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Guia de Recomendaciones
para la prevencion de los
Efectos del Calor Extremo
en la Salud

Estimadas/os vecinas y vecinos:

Las olas de calor son cada vez mas frecuentes e intensas, y pueden afectar
nuestra salud y bienestar, especialmente la de las personas mayores, nifias y
nifos, y quienes viven con condiciones de salud preexistentes.

Por eso, desde la Municipalidad de Cérdoba compartimos esta guia con
recomendaciones simples y practicas para prevenir riesgos, cuidarnos entre
todos y actuar a tiempo ante los primeros sintomas. Nuestro objetivo es que
cada hogar cuente con la informacion necesaria para atravesar los dias de altas
temperaturas de manera segura.




;Quée es el calor extremo?

Periodo de temperaturas muy altas sostenidas, por encima de lo habitual para
Ia region y Ia época del afio, que superan la capacidad del cuerpo humano y de
los ecosistemas para adaptarse.

;Qué es una ola de calor?

Un evento de ola de calor se define cuando las temperaturas maximas y
minimas superan o igualan, por lo menos durante 3 dias consecutivos y en
forma simultanea, a ciertos valores umbrales que dependen de cada localidad
(percentil 90 del semestre cdlido octubre-marzo). Para Cordoba Capital los
valores umbrales son (calculados por el OHMC):

Temperatura maxima = 33.4 C | Temperatura minima = 19.5 C




:Qué significa cada nivel de alerta
y como te ayuda a cuidarte?

Nivel Verde
Sin riesgo
para la salud

Nivel Amarillo
Riesgo leve
@ moderado

Nivel Naranja
Riesgo modera-
do a alto

Nivel Rojo
Riesgo extremo

* El calor no representa peligro para la pobla-
cion.

* Podés sequir con tus actividades
habituales.

* Las altas temperaturas pueden afectar
especialmente a personas mayores, nNifos
y nifias, y personas con enfermedades
cronicas.

* Es importante aumentar la hidratacion,
evitar el sol al mediodia y revisar como se
encuentran quienes integran los grupos de
riesgo.

* Puede ser muy peligroso para los grupos de
riesgo.

* Se recomienda reducir al minimo Ia
exposicion al sol, permanecer en lugares
frescos, hidratarse constantemente y prestar
atencion a sefiales de agotamiento por calor.

* El calor puede afectar a todas las personas,
incluso a quienes estan sanas.

* Se aconseja no realizar actividades al aire
libre en los horarios de mayor temperatura,
hidratarse continuamente y buscar lugares
frescos o climatizados.

/\ NOTA IMPORTANTE:

En situaciones de calor extremo muy intenso (Alerta Naranja/Roja), incluso las
personas sin factores de riesgo previos pueden verse afectadas.




Senales de alarma ante el calor
extremo: Sintomas, causas y
queé hacer

Reconocer los sintomas tempranos es clave para actuar a tiempo y evitar

complicaciones:

Problema de salud

Que siente la persona

Por que pasa

Que hacer

Cansancio
extremo por calor

Mucha sed, cansancio fuerte,
mareos, dolor de cabeza,

nauseas 0 ganas de vomitar,
debilidad, sensacion de calor

El cuerpo pierde mucha
agua y sal al transpirar y
no logra mantenerse
fresco. El corazon trabaja
mas y la presion puede
bajar

Llevar a la persona a un
lugar fresco, hacerla sentar
o recostar, darle agua de a
sorbos, mojar la cara,
cuello y brazos con agua
fresca, aflojarle la ropa.
Evitar que vuelva al sol ese
dia. Si no mejora pronto ir
al centro de salud

Calambres por
calor

Dolor fuerte en los musculos,
espasmos en piernas, brazos o
abdomen, dureza muscular

Se pierde mucha sal con
el sudor y el musculo no
funciona bien

Parar la actividad, tomar
agua, si se puede, tomar
bebida con sales, masajear
suavemente, estirar
despacio el musculo,
descansar en un lugar
fresco

