Hoja de recomendaciones para pacientes
con enfermedades cardiovasculares
Mantenerse seguro cuando hace calor afuera

Los dias calurosos pueden hacer que sea mas dificil mantenerse saludable si tiene una
enfermedad cardiovascular (ECV), que incluye insuficiencia cardiaca, antecedentes de
ataque cardiaco o fibrilacién auricular. Personas con enfermedades cardiovasculares
pueden deshidratarse y sobrecalentarse facilmente. Algunos medicamentos utilizados
para tratar enfermedades cardiovasculares, como los diuréticos (“pildoras de agua”),
también pueden hacer que sea mas dificil mantenerse hidratado durante el clima de
calor. Siga estas recomendaciones para mantenerse fresco y seguro.

1. Sepa cuando las altas temperaturas pueden poner en riesgo su salud. Para
obtener su prondstico local, use la aplicacion meteoroldgica de su teléfono o vaya
a weather.com y escriba su ciudad o codigo postal en el cuadro de busqueda en la
parte superior de la pantalla. Busque un aviso o advertencia de calor.

Aplicacion del teléfono weather.com

Su ciudad, su estado

SIS

Mostly Sunny
H:93° L:68°

Partly Cloudy/Wind
Day 99° - Night 78°

@Aviso de calor extremo

A Aviso de calor

Servicio Nacional de Meteorologia: Aviso de Las alertas meteorolégicas apareceran en las zonas
calor excesivo en Seattle y sus alrededores. marcadas en rojo (incluidos los avisos y advertencias
Ver mas > de calor)

También puede sintonizar el prondstico del tiempo local en la television o la radio
para escuchar los anuncios de aviso de calor o advertencia de calor extremo.

Si siente calor, incluso si no hay un aviso de calor o una advertencia de calor,
use las siguientes recomendaciones para mantenerse seguro.

2. Tome algo para ayudar a su cuerpo a manejar el calor. Evite las bebidas azu-
caradas, el alcohol y la cafeina en el café, el té, las bebidas energéticas y algunas
bebidas deportivas que tienen altas cantidades de azucar y / o cafeina. Coma ali-
mentos ligeros y faciles de digerir, como frutas o ensaladas.
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http://weather.com

Para la mayoria de las personas, cuando su orina es de color amarillo claro o
transparente, usted esta bien hidratado. Si su orina es oscura, necesita beber mas
(vea la tabla a continuacién). Sin embargo, si usted esta en dialisis o toma diuréticos
(ejemplo, pildoras de agua) hable con su proveedor acerca de la cantidad de agua
que debe beber cuando hace calor afuera.

Tabla de colores de la orina para evaluar la hidratacion

Bien hidratado Medianamente hidratado Deshidratado
Mantengase tomando la misma cantidad Tome un vaso de agua Tome 2-3 vasos de agua

Los colores de esta tabla sélo deben utilizarse como guia y no sustituyen el consejo de un profesional de la salud.
Grafica adaptada de healthdirect.gov.au

3. Tome sus medicamentos segun lo recetado, a menos que su proveedor se
lo indique. Muchos medicamentos pueden afectar la capacidad de su cuerpo
para lidiar con el calor. Estos incluyen medicamentos para la presion arterial alta
(inhibidores de la ECA, bloqueadores de los receptores de angiotensina/BRA o
bloqueadores beta), medicamentos para la depresion y la ansiedad (inhibidores
selectivos de la recaptacion de serotonina / ISRS) o antipsicéticos como quetiapina
(Seroquel), risperidona (Risperdal) y olanzapina (Zyprexa), entre otros. Si esta
tomando alguno de estos, asegurese de seguir el resto de las recomendaciones de
esta hoja para mantenerse fresco y seguro.

4. Use agua fria en su cuerpo: tome un baino o ducha fria o humedezca los panos
para un bano de esponja. Los ventiladores pueden volverse menos efectivos para
enfriarlo por encima de 95 ° F (especialmente en entornos de baja humedad). Sin
embargo, si moja su piel con una toalla humeda o un atomizador mientras usa el
ventilador, pueden ser una forma costo-efectiva de mantenerse fresco.

5. Haga actividades al aire libre cuando las temperaturas sean mas bajas,
generalmente antes de las 11 am o después de las 6 pm. Si trabaja al aire libre
o cerca de una fuente de calor como una parrilla, horno o caldera, tome descansos
frecuentes para descansar y rehidratarse en un area con sombra o con aire
acondicionado, y discuta un plan de seguridad contra el calor con su empleador.

6. La vestimenta es clave. Use ropa holgada, liviana y de colores claros. Use
protector solar y un sombrero cuando esté afuera.
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7. Sepa donde ir para mantenerse fresco. Si no puede mantener la temperatura
en su hogar por debajo de alrededor de 80 ° F, sepa a donde ira para mantenerse
seguro cuando haga calor afuera. Esto podria ser la casa de un vecino, un lugar
de base de fe, un centro comunitario, un edificio local designado como centro de
enfriamiento o incluso un area con sombra en un parque local.

8. Conozca las senales cuando su cuerpo le diga que hace demasiado calor.
Vea la figura a continuacidn para saber qué hacer cuando su cuerpo se calienta

demasiado.
Agotamiento por calor 0 Golpe de calor
Desmayo (o N 0071 1= 70 TN Dolor de cabeza, confusion
Sudoracién excesiva ...................................................... ..S|n SudoraCIén
Piel fria, paliday e N O Temperatura del
hameda cuerpo por encima de 103°
Piel roja, caliente y seca
NAUSEAS O VOMILOS .eeevevreeeiriieciriieesreseeesessessssssssssssanes ([ Nauseas o vomitos
Pulso rapido y débil -wreeeeeesneennee ." ............................. Pulso rapido y fuerte
Calambres musculares ....ccocevvvcvvvccccvccccs. N~ I (= =) s Puede perder
é el conocimiento
Llegar a un lugar fresco con aire LLAME AL 911
acondicionado Mueva a la persona a un lugar
Beba agua si esta completamente mas fresco
consciente Enfriar usando panos frios o bano
Tome una ducha fria o use compresas frias Si esta inconsciente, NO dé
cualquier cosa para beber.

Adaptado del Servicio Meteorolégico Nacional y los CDC de EE. UU.

9. Complete un plan de accion contra el calor antes de que el clima se caliente
afuera. Pidale a su proveedor que revise el folleto del Plan de Accién contra el
Calor en su proxima cita.
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