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Cuidado con el Calor: recomendaciones para
protegerse ante altas temperaturas
nera frecuente. En casos generalizada. *Asegurar una buena

b

Protegete del Sol
Usa profector solar,
nifnas y ninos con
pantalla total.

Toma mucho liquido
Preferentemente agua o
jugos naturales,
durante todo el dia.

Controla las bebidas

| Evitas las que tienen

| alcohol, azicares o que ¢
estén muy calientes.

BHi

Con la llegada de la pri-
mavera, las temperaturas
comienzan a elevarse en la
zona central del pais. Este
fin de semana, los termo-
metros podrian superar
los 30 grados, lo que nos

Niarin

EVITALOS
GOLPES DE CALC

frescos

Frutas y verduras,
evitd las comidas
abundantes.

Usa ropa comoda
Preferentemente vestite
con indumentaria liviana
y de colores claros.

Mojate con frecuencia
Es importante refrescar
¢l cuerpo, y mojarse la
nuca, las munecas.

MUNICIPIO DE
BAHIA BLANCA

recuerda la importancia
de tomar precauciones al
realizar actividades al aire
libre.

El primer paso para pro-
tegerse del sol es aplicar
bloqueador solar de ma-

extremos, la exposicion
prolongada al calor puede
provocar golpes de calor,
los cuales son potencial-
mente mortales. Seguln
Andrés Glasinovic, médi-
co y académico de la Fa-
cultad de Medicina de la
Universidad de los Andes,
“los golpes de calor son
una urgencia médica en la
que la temperatura corpo-
ral supera los 40 grados, y
el cuerpo falla en su capa-
cidad de autorregulacion”.

¢{Como reconocer un
golpe de calor?

El doctor Glasinovic ex-
plica que los sintomas gra-
ves que ameritan acudir
a un servicio de urgencia
incluyen: dificultad respi-
ratoria, dolor toracico, al-
teracion en la conciencia
o confusién mental, des-
hidratacion que no mejora
con la ingesta de liquidos,
y una debilidad corporal

Consejos para evitar el
golpe de calor

Para prevenir esta peli-
grosa condicion, el exper-
to recomienda:

«Evitar la exposicion di-
recta al sol y el gjercicio in-
tenso, especialmente entre
las 11:00 y 16:00 horas.

*Usar ropa ligera y de
colores claros, preferible-
mente de algodon.

ventilacion de los espa-
cios.
*Utilizar sombreros de
ala anchay protector solar.
*Mantener una ingesta
adecuada de liquidos.
*Realizar bafios periodi-
cos con agua fresca.
Siguiendo estas medi-
das, podras disfrutar de
la primavera sin poner en
riesgo tu salud.
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