Boletin de Informacion Olas de calor 2025

Niveles de riesgo hoy: Miércoles 16 de julio de 2025

Zona Sierra de Nivel 1: Precaucion (Riesgo
Madrid moderado)

Zona Metropolitana | Nivel 1: Precaucién (Riesgo
y Henares moderado)

Zona Sur, Vegas y | Nivel 1: Precaucion (Riesgo
Oeste moderado)

El nivel de riesgo se calcula con un algoritmo en funcion de las T% mdximas
previstas para hoy y los proximos 2 dias respecto a los umbrales de referencia de
las tres zonas geogrdficas de la Comunidad de Madrid: Sierra de Madrid
(34,1°C), Metropolitana y Henares (35,92C), Sur, Vegas y Oeste (35,32C)

Evolucion de las temperaturas maximas previstas para hoy
y los proximos 2 dias
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VIGILANCIA DE RIESGOS AMBIENTALES EN SALUD

Elaboracién propia a partir de la media de las temperaturas maximas previstas en los observatorios de las tres
zonas meteosalud de la Comunidad de Madrid. Datos meteoroldgicos facilitados por la Agencia Estatal de
Meteorologia. Ministerio para la Transicién Ecolégica y el Reto Demogréfico.
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Para mas informacion Calor y Salud
Proteccion solar: Recomendaciones y consejos

Subdireccion General de Seguridad Alimentaria y Sanidad Ambiental
Area de Vigilancia de Riesgos Ambientales en Salud
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Comunidad Direccian ngeral de Salud Publica
de Madrid CONSEJERIA DE SANIDAD


https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/calor-salud
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/proteccion-solar-recomendaciones-consejos
https://www.aemet.es/es/eltiempo/prediccion/radiacionuv
http://www.comunidad.madrid/sites/default/files/doc/sanidad/calo/detalle_municipios_zonas_meteorologicas_madrid.pdf

VIGILANCIA DE RIESGOS AMBIENTALES EN SALUD

PROTEJASE
DEL CALOR

MANTENGASE HIDRATADO

g Recuerde beber agua con frecuencia,
incluso aunque no sienta sed.

Es necesario para mantener el cuerpo

hidratado.

Evite el consumo de alcohol y bebidas

azucaradas o con cafeina.

PROTEJA LA (ASA DEL CALOR :

Cierre las persianas y eche los toldos de
las fachadas expuestas al sol.
Aproveche las horas mas frescas del dia
para ventilar la casa.

Durante las horas mas calurosas del dia,
permanezca en casa.

g‘.‘: Refrésquese con panos humedos o

* duchese.

COMA FRESCO Y SANO

Aumente el consumo de frutas de verano
y verduras, gazpachos ligeros y ensaladas
gﬂ-&\ frias. jAproveche la dieta mediterranea!

PROTEJASE DEL SOL

Es esencial protegerse del sol directo
(“ en las horas centrales del dia, mediante
-~ ropa ligera, gorra o sombrero y proteccion
solar, para prevenir, ademas de las
insolaciones, el cancer de piel.

¥ % % Kk
¥

Comunidad Direccién Gt?neral de Salud Publica
de Madrid | CONSEJERIA DE SANIDAD

SEA PRUDENTE ANTE EL CALOR

@ En las horas mas calurosas del dia
( \ procure no salir a la calle, hacer deporte
o realizar grandes esfuerzos fisicos.

VIGILE SU MEDICACION

que esté tomando algiin medicamento
y note sintomas no habituales que
le hagan preocuparse.

@ Acuda a su centro de salud en caso de

PROTEJA A SU BEBE

Es muy importante evitar los efectos

» . nocivos del calor en bebés y ninos
“a_ pequenos.
' Tome todas las precauciones y consulte
a su pediatra.

AYUDE A LAS PERSONAS MAYORES

Las personas mayores que vivan solas
M deben estar acompanadas y ayudadas

diariamente por la familia, vecinos o, en
su defecto, solicitar ayuda a los Servicios
Sociales de su Ayuntamiento.

Protejo. su salud

Ante cualquier
emergencia
causada por

el calor,
solicite ayuda en el

TELEFONO
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VIGILANCIA DE RIESGOS AMBIENTALES EN SALUD
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Evolucién de las temperaturas minimas previstas para hoy y
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Elaboracion propia a partir de la media de las temperaturas minimas previstas en los observatorios de las
tres zonas de meteosalud de la Comunidad de Madrid. Datos meteoroldgicos facilitados por la Agencia

Estatal de Meteorologia. Ministerio para la Transicion Ecolégica y el Reto Demogréfico.

Para mas informacion Calor y Salud

Proteccién solar: Recomendaciones y consejos

Subdireccion General de Seguridad Alimentaria y Sanidad Ambiental
Area de Vigilancia de Riesgos Ambientales en Salud
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https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/calor-salud
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/proteccion-solar-recomendaciones-consejos
http://www.comunidad.madrid/sites/default/files/doc/sanidad/calo/detalle_municipios_zonas_meteorologicas_madrid.pdf

RECOMENDACIONES PARA ALTAS TEMPERATURAS

NOCTURNAS

Las noches muy calurosas aumentan la temperatura interna del cuerpo y se altera la

capacidad para conciliar el suefio. Puede seguir algunas de estas recomendaciones para

mantenerse lo mas fresco posible
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Si su casa tiene varias
plantas, duerma en la mas
baja. El aire caliente sube a
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Si su casa tiene una sola
planta, duerma en la
zona mas fresca

Compruebe que todos los aparatos

eléctricos estan apagados y no en
standby, ya que generan calor.

\ los niveles mas altos
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Evite el alcohol, la cafeina y
los alimentos picantes por la

temperatura corporal

~

del cuerpo

Duchese con agua tibia antes
de acostarse para bajar
lentamente la temperatura

Beba un vaso de agua
fresca antes de
acostarse y manténgalo
cerca

noche porque aumentan la

Duerma con una sabana fina en
lugar de no taparse, ayuda a
regular la temperatura corporal

Elija ropa holgada, la ropa
ajustada o los pijamas atrapan el
aire caliente junto al cuerpo.
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Fuente: Como prepararse para las temperaturas de una ola de calor. BritishRedCross
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https://www.redcross.org.uk/get-help/prepare-for-emergencies/heatwaves-uk/advice-and-tips#night
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/infeccion-neumococo

