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Informacion sopre
la "ola de calor”

¢ Qué entendemos por “Ola de Calor”?

La situacion de calor intenso, frecuentemente muy himedo,
que abarca a una extensa zona geografica y que se mantiene
durante varios dias consecutivos.

¢ Quiénes tienen mas peligro?

* |Los ninos menores de 5 anos.

* |as personas mayores de 65 anos.

* Personas con mucha obesidad.

e Personas con una actividad que requiere esfuerzo fisico.

* Personas enfermas o que tomen determinados medicamentos.

¢ Qué puede hacer en los dias muy calurosos?

« Beba abundante agua y liquidos, no son adecuadas las bebidas alcoholicas o con
cafeina, las bebidas para deportistas si lo son.

* Coma en pequenas cantidades la comida, preferentemente ricas en frutas y verduras,
» Use ropa fina, no apretada, que cubra la mayor superficie posible y de colores claros.
* Utilice proteccion para los rayos solares.

e Evite esfuerzos fisicos innecesarios.

* Utilice el aire acondicionado, si dispone de él.

* Planee las actividades diarias cuando las temperaturas no son tan altas.

 Vigile a los ninos y ancianos, 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.

Ante un enfermo por el calor:

Pida ayuda médica y mientras la obtiene, baje |la temperatura llevandolo a lugar fresco y
aplicando agua en panos o ducha. Si esta inconsciente y vomita, ladéele la cabeza y
mantenga libres las vias aéreas.

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

e 5jse produce una ola de calor en la Co
informara a la poblacion y activara las m
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Qué entenem per “onada de calor”?

La situacio de calor intensa, sovint molt humida,
que afecta una zona geografica extensa i que es manté
durant uns quants dies consecutius.

Qui té meés perill en esta situacio?

* Els xiquets menors de 5 anys.

* | es persones majors de 65 anys.

* Persones molt obeses.

e Persones amb una activitat que requerix esforc fisic.

* Persones malaltes o que prenguen determinats medicaments.

Que pot fer en els dies molt calorosos?

* Bega molta aigua i liquids. No son adequades les begudes alcoholiques o amb cafeina,
si que ho son les begudes per a esportistes.

* Menge quantitats de menjar xicotetes, sovint | preferentment riques en fruita | verdura,
* Use roba fina, no ajustada, que cobrisca la major superficie possible i de eolors clars.
* Use proteccio per als rajos solars.

* Evite esforcos fisics innecessaris.

e Utilitze I'aire condicionat, si en te.

e Planege les activitats diaries per a fer-les quan les temperatures no son tan altes.
e Vigile els xiquets i els ancians. Comprove el seu estat i que beuen liquids.

* No deixe mai que els xiquets, les persones majors o els animals domeéstics estiguen
en un cotxe aparcat durant els periodes de calor intensa.

Si esta amb una persona malalta per la calor:

Demane ajuda médica i, mentre arriba, abaixe la temperatura portant la persona afectada
a un lloc fresc i aplicant-li aigua amb draps, o una dutxa. Si esta inconscient i vomita,
incline-li el cap | mantinga lliures les vies aéries.

* Recorde que tots els consells anteriors son de caracter general; les recomanacions
especifiques per a cada persona li les pot facilitar el seu metge.

e 5jes produix una onada de calor a la Co
informara la poblacio i activara les mesu
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