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Que é unha vaga de calor?

Unha vagade calor € un periodo prolongado de temperaturas singularmente altas respecto ds
rexistradas habitualmente nun territorio. As vagas de calor son un fenédmeno meteoroldxico que
ocorre cando as masas de aire quente permanecen de xeito prolongado nunha determinada
zona durante varios dias. Nos vindeiros anos, este tipo de fenédmeno vai ser mdis habitual,
pasando a converterse nun fenédmeno recorrente nos meses de verdn como xd vimos
experimentando nos Ultimos anos.

Que efectos pode ter este exceso de calor?

O noso corpo ten a capacidade de regularse para manter a nosa temperatura interna e
afrontar os diversos cambios que se producen nas condicions térmicas externas ao longo do
ano. Normalmente unha persoa san pode xestionar unha variaciéon da sta temperatura interna
duns 3°C sen que as suas condicions fisicas e mentais se alteren de xeito notorio, pero a partir
de 37°C producese unha reaccion fisioléxica de defensa e é preciso un maior esforzo de
adaptacién a estes cambios térmicos. Ante este exceso de calor poden aparecer diferentes
sintomas e signos coma cambras, esgotamento, dor de cabeza, naliseas, vomitos, sede
intensa, pel vermella e quente, aumento da temperatura corporal por riba dos 37°,
confusién mental e incluso perda da consciencia. As persoas afectadas polas vagas de calor
poden sufrir un shock, deshidratarse e padecer enfermidades graves, podendo chegar a ser
unha causa de falecemento. As vagas de calor tamén poden empeorar as enfermidades
crénicas, por exemplo, as patoloxias cardiacas, renais ou respiratorias.


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion

Quen se considera mais vulnerable fronte a estas vagas de
calor?

Toda a poboacién debe ter en conta o posible impacto deste fenédmeno, pero hai persoas que
polas suas caracteristicas € preciso que tefian unha maior precaucion ou que esteamos mdis
atentos @ sua situacién, como poden ser:

1. Menores de seis anos.

2. As persoas de idades avanzadas.

3. As persoas con dificultade para hidratarse ou desprazarse de xeito auténomo.
4. Mulleres xestantes.

5. As persoas con enfermidades créonicas como as cardiocirculatorias, respiratorias,
renais, endrocrinoldxicas ou mentais

Que pode facer para evitar atoparnos mal como
consecuencia das altas temperaturas?

* Evite a exposicién ao sol nas horas centrais do dia (entre as 1.00 e as 18.00 horaslista
® Revise ainformacion meteoroldxica e as posibles alertas por calor na sta zona.

¢ Ventile os domicilios particulares e lugares de traballo a primeira e a Ultima hora do
dia cando baixe a temperatura.

® Mantena as xanelas e persianas pechadas durante as horas centrais do dia.

e Evite sair d rda durante as horas de mdis calor e, se € necesario, camife por lugares
con sombra. Protéxase con gorras ou parasois e use lentes de sol e protector solar.

® Use roupas frouxas de tecidos frescos e claros.

e Evite actividades fisicas en espazos exteriores, especialmente nas horas de mdis
calor e en zonas sen sombra.

® Beba auga con frecuencia sen esperar a ter sede. Procure levar sempre unha botella
de auga con vostede.



e Coma alimentos frescos de fdcil dixestion como verduras e froitas.

e Evite comidas abundantes, preferiblemente coma mdis veces e poucas cantidades
e evite bebidas azucradas, alcohdlicas e con cafeina.

e Cando estacione o seu vehiculo non deixe no interior a hingunha persoa ou animal
dentro cos portelos pechados.

® Axude ds persoas que poidan estar en maior risco de sufrir os efectos da calor da
sUa contorna.
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Beba moita auga,
incluso se non ten
sede.

Evite facer deporte e
actividades
fisicamente intensas
durante as horas de

Evite as comidas
copiosas.

Non deixe a persoas
nin animais en
vehiculos estacionados
pechados.

Comprobe que
familiares, amigos e
vecifianza se atopan

ben.
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Revise periddicamente

a informacién

meteoroloxica e as

alertas.

Evite sair ao sol nas
horas de mais calor, e
se sae fagao protexido.

Busque axuda
sanitaria se nota
sintomas de malestar
en relacién ca calor.

mais caler.

Que pode facer se aparecen sintomas?

Se nota sintomas relacionados coa exposicidon excesiva ds altas temperaturas, pare a
actividade que estivera a realizar, procure desprazarse a un espazo mdis fresco no que
descansar e tente hidratarse, preferiblemente con auga fresca, dado que outras bebidas,
especialmente as que contefien azucre ou alcohol, poden favorecer a deshidratacion
empeorando as stas molestias. No caso de que aparezan sintomas que non melloran ou
incluso se presenciamos unha situacion de perda de conciencia ou convulsiéns, buscaremos
axuda urxente nun centro sanitario préoximo ou a través do 061.

Prema na seguinte ligazén para ter mdis informacion para protexerse dos efectos da calor este
verdn Mdis informacion sobre a saldde durante as vagas de calor



https://www.sergas.es/cas/documentacionTecnica/docs/SaudePublica/OlaCalor/FollCalorVols.pdf
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