Hinchazoén en
pies y tobillos

Pies hinchados, piernas
pesadas, molestia al caminar

Por el calor las venas se
ensanchan y el cuerpo
retiene liquidos

Levantar las piernas
cuando esté sentada,
tomar agua, evitar estar
parada mucho tiempo, usar
ropa suelta, refrescar los
pies con agua

Granitos o
sarpullido por

Picazon, ardor, irritacion,
granitos rojos

El sudor queda atrapado
en la piel y Ia tapa,
causando irritacion

Lavar la piel suavemente,
secar bien, usar ropa
liviana, mantener la piel

general por calor

energia, suefio, dificultad para
realizar tareas simples

sudor fresca, no rascarse. Bebeés:

cambiar ropa seguido
Agotamiento Cansancio constante, falta de El cuerpo gasta mas Descansar, dormir en
lugares ventilados, tomar
liquidos durante el dia,
comer liviano, no exponer-
se al sol en horas pico

energia tratando de
regular su temperatura




:Como prepararte ante una ola
de calor?

Recomendaciones para la poblacion en general:

* En lo posible, programa tus actividades y turnos medicos en horarios de
menor calor.

» Evita salir o estar al sol directo entre 10 y 16 hs.

* Asegurate de contar con agua segura Yy disponible para todo el dia.

 Mantené los alimentos frescos refrigerados y verificd que la heladera
funcione correctamente.

* Sitomas medicacioén, revisa que tengas suficiente cantidad y guardarla en un
lugar donde la temperatura no altere su conservacion.

* Si tenés aire acondicionado, verificd que funcione correctamente antes de
que empiece el calor. Si no lo tenés, ubica un lugar cercano con aire
acondicionado donde puedas refrescarte durante unas horas en los dias mas
calurosos.

* Comproba que las ventanas puedan cubrirse adecuadamente. Usa cortinas
de colores claros.

» Verifica el correcto funcionamiento de las ventanas, asegurando que puedan
abrirse para ventilar y que cuenten con las medidas de seguridad necesarias
(por ejemplo, mosquiteros, redes o rejas).

* Asegurate que las mascotas y otros animales tengan agua fresca y sombra.

» Carga con anticipacion las baterias de los dispositivos o elementos de apoyo
que necesites en caso de corte de luz.
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;Como cuidarte ante una ola de
calor?

Recomendaciones para la poblacion en general:

Informacion y alertas

* Prestd atencion a las Alertas por Temperaturas Extremas emitidas por el
Servicio Meteorolégico Nacional o el Observatorio Hidrometeoroldgico de
Cdrdoba.

» Evitd salir de casa entre las 10 y las 16 h, cuando las temperaturas son mas
altas.

Hidratacion y alimentacion

* Hidratate frecuentemente, aunque no sientas sed.

* Evitd bebidas con alcohol, cafeina, azucar en exceso, muy frias o muy
calientes.

* Incorpora frutas y verduras y evita comidas abundantes o pesadas.

Vestimenta y cuidados personales

* Usa ropa ligera, holgada y de colores claros.

* Sivas a estar al sol, utilizd sombrero o gorra.

» Refresca tu piel con un rociador de agua cada tanto.



Redes de cuidado

Coordind llamadas diarias con personas mayores, quienes vivan solas o
tengan problemas de salud.

Identificd lugares frescos o climatizados: parques arbolados, centros
comunitarios, clubes, bibliotecas, shoppings o casas de familiares.

Cuando buscar atencion médica

Solicitad atencion inmediata si aparecen: temperatura corporal mayor a 39°C,
nduseas o vomitos, mareos o desmayos, sed intensa y sequedad bucal,
sudoracion excesiva, piel muy seca, dolor de cabeza o de estomago.

