Guia
Combatir el calor: cuidarse durante los
dias de calor

De aplicacién en Inglaterra

A quién esta destinada esta guia

Esta guia contiene asesoramiento sobre como mantenerse a salvo los dias
de calor aplicable a cualquier persona.

Cualquier persona puede encontrarse mal cuando siente demasiado calor,
pero, para algunas, el riesgo de sentirse gravemente indispuestas es
mayor.

Es importante seguir esta guia para prepararse para los dias de calor, y
tomar medidas para refrescarse y para refrigerar su hogar.

Medidas a adoptar para mantenerse a salvo durante
los dias de calor

Aunque muchas personas disfrutan en verano de los dias calidos, el calor
puede hacer que las personas se encuentren indispuestas, sufriendo
sobrecalentamiento (sintiéndose un calor incomodo), deshidratacion,
golpes de calor e insolaciones.

« manténgase lejos del sol en las horas mas calidas del dia, entre las
11.00 y las 15.00 horas

« siva a realizar algun tipo de actividad fisica (por ejemplo, si va a
hacer ejercicio o si sale a pasear al perro), planéelo para las horas
mas frescas del dia, como la mafiana o el anochecer

« Mmantenga una temperatura adecuada en su hogar, cerrando
ventanas y cortinas de las estancias por las que entra el sol

. siva a salir al aire libre, vistase con ropa adecuada (por ejemplo,
llevando un sobrero apropiado y gafas de sol), busque la sombra y
apliquese protector solar

« beba grandes cantidades de liquidos y limite el consumo de alcohol



« compruebe qué personas de entre sus familiares, amigos y vecinos
pueden estar en mayor riesgo de indisponerse, y pidales que hagan
lo mismo por Ud.

« reconozca los sintomas de los golpes de calor y las insolaciones y
sepa qué hacer si Ud. u otra persona los sufre

Sobre la temporada de calor y la salud

El cambio climatico ya esta causando un aumento de las temperaturas en
Reino Unido. Los afios de mas calor en Reino Unido desde que hay datos
se han producido desde 2022, y en el mes de julio de 2022 las
temperaturas superaron los 40° C por primera vez desde que hay
registros. Se estima que en 2022 fallecieron por calor 2803 personas
mayores de 65 afios en Inglaterra, y se preveé que el numero de
fallecimientos relacionados con el calor cada ano se triplique en 2050.

El calor puede aumentar el riesgo de sufrir un ataque cardiaco, un ictus,
problemas pulmonares y otras enfermedades. Las personas de edad
avanzada, los bebés y los menores de mas corta edad presentan mas
probabilidades de sentirse mal a causa del calor, pues la capacidad de su
cuerpo para regular la temperatura es menor. Las personas con
condiciones sanitarias subyacentes también pueden ser vulnerables a los
efectos de las altas temperaturas.

Muchos de los problemas relacionados con la exposiciéon al calor pueden
prevenirse adoptando algunas sencillas medidas. Durante el verano, la
Agencia de Seguridad y Salud de Reino Unido (UKHSA) trabaja de forma
conjunta con la Agencia Estatal de Meteorologia (Met Office) para emitir
alertas en las predicciones meteorologicas cuando se prevean
temperaturas tan calidas que puedan afectar a la salud de las personas, y
le ayudara a adoptar medidas para protegerse y proteger a los demas.



Personas en mayor riesgo de sufrir problemas de
salud en los dias de calor

Cualquier persona puede sentirse mal cuando hace calor. Entre quienes
presentan un mayor riesgo de sufrir problemas de salud se incluyen:

« las personas de 65 afios o0 mas (tenga en cuenta el cambio respecto
a la guia anterior, en la que la edad de referencia era 75 afios o
mas)

« bebés y menores de 5 afios 0 menos

« personas con condiciones de salud subyacentes, especialmente
aquellas con problemas cardiacos, respiratorios, demencia,
diabetes, enfermedades renales, parkinson o problemas de
movilidad

« personas que toman ciertos medicamentos
« personas con graves enfermedades mentales

