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DISFRUTA CORDOBA.
CUIDATE DEL CALOR.

Cordoba tiene mucho para descubrir:

Sus espacios verdes, su patrimonio historico y cultural, su gastronomia y sus
propuestas al aire libre.

En los dias de altas temperaturas, adaptar tus actividades y tomar algunas
precauciones puede ayudarte a disfrutar la ciudad de manera sequra y evitar los
efectos del calor extremo.

El calor puede afectar a cualquier persona, aunque las personas mayores, nifas
y nifios y quienes presentan condiciones de salud preexistentes pueden ser mas
vulnerables.

Por eso, desde la Municipalidad de Cérdoba te compartimos esta guia con
recomendaciones simples y practicas para planificar tu visita, cuidarte durante
los dias de calor, reconocer las sefiales de alerta y saber como actuar si vos 0
alguien que te acompaiia comienza a sentirse mal.




;Quée es el calor extremo?

Es un periodo de temperaturas muy altas sostenidas, por encima de lo habitual
para la regiéon y la época del afo, que pueden superar 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 simultdnea, determinados valores umbrales que dependen de cada
localidad.

Para Cordoba Capital, los valores umbrales calculados por el Observatorio
Hidrometeoroldgico de Cérdoba son:

Temperatura maxima: 33,4 °C
Temperatura minima: 19,5 °C

;Qué es una alerta por calor?

Es un aviso oficial que indica el nivel de riesgo para la salud asociado a las
temperaturas previstas para los proximos dias.
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:Qué significa cada nivel de
alerta y como te ayuda a
cuidarte?

Sin riesgo para la -« El calor no representa peligro para la poblacion.

Nivel Verde salud * Podeés sequir con tus actividades habituales.

 Las altas temperaturas pueden afectar especial-
mente a personas mayores, Nifos y Nifas, y perso-
Riesgo leve a nas con enfermedades cronicas.
moderado « Es importante aumentar la hidratacion, evitar el sol
al mediodia y revisar como se encuentran quienes
integran los grupos de riesgo.

Nivel Amarillo

* 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 sefia-
les de agotamiento por calor.

Riesgo modera-

Nivel Naranja
J do a alto

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

Nivel Rojo Riesgo extremo -« Se aconseja no realizar actividades al aire libre en los
horarios de mayor temperatura, hidratarse continua-

mente 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.

MANTENTE INFORMADO DURANTE TU ESTADIA N

Durante tu estadia en Cordoba, te recomendamos seguir el canal oficial de
WhatsApp de la Municipalidad de Codrdoba. Alli podras recibir alertas,
recomendaciones y novedades de interés, especialmente ante situaciones de
temperaturas extremas y otros eventos que puedan afectar tu visita.

Canal oficial de WhatsApp de la Municipalidad de Cérdoba
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https://www.whatsapp.com/channel/0029VaJGmdH6WaKqixX8VI0u

Antes de viajar

(1 Consulta el pronostico y el nivel de alerta por temperaturas extremas.

[ Revisa tu sequro de viaje o cobertura médica y guarda sus datos de contacto.
(1 Si tomas medicacion habitual, asegurate de llevar Ia cantidad necesaria para
toda tu estadia y consulta a un profesional de la salud como conservarla.

(1 Arma3 tu kit para el calor: botella reutilizable, gorra o sombrero, anteojos de
sol, protector solar, ropa liviana, holgada y clara.

(1 Guarda en tu celular informacién de emergencia y los datos de tu alojamiento.
(1 Si viajas con nifias, niflos, personas mayores o personas con enfermedades
cronicas, planifica especialmente los momentos de descanso e hidratacion.

Durante tu estadia

Siempre que sea posible, reserva las caminatas, recorridos urbanos y
actividades al aire libre para las primeras horas de la mafiana o después de las
18 hs.

Entre las 10 y Ias 16 hs., prioriza:

(1 Museos y espacios culturales.

(1 Cafés y restaurantes.

(1 Centros comerciales.

(1 Actividades bajo techo.

(1 Espacios frescos o climatizados.

1 Lugares donde puedas descansar e hidratarte.

Hidratate con frecuencia:

(1 Lleva siempre una botella con agua.

(1 Toma agua frecuentemente, aunque no tengas sed.

U Identifica los puntos de hidratacion disponibles en la ciudad.

[ Los bares, restaurantes y espectaculos publicos deben proveer agua potable
gratuita y sin limites, de acuerdo con la normativa vigente.



Disfruta con cuidado:
(1 Hacé pausas frecuentes, especialmente durante recorridos prolongados.
(1 Evita la actividad fisica intensa durante las horas de mayor temperatura.
(1 Preferi comidas livianas.
(1 Evita el alcohol y el exceso de cafeina y azucar.
(1 Refrescad tu cuerpo mojandote la cara, el cuello y los brazos con agua fresca.
[ Si te sentis mal, detené el recorrido, busca un lugar fresco e hidratate.

Reconoceé las senales del calor

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 o 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 Ia 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

Hinchazon en

Pies hinchados, piernas
pesadas, molestia al caminar

Por el calor las venas se
ensanchan y el cuerpo

Levantar las piernas
cuando esté sentada,

sarpullido por
sudor

granitos rojos

en la piel y la tapa,
causando irritacion

pies y tobillos > < ,
retiene liquidos tomar agua, evitar estar
parada mucho tiempo, usar
ropa suelta, refrescar los
pies con agua
Granitos o Picazon, ardor, irritacion, El sudor queda atrapado Lavar la piel suavemente,

secar bien, usar ropa
liviana, mantener la piel
fresca, no rascarse. Bebés:
cambiar ropa seguido

Agotamiento
general por calor

Cansancio constante, falta de
energia, suefio, dificultad para
realizar tareas simples

El cuerpo gasta mas
energia tratando de
regular su temperatura

Descansar, dormir en
lugares ventilados, tomar
liquidos durante el dia,
comer liviano, no exponer-
se al sol en horas pico




Ante una emergencia

Si aparecen signos compatibles con un golpe de calor, confusion, pérdida de
conciencia, convulsiones o un deterioro importante del estado general:
BUSCA ATENCION MEDICA DE INMEDIATO.

NUmeros de emergencia:

e 107 - Servicio de Atencion Médica (SAT) / Emergencias Médicas
* 911 - Emergencias

e 100 - Bomberos

e 103 - Defensa Civil (para situaciones de riesgo en la via publica)

Otra informacion util

" Alertas y recomendaciones
Sequi el Canal oficial de WhatsApp de la Municipalidad de Cérdoba

Puntos de hidratacion
Mapa de Puntos de Hidratacion

it Informacion turistica
Visita las Oficinas de turismo

= Transporte publico
Descargd Tu Bondi para consultar en tiempo real la lleqada de los colectivos

* Salud
Tené a mano los datos de tu sequro o cobertura médica e identifica los centros
de salud disponibles



https://www.whatsapp.com/channel/0029VaJGmdH6WaKqixX8VI0u
https://cordoba.gob.ar/prevencion-a-la-ola-de-calor/
https://turismo.cordoba.gob.ar/oficinas-de-informacion-turistica/
https://cordoba.gob.ar/tu-bondi/
https://salud.cordoba.gob.ar/
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