Recomendaciones adicionales:

En casa

Abri las ventanas temprano a Ia mafana y por la noche para ventilar.
Apenas salga el sol, cerrd cortinas o persianas para mantener el interior
fresco.

Si afuera hace mas calor que adentro, mantené las ventanas cerradas.

Date duchas frescas con frecuencia, especialmente antes de dormir.

Us3 ventilador si el ambiente no estd muy humedo.

Si salis

Evitd la exposicion directa al sol entre las 10 y las 16 h.

Usa protector solar, sombrilla, sombrero o gorra y busca lugares con sombra.
Lleva siempre agua segura y toma con frecuencia.

Si acompafias a una persona mayor, evita que salga sola en los momentos de
mayor calor.

Nunca dejes a personas ni mascotas dentro de un vehiculo estacionado.
Evitd Ia actividad fisica intensa. Si es necesario, realizala temprano por Ia
mafiana o después de las 19 h, e hidratate con bebidas que repongan sales.

Alimentos y agua

Conserva en la heladera los alimentos que puedan echarse a perder por el
calor y verifica su funcionamiento.

Descarta cualquier alimento que haya perdido la cadena de frio o presente
olor, color o textura anormales.

Desecha alimentos perecederos (carne, pollo, pescado, huevos, fiambres,
sobras) que hayan estado 2 horas o0 mas fuera del frio.

Hacé lo mismo con comestibles enlatados que estén abiertos, dafados o
inflados.

Consumi siempre agua segura, correctamente envasada y guardada en
lugares limpios, frescos y alejados del calor.



Prepara tu casa para
mantenerla fresca

Activa redes de
cuidado

Coordind llamadas diarias con
personas mayores, quienes
vivan solas o tengan
problemas de salud.

Verifica que las ventanas
abran y cierren bien, y que
cuenten con mosquiteros u
otros elementos de
proteccion.

Instalé cortinas claras o
blackout para reducir la

entrada de calor. Identifica lugares frescos o

climatizados cercanos:
parques arbolados, centros
comunitarios, clubes,
bibliotecas, shoppings o
casas de familiares.

Probd el aire acondicionado o
los ventiladores para
asegurarte de que funcionen
correctamente.

Anticipate a cortes de
luz o agua

Organiza tus
cuidados
personales

Asegura contar con agua
limpia y fria para todo el dia.

Carga baterias y dispositivos.

Tené linterna y agua fresca de
reserva,

Tené comidas livianas y Aseguré respaldo y contactos

]
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Recomendaciones especificas
pPara personas mayores

Ademas de los cuidados generales:

Hidratacion y salud:

Aumentar la ingesta de liquidos, incluso sin sed.

Tomar dos vasos de agua al despertar y otro antes de acostarse, sumando al
menos ocho vasos diarios.

Vigilar signos de deshidratacion: piel opaca o seca, confusion, boca seca,
orina oscura u olor fuerte.

Levantarse lentamente de la cama para evitar caidas por baja presion.

Si te sentis mas cansado de lo habitual, pedi ayuda para las tareas cotidianas.
No te automediques y consultd sobre los efectos de tus medicamentos
durante dias de calor intenso.

En caso de enfermedades cronicas:

Revisa con el equipo médico:
Si tomas algun medicamento que aumentan el riesgo ante el calor, como:

Diuréticos (pueden provocar mayor deshidratacion).

Antipsicéticos y antidepresivos (afectan la regulacion de la temperatura).
Anticolinérgicos (reducen la sudoracion).

Antihipertensivos (pueden causar baja de presion en calor extremo).



Medicamentos sedantes (disminuyen la percepcion de sed y alerta).

Asegura el almacenamiento seguro:

Mantener los medicamentos en un lugar fresco, ventilado y protegido del sol.
Evitar dejarlos en 3reas calurosas (alacenas altas, pasillos, habitaciones
expuestas).