« personas ya enfermas y deshidratadas (por ejemplo, a causa de
vomitos o diarreas)

« personas que sufren dependencia del alcohol o las drogas

« personas fisicamente activas que pasan mucho tiempo en el exterior,
como corredores, excursionistas o ciclistas

« personas que desempefian trabajos fisicos o que exigen pasar
largos periodos de tiempo al aire libre

« personas sin hogar, incluyendo aquellas que duermen en la calle y
quienes no pueden adaptar su alojamiento, como los residentes en
hostales o en algun otro tipo de alojamiento temporal

personas que viven solas y que no pueden cuidar de si mismas

Salvo que un profesional médico le indique otra cosa, debe seguir tomando
los medicamentos prescritos. Si tiene alguna duda sobre su salud, llame al
Servicio Nacional de Salud (NHS) al 111. Hay medicamentos que deben
almacenarse por debajo de los 25°C o en el frigorifico; debe seguir
siempre las instrucciones de almacenamiento del envase.

Verifique si alguna persona puede estar en riesgo y compruebe si necesita
ayuda.



Golpe de calor e insolacién

Las insolaciones se producen cuando el cuerpo humano se sobrecalienta y
no puede bajar la temperatura. En general, una insolacion no precisa de
una atencion meédica de urgencia, siempre que pueda bajar la temperatura
en un plazo de 30 minutos. Si no toma medidas para refrescarse, la
insolacion puede convertirse en un golpe de calor.

Entre los sintomas de la insolacion se incluyen:

« cansancio

« debilidad

« mareos

« dolor de cabeza

« calambres musculares

 sentir malestar (o sentirse enfermo)
. fuerte sudoracion

« sed intensa

Se habla de golpe de calor cuando el cuerpo deja de ser capaz de
refrigerarse y la temperatura corporal resulta demasiado elevada.

Los sintomas habituales de los golpes de calor incluyen:

« confusion

« pérdida de coordinacion

« ritmo cardiaco acelerado

« respiracion acelerada o dificultad para respirar
« calor en la piel sin sudoracién

« convulsiones

Un golpe de calor es una urgencia médica. Si cree que alguien esta
sufriendo un golpe de calor, debe contactar con el 999 e intentar bajar su
temperatura corporal.

Puede encontrar mas informacioén sobre los sintomas de los golpes de
calor vy las insolaciones en NHS.UK.



https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/

Cémo reducir la temperatura corporal

Como reducir la temperatura corporal cuando se presentan sintomas de un
trastorno por calor:

muévase hacia un lugar mas fresco, como una estancia con aire
acondicionado, o un sitio en la sombra

retirese las prendas de ropa no necesarias, como la chaqueta o los
calcetines

beba agua fria, bebidas isoténicas o para deportistas, e ingiera
alimentos frios y ricos en agua, como helados de hielo (polos)

apliquese agua fria en la piel, con la ayuda de un pulverizador o de
una esponija; colocar pafos o compresas frias en las axilas o en la
nuca también puede resultar de ayuda

En unos 30 minutos, la temperatura corporal deberia reducirse, y la
persona deberia empezar a sentirse mejor.

Si le preocupan los sintomas, o si empeoran, busque asesoramiento
médico contactando con el NHS en el 111. En caso de emergencia, O Si
cree que esta sufriendo un golpe de calor, llame al 999.

Estar preparado para la estacion calida

Es importante seguir los consejos de esta guia para prepararse para los
dias de mas calor. Resulta especialmente importante para aquellas
personas que presentan un mayor riesgo de sentirse mal. Para estar
preparado:

escuche las noticias y visite la prediccion meteorologica para saber
cuando se espera una ola de calor

busque asesoramiento sobre qué debe hacer en caso de que los
suministros (electricidad, agua y transporte) puedan verse afectados

compruebe las previsiones de contaminacion del aire y busque
consejo, pues la contaminacién del aire puede empeorar durante los
dias de calor y causar problemas en personas asmaticas o con
otras enfermedades respiratorias

cuando se espere una ola de calor, planee sus actividades para
evitar estar al aire libre durante las horas mas calurosas del dia
(entre las 11.00 y las 15.00)



https://www.metoffice.gov.uk/
https://uk-air.defra.gov.uk/

Estar bien durante la época de calor

Hay algunas cosas que puede hacer para prevenir la subida de la
temperatura corporal cuando hace mucho calor. Si aun asi siente
demasiado calor, es importante que dé a su cuerpo un respiro y que
adopte medidas que le ayuden a reducir la temperatura corporal.

