores de 6 meses, ni siquiera con protector solar.

Ante cuadros de salud preexistentes, lasolas de calor pueden
empeorar o provocar la aparicion de cuadros como infarto
del miocardio y diarreas. Estas son la segunda causa de mortalidad
infantil mundial, por la deshidratacion. Es fundamental estar atento a
su prevencion, aparicion y rapido tratamiento.

Todas las personas, pero especialmente los bebés, nifios, adultos
mayores y personas con enfermedades cronicas respiratorias
o cardiacas (obesidad, diabetes e hipertension arterial) tienen que
tener cuidado con las temperaturas extremas. Un ambiente sobre
cargado de calor puede empeorar estos cuadros a niveles de extrema
gravedad.

iA prevenir y disfrutar del verano!
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