Verificar reqularmente la temperatura donde se guardan. Mantener la
cadena de frio para medicamentos que lo requieren. Usar conservadoras con
refrigerantes ante un corte de energia.

Recomendaciones especificas
para cuidadores/as y familias

Presta especial atencion a aquellas personas mayores que viven solas. Visita
con frecuencia a tus vecinos/as, amigos/as y familiares mayores,
especialmente si tienen enfermedades cronicas, para asegurarte de que se
mantengan frescos e hidratados.

Tené a mano sales de rehidratacion, jugo de naranja y bananas para ayudar
a mantener el equilibrio de liquidos, sobre todo en personas que toman
diuréticos.

Identificd a las personas con mayor riesgo frente al calor (enfermedades
cronicas o que toman varios medicamentos) y consulta al equipo médico o de
atencion primaria ante cualquier duda.

Prepard y mantené espacios frescos y ventilados para las personas mayores



0 en riesgo, garantizando que al menos una habitacion o zona se mantenga
a 26 °C o menos durante los dias de calor extremo.

* Evitd el uso de ventiladores cuando la temperatura supere los 35 °C; si los
usas, mantenerlos a cierta distancia y promover que las personas beban
agua con frecuencia para evitar la deshidratacion.

* Prestd atencion a cualquier cambio en el comportamiento, en especial si hay
somnolencia excesiva, confusion o desorientacion.

 Ante sintomas de alerta como sed intensa, sequedad en la boca,
temperatura mayor a 39 °C, sudoracion excesiva, sensacion de calor
sofocante, piel seca, agotamiento, mareos o desmayo, dolores de cabeza,
nauseas, vomitos o pérdida del apetito, solicitd asistencia meédica de
inmediato. Mientras llega la ayuda, traslada a Ia persona afectada a un lugar
fresco y tranquilo, moja la ropa, intenta bajarle temperatura y dale agua
fresca para beber. No dar liquido si Ia persona esta inconsciente ni dejarla
sola mientras llega la asistencia.

Ma3s informacion: https://cordoba.gob.ar/prevencion-a-la-ola-de-calor/


https://cordoba.gob.ar/prevencion-a-la-ola-de-calor/

AUTORIDADES
Municipalidad de Cérdoba

Dr. DANIEL ALEJANDRO PASSERINI
Intendente Municipal

Dr. JAVIER PRETTO
Viceintendente Municipal

Sr. RODRIGO FERNANDEZ
Secretario de Gobierno

Dr. SERGIO JUAN LORENZATTI
Secretario de Administracion Publica y Capital Humano

Ab. GABRIEL MARTIN
Secretario de Ambiente y Economia Circular

Dr. ARIEL ALEKSANDROFF
Secretario de Salud

Sra. ANDREA LEDESMA
Secretaria de Politicas Sociales y Desarrollo Humano

Dr. JUAN DOMINGO VIOLA
Secretario de Participacion Ciudadana y Juventud

Lic. ALICIA LA TERZA
Secretaria de Educacion

Sr. HECTOR OSCAR CAMPANA
Secretario de Fortalecimiento Vecinal y Deportes

Arq. DIEGO EDGARDO PERALTA
Secretario de Desarrollo Urbano

Sr. IGNACIO RAFAEL GEI
Secretario de Ciudad Inteligente y Transformacion Digital

Ab. LUCAS CARPIO
Administrador General de la Justicia Administrativa Municipal de
Faltas

Dr. ANDRES FEDERICO VARIZAT
Asesor Letrado

ELABORACION Y COORDINACION TECNICA

Lic. MELISA ELIZABETH DIAZ ACUNA
Directora de Coordinacién y Desarrollo Sustentable de la Secretaria
de Ambiente y Economia Circular

Dra. MARCELA MARRAMA
Subsecretaria de Bienestar Integral de la Secretaria de Salud

Dra. MARCELA ROBLEDO
Directora General de Cuidados Integrales de la Secretaria de Salud