Prevenir la deshidratacion

Ingiera liquidos de forma regular a lo largo de todo el dia, especialmente si
realiza actividad fisica. Debe beber la cantidad de liquidos suficiente para
que su orina sea de color amarillo claro.

El agua, los zumos concentrados diluidos o la leche baja en grasas son
buenas elecciones. Los zumos de frutas, los batidos y los refrescos
pueden contener una mayor cantidad de azucar, lo que deshidrata el
cuerpo. Limite la cantidad de zumos y batidos de frutas que ingiere, y
sustituya las bebidas y refrescos azucarados por bebidas sin azucar o
variedades sin azucares anadidos.

Si va a salir al aire libre, lleve consigo botellas reutilizables llenas de agua.
Lleve una cantidad de agua adicional para sus traslados en transporte
publico o en coche.

El alcohol tiene un efecto de deshidratacion sobre el cuerpo, por lo que
puede ser buena idea optar por bebidas no alcohdlicas, o alternar las
bebidas alcohdlicas con un vaso de agua.

Si esta ayunando durante una ola de calor, es importante que beba lo
suficiente para hidratarse adecuadamente antes del ayuno, y que siga los
consejos sobre mantener una temperatura corporal adecuada y prevenir la
deshidratacion. Las personas con afecciones o dolencias subyacentes
deben buscar asesoramiento médico antes de ayunar.

Puede encontrar mas informacion sobre los signos vy sintomas de la
deshidratacion en NHS.UK.



https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/
https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/

Protegerse del sol

A menudo, el sol en Reino Unido es lo suficientemente fuerte para causar
guemaduras solares; el riesgo de sufrir dafios en la piel provocados por el
sol es especialmente importante para los menores.

Para protegerse del sol puede tomar las siguientes medidas:

permanezca a la sombra entre las 11.00 y las 15.00 horas, cuando el
sol es mas intenso

lleve siempre ropa ligera, holgada y de colores claros, como camisas
de manga larga, pantalones o faldas largas de tejidos densos

lleve un sombrero de ala ancha que proteja su rostro, ojos, cabeza,
orejas y cuello

lleve gafas de sol envolventes o de patillas anchas para protegerse
del sol

apliquese crema con proteccion solar abundantemente, y vuelva a
aplicarsela con frecuencia, especialmente tras actividades que
hayan podido retirarla, como nadar o secarse con una toalla. EI NHS
recomienda aplicarse crema con factor 30 de proteccién solar (SPF)
como minimo, y con 4 o 5 estrellas de proteccion contra los rayos
ultravioleta A (UVA)

Puede encontrar mas informacion en proteccion solar y sequridad frente al
sol, incluyendo cémo aplicar fotoprotectores, en NHS.UK.

Limitar la actividad fisica intensa

Si puede, limite la cantidad de ejercicio fisico intenso que realiza durante
las horas mas calurosas del dia, entre las 11.00 y las 15.00 horas. Si
quiere practicar alguna actividad fisica al aire libre, como hacer ejercicio o
cuidar el jardin, planee hacerlo en la mafana o al anochecer, cuando las
temperaturas son mas bajas.

