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La semFYC advierte sobre la ola de calor que afecta al pais, instando a la poblacién a tomar precauciones para
prevenir problemas de salud graves. La exposicidn prolongada a altas temperaturas puede desencadenar sintomas
peligrosos, muchas veces confundidos con malestares cotidianos.

// Sintomas a tener en cuenta

El calor excesivo puede provocar dolor de cabeza, mareos, cansancio, y deshidratacion. Estos sintomas, aunque
comunes, podrian indicar un golpe de calor, especialmente si hemos estado mucho tiempo bajo el sol y no hemos
bebido suficiente agua.

// Acciones inmediatas

Si se experimentan estos sintomas, es crucial buscar un lugar con sombra, refrescarse y beber agua en pequenas
cantidades frecuentemente. En casos graves, como pérdida de conciencia, se debe pedir ayuda médica de inmediato.

// Recomendaciones para combatir el calor

1. Hidratacion constante: Beber agua regularmente, incluso sin sentir sed.

Evitar el sol directo: Especialmente durante las horas de mayor radiacién, entre las 12:00 y las 18:00 horas,

con temperaturas por encima de los 28 grados.

Vestimenta adecuada: Usar ropa ligera y de colores claros.

Descansos frecuentes: Hacer pausas en lugares frescos si se realiza actividad fisica o trabajos al aire libre.

No hacer deporte en horas de maxima calor: Especialmente al mediodia.

Atencion a los mas vulnerables: Nifios pequefios, mayores de 65 afios y personas con enfermedades crdnicas

deben ser monitoreados de cerca.

7. Cuidado con la medicacion: Consultar al médico de familia sobre los posibles efectos del calor si se esta
tomando medicacion regularmente.

N

ovkuw

// Responsabilidad empresarial

Se exhorta a las empresas a cumplir con las regulaciones que protegen a los trabajadores del calor extremo,
proporcionando medidas adecuadas para garantizar su seguridad.

// Vigilancia continua

La semFYC recalca la importancia de prevenir el golpe de calor, una condicién potencialmente fatal pero
completamente evitable. Siguiendo estas recomendaciones, podremos disfrutar de un verano seguro y saludable.

Se ofrecen AUDIOS CON DECLARACIONES de Asensio Lépez, coordinador del Programa de Actividades Preventivas
para la Salud (PAPPS) de la semFYC en esta carpeta para prensa: 20240719 CP Alerta Ola de Calor

Audio 1:

No siempre es facil detectar que estamos empezando a tener las consecuencias de una exposicion excesiva al calor o
al sol, porque muchos de los sintomas son bastante inespecificos, bastante comunes y propios de otras situaciones
de malestar.

Una persona puede empezar a tener un dolor de cabeza, una sensacidn de incomodidad, de cansancio, de cierto
mareo o cierta inestabilidad, sintomas que muchas veces los padecemos en la vida cotidiana. O un vértigo, un dolor
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de cabeza, una migrafia, o tal vez estamos acatarrados y estamos empezando a tener un poquito de fiebre, por tanto,
esas circunstancias en si mismas no nos dan la pista, pero automaticamente tenemos que pensar que estamos en
plena ola de calor, y ademas, hemos podido estar excesivamente expuestos a una situacién de mucho sol o de mucho
calor, y por otro lado, no hemos bebido lo suficiente en las ultimas horas.

Es en ese momento cuando tenemos que pensar que a lo mejor lo que nos esta ocurriendo, esta incomodidad inicial,
es consecuencia de una falta de liquido suficiente en nuestro organismo y pueden ser sintomas del golpe de calor. En
este caso, lo que tenemos que hacer es buscar rapidamente una zona de sombra, refrescarnos todo lo que podamos
con prudencia y empezar a hidratarnos poco a poco, con mucha frecuencia, pero no en grandes cantidades, y
observar claramente cual es nuestra evolucion. éPor qué? Porque hay un momento determinado en que los sintomas
pueden ser muy extremos. Podemos llegar incluso a perder la conciencia o encontrarnos en un desfallecimiento
basico. En este momento no hay que dudarlo: tenemos que empezar a pedir ayuda rdpidamente si estamos solos,
coger el teléfono y decir dénde estd nuestra localizacidn, para que alguien pueda venir a recogernos. Y si estamos
acompafiados, rapidamente pedir una asistencia médica y que nos desplacen a un punto asistencial porque habra
gue tomar todas las medidas necesarias para, primero, identificar si se ha producido un golpe de calor, y segundo,
para iniciar un tratamiento.

Pero la medida clave siempre es la prevenciéon. Estamos hablando de algo que se puede prevenir, por tanto, hagamos
lo siguiente: si sabemos que vamos a estar en un entorno de calor, de sol, de mucho trabajo y mucho esfuerzo
mantenido, vayamos bien hidratados, hagamos descansos paulatinos de manera habitual y refresquemos nuestro
cuerpo con cierta regularidad, y sobre todo, cuando empecemos a notar sintomas de cansancio, agotamiento,
hagamos pequenos descansos para ver cual es la evolucién de nuestro cuerpo.
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Somos un pais en el que tenemos mucha costumbre a estar expuestos al calor, sobre todo en la zona del sury el este,
bueno, y también en algunas regiones del norte, pero, sin embargo, esto a veces nos provoca un exceso de confianza
Yy nos exponemos a veces a situaciones de demasiado calor. En este sentido, hay algunos elementos claves,
determinantes que hay que tener en cuenta.