Lic. CAROLA MASSEI
Directora de Personas Mayores de la Secretaria de Politicas Sociales
y Desarrollo Humano

DISENO Y COMUNICACION

Sra. FERNANDA MARQUEZ
Directora de Comunicacion y Disefio de la Secretaria de Ambiente y
Economia Circular

Lic. EMANUEL GUDINO
Coordinador de Comunicacion y Disefio de la Secretaria de
Ambiente y Economia Circular

Téc. Sup. PABLO CUELLO
Disefiador Grafico en Comunicacion y Disefio de la Secretaria de
Ambiente y Economia Circular

MESA MUNICIPAL DE OLAS DE CALOR

SECRETARIA DE AMBIENTE Y ECONOMIA CIRCULAR

Direccion de Coordinacion y Desarrollo Sustentable

Direccion de Espacios Verdes

Direccion de Higiene Urbana

Direccion de Evaluacion de Impacto Ambiental y Cambio Climatico
Direccion Unidad Ejecutora Costanera

ULA - Universidad Libre del Ambiente

SECRETARIA DE POLITICAS SOCIALES Y DESARROLLO HUMANO
Direccion General de Coordinacion, Gestion Administrativa y
Asuntos Legales

Direccion General de Innovacion Social

Subsecretaria de Nuevas Economias

Subsecretaria de Emergencia e Intervencién Social

Direccion de Habitat

Subsecretaria de Familias y Desarrollo Comunitario

Direccion de Personas Mayores

SECRETARIA DE SALUD

Subsecretaria de Bienestar Integral

Direccion General de Cuidados Integrales

Direccion de Programas de Integracion y Planificacion Sanitaria
Direccion de Atencion Primaria de la Salud

SECRETARIA DE GOBIERNO

Direccion de Capacitacion y Entrenamiento Profesional de Defensa
Civil

Direccion de Gestion de Riesgos de Defensa Civil

Direccion General de Transporte

Direccion General de Transito y Educacion Vial

Direccion de Planificacion y Calidad Turistica

SEC. DE CIUDAD INTELIGENTE Y TRANSFORMACION DIGITAL
Subdireccion de Soporte de Servicios Digitales

SECRETARIA DE EDUCACION
Direccion en Gestion en Nivel Inicial, Primario y de Modalidad
Hospitalaria

SECRETARIA DE ADM. PUBLICA Y CAPITAL HUMANO
Direccion de Prensa

Adm. General de la Justicia Administrativa Municipal de Faltas
Direccion General de Convivencia y Prevencion

Direccion de Guardia Urbana

SECRETARIA DE PARTICIPACION CIUDADANA Y JUVENTUD
Direccion General de Innovacion y Gestion Participativa

SECRETARIA DE DESARROLLO URBANO
Subsecretaria de Planeamiento

SECRETARIA DE FORTALECIMIENTO VECINAL Y DEPORTES
Instituto Municipal de Vecinalismo
Centros de Participacion Comunal

ENTE MUNICIPAL BIOCORDOBA

EMEC - Escuela Municipal de Economia Circular

ITEC - Instituto de Transformacion Energética Cérdoba
Gerencia de Biodiversidad

ENTE MUNICIPAL COYS

TAMSAU

CORDOBA ACELERA

ENTE METROPOLITANO

ENTE MUNICIPAL FISCALIZACION Y CONTROL
IPLAMU

CORMECOR

CONCEJO DELIBERANTE

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CORDOBA
UNIVERSIDAD BLAS PASCAL

CIPPEC (CENTRO DE IMPLEMENTACION DE POLITICAS PUBLICAS
PARA LA EQUIDAD Y EL CRECIMIENTO)

ULTIMA ACTUALIZACION
Agosto 2026



A

GDestié? | S'R g'g
anie o:'} AR’ Municipalidad
Passerini bA~ 85 de Cérdoba