Los menores no deben participar en actividades fisicas intensas en dias en
los que haga mucho calor.


https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/#:~:text=The%20sun%20protection%20factor%2C%20or,strongest%20form%20of%20UVB%20protection
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/#:~:text=The%20sun%20protection%20factor%2C%20or,strongest%20form%20of%20UVB%20protection

Evite los espacios cerrados calurosos

Los espacios cerrados y pequeios, como los vehiculos detenidos, pueden
calentarse mucho y muy rapidamente. Asegurese de que los bebés, los

menores de corta edad, las personas de edad avanzada y las mascotas no
se queden solas en un vehiculo estacionado o en otros espacios cerrados.

Los menores en cochecito o sillas deben ir a la sombra, utilizando una
sombrilla. Asegurese de que el aire circule convenientemente, retire todo
exceso de ropa y compruebe su temperatura regularmente para prevenir
un aumento de la temperatura corporal. Puede encontrar mas informacion
sobre mantener a su bebé a salvo frente al sol en NHS.UK.

Mantener su hogar a una temperatura adecuada

Los hogares pueden sobrecalentarse y hacerse incbmodos durante la
estacion calida, especialmente cuando se trata de dormir. Para refrescar
su hogar, puede adoptar las siguientes medidas:

« durante el dia, cierre las persianas y las cortinas de las ventanas
expuestas directamente a la luz solar

« cierre las contraventanas o toldos exteriores, si dispone de ellos

« trasladese a un lugar mas fresco de la casa, especialmente para
dormir

« abra las ventanas (siempre que sea seguro hacerlo) cuando el aire
exterior se sienta mas fresco que el del interior, por ejemplo, durante
la noche, e intente que el aire circule por la vivienda

« utilice ventiladores eléctricos cuando la temperatura del aire sea
inferior a 35°C, pero no enfoque el ventilador directamente a su
cuerpo, pues puede ocasionar deshidratacion

« compruebe que la calefaccién esté apagada
« apague las luces y los equipos electronicos que no estén en uso
« salga al exterior si en la sombra al aire libre se esta mas fresco

Los edificios publicos (como lugares de culto, bibliotecas locales y
supermercados) pueden ser mas frescos que su hogar. Si hay alguno en
su entorno, valore acudir a ellos como forma para refrescarse.


https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/

Practicar natacion de forma segura

Las piscinas, los rios, los lagos o el mar pueden ser una forma divertida de
refrescarse en los dias mas calurosos, pero los meses de verano se
asocian también a un aumento en el numero de ahogamientos.

Los siguientes consejos pueden ayudarle a mantener su seguridad durante
la practica de la natacién:

« localice siempre las advertencias y las sefiales orientativas
« entre en el agua unicamente en las zonas vigiladas por socorristas
« nunca entre en el agua después de haber consumido alcohol

« lleve un dispositivo de flotacion o chaleco salvavidas cuando
practique actividades fuera del agua o en la orilla (como navegar o
pescar)

« tenga en cuenta que las aguas abiertas pueden estar mucho mas
frias de lo que parecen, lo que puede provocar un chogue térmico
por agua fria

« salga del agua tan pronto como sea posible en cuanto empiece a
sentir frio

« nade en paralelo a la costa, y no se aleje de ella

« nade siempre con otra persona, de manera que puedan ayudarse
mutuamente

« viste Swimfo para comprobar la informacion sobre la calidad del
agua de la zona de bafno designada, por nombre o por localizacion

Puede encontrar mas informacion sobre practicar natacion de forma
seqgura en el sitio web de la asociacion de la Real Sociedad de Salvamento
(RLSS - Royal Life Saving Society).

Mas informacién y asesoramiento

Debe tenerse en cuenta que tan importante es cuidar del cuerpo como de
la mente, y debe buscarse ayuda cuando sea necesario. Existen fuentes
de ayuda e informacién que pueden resultar utiles. Every Mind

Matters (Cada Mente Cuenta) dispone de mucha informacién que puede
resultar de utilidad.


https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
http://environment.data.gov.uk/bwq/profiles/index.html
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/

Su ayuntamiento local puede ofrecer asesoramiento cuando le preocupe el
estado de salud de algun miembro de su familia, vecinos o amigos que
precisen de ayuda adicional.



https://www.gov.uk/find-local-council

