Proteger a los adultos mayores del

CALORIEXUIREMO,

Los adultos mayores son mas vulnerables a las
enfermedades asociadas al calor debido a los
cambios corporales propios de la edad, las
enfermedades crénicas y ciertos medicamentos. A
medida que aumentan los episodios de calor
extremo por el cambio climatico, es fundamental
estar preparados y mantenerse a salvo.

Consejosiparnalestarifiiescolyiseguro)

Quédese adentro durante las horas
de mas calor. Use aire acondicionado
o visite centros de refrigeracion.

Evite las actividades agotadoras
durante las horas mas calurosas del

dia.
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@ Vistase segun el clima. Use ropa

holgada y de colores claros.

Tome duchas o bafios frios para
bajar la temperatura corporal.

hidratacionlesifundamental
= Beba agua durante todo el dia; no
UE espere a tener sed.

Evite el alcohol y la cafeina, que
pueden deshidratarle.
Controle el color de la orina. El color

amarillo claro suele indicar que esta
bien hidratado.

hidratado deshidratado
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Estelatentorallosisintomas
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El agotamiento por calor o el golpe de calor
pueden manifestarse de la siguiente manera:

i T @ 19

Nauseas  Dolor de Latidos Mareosy
cabeza acelerados confusion

Si aparecen sintomas, vaya a un lugar frescoy
busque ayuda médica.

Mecieamenies Y condenErzEicn
sobrejlafsalud
ée Algunos medicamentos aumentan el

riesgo de deshidratacion o calor
excesivo.

& Hable con su médico sobre como el

calor puede afectar sus
medicamentos recetados.

La calidad del aire es importante

. Si el indice de calidad del aire (AQI) es
;ﬁ superior a 100, limite las actividades
al aire libre.

— Utilice purificadores de aire en
=R interiores si hay humo o
= contaminacion.

Preparese para los cortes de energia

= Tenga un plan de respaldo para los
= dispositivos médicos y los
medicamentos refrigerados.

/@ Tenga a mano los contactos y los
N suministros de emergencia.
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