
 

Coma alimentos ligeros y beba en 
abundancia. 

 Haga varias comidas pequeñas y 

ligeras. El pescado o la carne de ave 

son fáciles de digerir. El pescado o 

las aves de corral son fáciles de 

digerir. 

 ¡Beba al menos 1,5 litros al día! 

Entre las buenas bebidas para 

calmar la sed se encuentran el agua 

del grifo o mineral y las infusiones 

frías sin azúcar. Aunque no tenga 

sed, debe beber algo cada hora si es 

posible.  

 Evite las bebidas alcohólicas porque 

deshidratan el organismo. 

 Cuando esté al aire libre, lleve 

siempre algo de beber consigo.  

Las numerosas fuentes de la Central 

de Abastecimiento de Aguas de 

Leipzig (Leipziger Wasserwerke) 

también ofrecen agua potable fresca. 

Encontrará un mapa con todas las 

fuentes en: www.l.de/trinkbrunnen. 

En https://refill-deutschland.de/ 

encontrará un mapa de los lugares 

donde podrá rellenar su botella de 

agua. 

Más información 

 

encontrará información acerca 

del calor en la página web de 

la ciudad de Leipzig en 

www.leipzig.de/hitzetipps. 

¿Qué hacer en caso de emergencia? 

Traslade a las personas afectadas a un lugar 

sombreado. 

Golpe de calor:  

Calambres, ritmo cardíaco acelerado, presión 

arterial baja, piel pálida y seca  

 ¡Un golpe de calor es una emergencia!  

Llame inmediatamente a los servicios de 

emergencia (teléfono de emergencias 

112). 

 Enfriar a la persona lo antes posible  

Insolación:  

Náuseas, mareo, dolor de cabeza, 

desfallecimiento  

 En caso de cabeza roja – ofrezca bebidas, 

preferentemente agua, afloje la ropa, enfríe 

la cabeza, eleve la parte superior del cuerpo 

 Si el color de la piel es pálido – tumbe a la 

persona, eleve las piernas 

 En caso de inquietud, miedo, dolor – 

tranquilice, anime, consuele y cuide a la 

persona 

Quemaduras solares:  

Piel enrojecida y caliente llegando hasta la 

formación de ampollas 

 Aplique compresas con paños fríos e ingerir 

abundantes líquidos. En caso de 

enrojecimiento severo y ampollas o 

escalofríos, ¡consulte inmediatamente a un 

médico! 
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Recomendaciones de 
actuación ante el calor 

 

 

 

Una pequeña guía para mayores 
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El número de días calurosos también 
aumenta en Leipzig 

Los periodos prolongados de calor de más 

de 30 °C durante el día y las noches 

tropicales en las que el termómetro no baja 

de 20 °C pueden tener un impacto 

considerable en la salud.  

Las personas mayores están 
especialmente en peligro cuando 
hace calor 

Para las personas mayores, los periodos de 

calor son especialmente estresantes. Ya no 

sudan tanto. Por lo tanto, el organismo tiene 

menos capacidad para refrigerarse. Las 

personas mayores suelen beber demasiado 

poco, lo que reduce aún más su capacidad 

para sudar. La temperatura corporal puede 

elevarse muy rápidamente con el calor 

hasta un nivel peligroso para la salud.  

Calor y medicamentos 

Algunos medicamentos privan al organismo 

de líquidos o interfieren en la regulación de 

la temperatura. Entre ellos se encuentran, 

por ejemplo, los antihipertensivos, los 

diuréticos o los somníferos. Si toma 

medicación con regularidad, pregunte a su 

médico qué debe tener en cuenta cuando 

hace calor o pida consejo en la farmacia. 

Además, los medicamentos pueden perder 

su eficacia en espacios con temperaturas 

elevadas (a partir de 25 °C). Encontrará 

más información en el prospecto.  

¿Qué peligros entraña el calor? 

Los cambios bruscos de temperatura 

suponen una carga para el organismo, 

sobre todo en los primeros días con altas 

temperaturas de mayo y junio. El cuerpo se 

tiene que adaptar primero a esto.  

Especialmente estresantes son los largos 

periodos de calor en verano, con mucha 

humedad, poco viento y alta radiación solar, 

y cuando apenas refresca por la noche. 

La radiación ultravioleta del sol es un 

peligro a menudo subestimado.   

La llamada radiación ultravioleta es 

cancerígena y daña especialmente la piel y 

los ojos. La radiación ultravioleta también 

puede debilitar el sistema inmunológico.  

La radiación solar intensa hace que 

aumenten los niveles de ozono, 

especialmente por la tarde, lo que puede 

provocar un empeoramiento significativo de 

las enfermedades respiratorias crónicas. 

 

 

Consejos generales de actuación 

 Si es posible, ventile solo por la 

mañana temprano y por la noche. 

Durante el día, las ventanas, 

persianas y cortinas deben 

permanecer cerradas. 

 Enfríe su cuerpo, por ejemplo, con 

toallas húmedas y frías, un baño de 

pies o un pulverizador de agua. 

 Evite exponerse a la luz solar 

directa y realizar actividades físicas 

entre las 11 de la mañana y las 4 de 

la tarde. 

 Busque lugares frescos, como 

espacios verdes, parques o edificios 

abiertos al público. 

 Lleve ropa holgada, ligera, de 

colores claros y transpirable.  

 Utilice edredones ligeros o solo una 

sábana. 

 Cuando esté al aire libre, lleve algo 

para cubrir la cabeza.  

 Lleve gafas de sol si es posible. 

 Utilice crema solar con un factor de 

protección solar elevado (al menos 

FPS 30). 

 Cuídese y cuide a sus semejantes. 

Muchas personas son reacias a 

expresar sus molestias para no ser 

una carga para nadie. Ofrezca 

ayuda. 

 