Primero: el exceso de exposicion al sol y al calor durante mucho tiempo. Y no solamente al sol, también en los
territorios, en las zonas, o en las situaciones de trabajo donde se esta expuesto excesivamente al calor. En ese
contexto, puede ser muy frecuente y habitual que podamos estar ante una situacién de probable deshidratacién, es
decir, una pérdida excesiva de liquido en nuestro cuerpo, y, por tanto, empezar a tener las consecuencias directas de
un exceso de calor y llegar incluso al golpe de calor.

Luego, hay otro aspecto también que es muy importante. Vemos con cierta frecuencia, y esto es mas en la gente
joven, que sale a hacer deporte durante las horas del mediodia, de entorno a las 12h y las 14h, con plena exposicién
al sol y al calor. Esto es un exceso de confianza y de una especie de presuncién de que como yo soy joven y fuerte, y
estoy habituado a entrenar, a mi no me va a pasar nada. En estos casos, hay una recomendacidn clarisima: no
debemos provocar una situacion de estrés a nuestro cuerpo y exponernos en esa situacion de exceso de calor.
Primero, porque no nos va a facilitar nada a nuestro entrenamiento. Y lo segundo, ademds, porque realmente
podemos estar sometidos a un golpe de calor como periédicamente vemos todos los afios que le ocurren este grupo
de personas.

Y un tercer colectivo, que nos parece fundamental y esencial, que son los trabajadores que estan habitualmente
desarrollando su actividad en el medio ambiente. Aqui las medidas deben ser muy estrictas. Tenemos una regulacién
gue ya condiciona a las empresas para que existan unas medidas de proteccidn, pero no es nada extrafio y
demasiado habitual ver personas que estan trabajando mas alla del mediodia, con temperaturas por encima de los
37,38 0 39 grados, precisamente porque tienen que acabar una tarea. Ahi es donde hay que poner claramente los
limites y le pedimos responsabilidad a los empresarios, y también, al buen hacer a los trabajadores para que hagan
valer sus derechos, porque sabemos que muchas de las consecuencias directas de la exposicién al calor y a los
excesos del calor se estan produciendo en estos colectivos.
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Ante las olas de calor que vamos a experimentar y estamos experimentando este verano, es muy importante no
perder de vista las personas que tienen que tomar de manera obligatoria algunos farmacos. Por varias razones:
primero, porque la acumulaciéon de muchos farmacos, es decir, en aquellos pacientes que consideramos
polimedicados que toman seis, siete u ocho farmacos, puede haber muchas interacciones entre ellos y, ademas, esos
propios farmacos pueden verse vistos alterados su composicion por estar expuestos al calor.

Pero la segunda, y muy importante, es que algunos fdrmacos nos hacen ser mas vulnerables y tener mas sensibilidad
al calor. Aquellas personas que estan tomando algunos antidepresivos, farmacos para controlar el estado de animo,
el humor, o bien, sobre todo aquellas personas que son hipertensas o han sufrido del corazén y estan con
tratamientos diuréticos, farmacos que nos hacen orinar mas y expulsar mas liquidos, nos pueden provocar que
nuestra sensibilidad al calor sea mayor. ¢ Por qué? Porque nos pueden estar provocando una deshidratacién de
nuestro cuerpo, y en este caso, nuestra necesidad fisiolégica ha de ser tener que hidratarnos mas, con mucha mas
frecuencia, con el objetivo de no hacernos vulnerables a estos farmacos. Por tanto, estas personas necesitan una
atencién y dedicacidn especial.

Es muy conveniente que o bien cuando vayan a su farmacia, o bien cuando por alguna razén tengan que ir a ver a su
médico, les pregunten cuales de los farmacos que estan tomando pueden aumentar los efectos del calor para que
ellos sean especialmente sensibles a estas situaciones.
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Es muy importante estar pendiente de todas las personas que son mas vulnerables, y entendemos como mas
vulnerables a aquellos que tienen mas probabilidad de tener un impacto por el calor como son los nifios, sobre todo
los niflos pequefios menores de 4 afios, y por supuesto los bebés, y ademas, las personas mayores, personas a partir
de los 65 o 70 afos. Estos ultimos por un motivo claro. Fisiolégicamente, de manera natural, la sensacion de sed se
va perdiendo conforme va avanzando la edad, y son personas que, en muchas ocasiones, tenemos que insistir en que
beban porque en ellos no existe la sensacidn de sed. Por tanto, son los que consideramos como uno de los grupos
vulnerables.

En cuanto a los nifos pequefios, todos podemos entender por qué. La capacidad de pedir y de sentir la sed es
distinta. Podemos estar ante un llanto o una sensacién de inquietud, y no sabemos interpretar que el problema es la
sensacion de sed. Por tanto, es muy importante estar siempre pendiente de ellos, con el objetivo fundamental de
prevenir las consecuencias del exceso de calor que, sin duda, durante todo este verano nos estd acompafiando.
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