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RECOMENDACIONES

PARA LATEMPORADA DECA LO R

¢COMO EVITAR UN GOLPE DE CALOR
0 INSOLACION?

» Bebe muchos liquidos, para evitar la deshidrataciony
compensar la perdida de agua, a través del sudor;

» Evita hacer ejercicio en las horas de pleno calor;
» Protégete la cabeza con gorra o algun tipo de sombrero;
» Veste ropa ligera y fresca;

» Come ligero y no ingieras
alcohol, ni excitantes; y

» Aclimatate gradualmente
al calor.
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{QUEESUN
GOLPE DE CALOR O INSOLACION?

» Un golpe de calores la elevacion de |la temperatura corporal
por encima de lo normal (entre 39.4 y 40°C) durante perio-
dos de 10 minutos, aproximadamente, esta situacion
puede provocar graves danos en el organismo.

CAUSAS:

b Exceso de calpr;
» Deshidratacion; y
» Esfuerzo excesivo.

Sile sucede a un amigo, familiar
0 amigo, llama al telefono de
emergencia:
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¢{QUE HACERANTEUN
GOLPE DE CALOR O INSOLACION?

» Coloca a la persona afectada en un sitio fresco o a la sombra;

» Mueve al sujeto mientras se pueda, a lugares donde haya
aire acondicionado o ventilador;

» Desviste a la persona insolada e intenta disminuirle la tem-
peratura aplicandole alguna tela mojada, hielo en las
axilas, frente o ingles; y

» Si presenta una temperatura corporal superior a 40°C, se
debera banar con aqua fria, para bajar la temperatura hasta
los 38°C. Posteriormente hay que
ventilarlo con aire frio, para evitar la
hipotermia.

En casa de emergencia llama al:
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SINTOMAS:

» Fiebre con temperatura corporal arriba de los 39,4°C
(legando hasta los 40 y 41°C);

» Mareo;

» Sudoracion excesiva al principio, con posterior falta de esta
secrecion;

» Enrojecimiento;

» Sequedad en la piel;

» Desorientacion;

» Comportamiento no adecuado;

» Aceleracion del ritmo cardiaco y latido débil;

» Dolor de cabeza;

» Inconsistencia;

» Convulsion; y

» Conduce al coma.

SISTEMA ESTATAI

RESPUESTA
INMEDIATA

www.Pueblacapital.gob.mx



