 

Si bien el calor nos ha dejado en paz, estamos en verano

Consejos para soportar la Ola de Calor
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17 de enero del 2007

Los problemas que acarrean las altas temperaturas reinantes, sensaciones térmicas y humedad que sacuden a la principal ciudad de la República Argentina y al resto del país, provoca que desde los diferentes estamentos gubernamentales fijen pautas de cuidado para la población en general y para los niños, niñas y adultos mayores, en particular. Evidentemente los dos franjas etarias más vulnerables ante el posible golpe de calor que conlleva la denominada ola de calor.

Por este motivo y por el riesgo que implica para la salud las altas temperaturas, la Dirección General de Defensa Civil, dependiente de la Subsecretaría de Emergencias del Gobierno de la Ciudad Autónoma de Buenos Aires hace llegar una serie de recomendaciones, fundamentalmente, dirigido, como lo decimos anteriormente, para los niños y adultos mayores.

Estas recomendaciones tienen que ver con la exposición a tomar sol, la utilización de protectores solares adecuados, la necesidad de beber abundante agua, consumir caldos o líquidos salados para evitar la deshidratación, evitar el consumo de alcohol, comidas moderadas, no realizar tareas pesadas al rayo del sol, utilización de ropa adecuada y de colores claros, protección de la cabeza con gorros.

Lo que sigue son las recomendaciones y un número telefónico en caso de necesidad de una emergencia: LA LÍNEA DE EMERGENCIAS 103, DURANTE LAS 24 HORAS.

Por otro lado, también suministramos los consejos del gobierno porteño, en este caso referidos a como actuar en caso de tener un familiar, amigo o persona que pueda estar siendo afectada por un golpe de calor.


VOLVER ARRIBA  


OLA DE CALOR

Las altas temperaturas constituyen un factor de riesgo para la salud, pudiendo ocasionar consecuencias graves en el organismo.
Algunos de los síntomas a tener en cuenta son: decaimiento o debilitamiento, fatiga, dolor de cabeza, escasez de apetito, pulso acelerado, agotamiento, transpiración abundante, baja presión, calambres y mareos.
Las personas mayores de edad, los niños y aquellos que están enfermos son los más vulnerables frente a este tipo de problemas. 
La Dirección General de Defensa Civil, dependiente de la Subsecretaría de Emergencias del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires, recomienda tener en cuenta algunas medidas preventivas con el fin de minimizar los efectos de la ola de calor:

" No exponerse al sol entre las 11 y 17 hs.. Es conveniente que las primeras exposiciones no superen los 15 minutos.

" Utilizar protectores solares acorde a cada necesidad y debidamente autorizados por profesionales.

" Beber abundante agua. No esperar a tener sed para tomar líquido, esto ayuda a mantener estable la temperatura del cuerpo.

" Consumir caldos y líquidos salados. Evitar el consumo de alcohol.

" Ofrecer a los pequeños abundante cantidad de líquidos.

" Muchos ancianos no registran la sed, insistir en el consumo de agua.

" Comer moderadamente.

" Consumir alimentos frescos, especialmente ricos en potasio (frutas, sobre todo banana, ensaladas, etc.).

" No realizar tareas pesadas al sol.

" Usar ropas holgadas, de colores claros, y protegerse la cabeza con sombreros o gorras. Los bebes y los chicos deben usar la menor cantidad de ropa posible.

ANTE SITUACIONES DE RIESGO RECUERDE
LA LÍNEA DE EMERGENCIAS 103, DURANTE LAS 24 HORAS.
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Ante las altas temperaturas 
Cómo prevenir el Golpe de Calor 

Hay que tomar más líquido, evitar comidas abundantes y no exponerse al sol en horas centrales del día

Ante las altas temperaturas registradas y previstas para los próximos días, el Ministerio de Salud del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires reitera una serie de cuidados para prevenir el Golpe de Calor.

El Golpe de Calor puede afectar a personas de cualquier edad, pero los grupos de mayor riesgo son los niños -que no manifiestan sus síntomas con facilidad- y los mayores de 65 años.

Para prevenirlo:

· Aumentar el consumo de líquidos sin esperar a tener sed para mantener una hidratación adecuada.

· No exponerse al sol en exceso, ni en horas centrales del día (entre las 11 y las 17 horas).

· Usar cremas de pantalla solar con factor protección 15 o más y renovar periódicamente la protección ante el contacto con el agua o transpiración. Hay que tener en cuenta que los productos autobronceantes no dañan, pero tampoco protegen.

· Evitar las bebidas alcohólicas o muy azucaradas.

· Evitar comidas muy abundantes; ingerir verduras y frutas.

· Reducir la actividad física.

· Usar ropa ligera, holgada y de colores claros; sombrero, anteojos oscuros.

· Permanecer en espacios ventilados o acondicionados.


Cómo actuar ante los primeros síntomas

Ante dolor de cabeza; vértigos; náuseas; confusión; convulsiones y pérdida de conciencia; piel enrojecida, caliente y seca; respiración y pulso débil, y elevada temperatura corporal (entre 41 y 42 grados centígrados), tener siempre presente:

· Trasladar al afectado a la sombra, a un lugar fresco y tranquilo. Hacer que mantenga la cabeza un poco alta.

· Intentar refrescarlo mojándole la ropa, aplicarle hielo en la cabeza, darle de beber agua fresca o un poco salada, y solicitar ayuda médica.

Recuerde: no existe un tratamiento farmacológico contra el Golpe de Calor. Sólo los métodos clásicos, citados arriba, pueden prevenirlo y contrarrestarlo.

Ante cualquier duda y para mayor información, comunicarse las 24 horas con la línea gratuita del Ministerio de Salud del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires: 0800-333-7258
En caso de urgencia llamar al 107 (SAME)


Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
