Medidas puestas en marcha por Para mayor informacion y horarios
el Ayuntamiento de Cordoba de apertura, ponerse en contacto

A con los siguientes centros:
« Centros de Participacion

Activa para Personas

- Centros de Participacion
hacer uso de las salas de Actl\la llal'a
estar, internet, prensa y los Personas Mavores

diferentes recursos y

actividades de cada centro.

CPAPM Antonio Pareja 6478617199

Saludalble

Se habilitan espacios CPAPM Levante 64186214
climatizados a disposicion de CPAPM Alcazar Viejo 647861407
sl CPAPM Duque de laVictoria 647862291
Pagina Web: CPAPM Osario Romane 641861962 :
www.cordoba. es/inicio- cPPMCudadlarsin  Giisszisy | TOSFama para prevenir
mayores con enlace directo a CPAPM Foggarilla 641862275 Ios efBCtos del (:a|0r en
RO CPAPM Huertade laReina 647862231 -

. Correo: CPAPM Alcelea 647861906 M
centros.mayores@cordoba.es CPAPM Les Anueles 641861523
Informacion a todos los CPAPM Santa Cruz 647862175 Cuidames de €
Centros de Participacion CPAPMVillarrubla 641861472
Activa para Personas Mayores CPAPM El Higuerén 647869705 m ST m TN
sobre medidas preventivas. CPAPM Veredon de los F. 641861145 /2" DECORDOBA /2" DE CORDOBA

Delegacion de Mayores Delegacion de Servicios Sociales



Desde la Delegacion de Mayores y Servicios Sociales del Ayuntamiento de Cérdoba, se impulsa este programa para prevenir los efectos del calor en Cérdoba,
basado en recomendaciones a la poblacion en general y especialmente a nuestros mayores. Estableciendo como propuesta la utilizacion de los diferentes
Centros de Participacion Activa patra Personas Mayores de nuestra civdad.

Como prevenir problemas graves relacionados con el calor

Deben tener especial cvidado las personas de edad avanzada, los nifnos de menores
de 5 anos, las personas afectadas de algunas enfermedades crénicas y las personas
que realizan una actividad fisica importante. Si tiene restricciones de liquidos o toma

diuvréticos consulte a su médico.

Sintomas de alerta

Caiambres musculares en brazos, piernas, abdomen, dolor de cabeza, confusion,
debilidad, insomnio.

Golpe de calor

Es muy grave, el organismo no puede controlar su temperatura que avmenta muy
deprisa (40°)

. Piel caliente, roja y seca.

: Dolor intenso de cabeza.

. NdQuseas y sed intensa.

- Somnolencia y/o agresividad inhabitual.
- Obnubilacién y pérdida de conciencia.
-  Convulsiones.

;Qué hacer?

Es preciso la asistencia médica urgente (061) y mientras llega:

. Colocar a la persona en un sitio fresco.

»  Moje sus ropas con agua y abaniquela.

- Si esta consciente, incorporela y dele a beber agua.
. Si esta inconsciente coloquela de lado.

Pida ayuda y préstela a los demds

Si se nota mal por el calor pida ayuda. Si conoce a personas que vivan soias, que son
dependientes o que estdn enfermos, informe de su estado en el ceniro de salud y
ayidelas a comer y a beber. Ante cualquier incidencia sobre la salud llamad al 112

Consejos importantes para mifigcr el calor

R

) 4

p A 4
v v
4 5
A A

—_—

Evila estar al sol e
incluso en el exterior en
las horas cenfraies del
dia. Camina por'la
sombra y haz
descansos frecuentes

El agire acondicionado
ptotege de las
aiteraciones
relacionadas con el
calor

Elige ropa ligera.
amplia, clara y de
fibras naturales. Usa
gafas de sol y
protégele con un
sombreto o sombiilla

Si tienes alguna
enfermedad cardiaca,
hipertension,
hepatopalias. renales,
etc. consvulta con fu
medico las medidas a
adoptar

No permanezcas
mucho fiempo en el
interior de un vehiculo
parado o sin aire
acondicionado en las
horas centrales del dia
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Si vas a realizar alguna
actividad. hazlo mejor
porla manana o al
atardecer. Evitalas
actividades que
requieran mucho
esfuerzo

los ventiladores pueden
ayudar pero no
protegen de las
alteraciones
relacionadas con la
cajor cuando la
temperaturallega a
37.8°C

Redliza comidas ligeras
y refrescantes como
ensaladas, gazpachos,
verduras Y frutas

Repon liquidos y sales
minerales con agua,
zumos o bebidas
deporlivas. Al menos 2
lifros a los largo del dia
aunque no fengas sed

Utiliza la fotoproleccidn
con un factor minimo
de 15



