Colegio Oficial de
Médicos de Toledo

El calor también es un
problema de salud.

ilobobelbebe bbbl
[Py eprpeprprgr) S

Guia breve para protegerte durante las olas de calor,
con los umbrales de temperatura en la provincia de Toledo.
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El calor
también es

un problema
de salud.

Guia breve para protegerte durante las olas de calor,
con los umbrales de temperatura en la provincia de Toledo.
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muertes atribuibles a las altas temperaturas

en Espana en la dltima década (2015-2025).
Muchas de ellas son evitables.

Del 16 de mayo al 30 de 4 umbrales en Toledo
septiembre

Toledo se divide en cuatro zonas
Periodo activo del Plan Nacional de meteosalud. Cada una tiene
de prevencion frente al exceso de SU propia temperatura de riesgo.
temperaturas.

Informacion elaborada por el Colegio Oficial de Médicos de Toledo a partir del Plan Nacional de actuaciones
preventivas de los efectos del exceso de temperatura sobre la salud 2026 (Ministerio de Sanidad, 2026).
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No hace falta

un verano historico
para que el calor
haga darno.
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+9-11%

defunciones atribuibles al calor aumento del riesgo de
en 2022, el peor ano de la serie. mortalidad por cada grado que
En 2025 fueron 3.832 se supera el umbral de |la zona.

3 dias >75 anos

el exceso de mortalidad se asocia La mortalidad se concentra sobre
a 3 0 mas dias seguidos de calor todo en mayores de 75.

Nno habitual, y puede aparecer

hasta 3 dias después.

El riesgo empieza cuando se supera la temperatura

La CIave: a la que tu comarca esta acostumbrada.

Informacion elaborada por el Colegio Oficial de Médicos de Toledo a partir del Plan Nacional de actuaciones
preventivas de los efectos del exceso de temperatura sobre la salud 2026 (Ministerio de Sanidad, 2026).
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Temperaturas de
riesgo
segun tu zona.
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Valle del Tajo

Corredor del Tajo, norte y oeste de |la provincia o

L.a Mancha toledana

Este y sureste de la provincia
D 38,2 OC

Montes de Toledo

Centro-sur y suroeste de la provincia
D 37,4 OC

Sierra de San Vicente

Noroeste de la provincia
D 35,9 OC

35°C 40°C

Superar el umbral no significa enfermar, sino que por
La clave: .

encima se observa aumento de mortalidad en |la zona.

Informacion elaborada por el Colegio Oficial de Médicos de Toledo a partir del Plan Nacional de actuaciones
preventivas de los efectos del exceso de temperatura sobre la salud 2026 (Ministerio de Sanidad, 2026).
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Niveles de riesgo
consulta cada dia
en tu zona.

Ausencia de riesgo

No se prevé superar el umbral.

Riesgo bajo

Riesgo leve para personas mayores de 65 anos con otros factores de riesgo.

Y. Riesgo medio

Riesgo leve: poblacién general; moderado: mayores de 65 anos o menores 65
con varios factores; elevado: mayores de 65 anos con factores anadidos.

NARANJA

Riesgo alto

Riesgo moderado: poblacidon general; elevado: mayores de 65 anos y menores
de 65 anos con algun factor; extremo: mayores de 65 anos con factores
anadidos. Riesgo extremo para todos si se prolonga en el tiempo.

Puedes darte de alta gratis en el Servicio de Informacion de

@
Consejo: Temperaturas y Niveles de Riesgo del Ministerio de Sanidad
y recibir por correo y SMS el nivel de tu zona.

Informacion elaborada por el Colegio Oficial de Médicos de Toledo a partir del Plan Nacional de actuaciones
preventivas de los efectos del exceso de temperatura sobre la salud 2026 (Ministerio de Sanidad, 2026).
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que funcionan y no
cuestan nada.
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Hidratate: bebe aungue no tengas sensacion de tener sed.

Evita alcohol, cafeina o bebidas muy azucaradas (deshidratan).

Protegete. Pasa la mayor parte del tiempo a la sombra y sitios climatizados.

Reduce la actividad fisica intensa al aire libre y en horas centrales del dia.
Usa ropa ligera, holgada y transpirable.

Come de forma ligera e incorpora frutas, verduras y ensaladas.

Conserva tus medicinas en lugar fresco para no alterar su composicion.

Cuidado: ro dejes a nadie en un coche cerrado expuesto al calor.

o /0
Atencion: lactantes, niflos y embarazadas; con factores de riesgo y crénicos.

Consulta con tu medico: sintomas prolongados por mas de una hora.

Informacion elaborada por el Colegio Oficial de Médicos de Toledo a partir del Plan Nacional de actuaciones
preventivas de los efectos del exceso de temperatura sobre la salud 2026 (Ministerio de Sanidad, 2026).
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El golpe de calor
es una urgencia
meédica: cuando
no hay que esperar.

Llamaal 112
s1 aparece:

Confusion, desorientacion o comportamiento extrano. Sintomas: piel muy caliente,
pérdida de conciencia, convulsiones o inestabilidad al andar o hablar.

mientras llega la ayuda:

Recostar a |la persona en sitio fresco, enfriar el cuerpo (retirada de prendas de ropa
ajustadas, poner pano humedo en la frente, las axilas o las ingles,...) y dar de beber
pequenos sorbos de agua SOLO si esta consciente.

Pon el teléfono en manos libres y sigue las instrucciones de los equipos de
emergencias mientras la atiendes.

CONSULTA ANTES DE QUE SEA URGENTE

Calambres, mareo, dolor de cabeza, nadseas o debilidad que se prolongue mas de
una hora son motivos de consulta en tu centro de salud.

Informacion elaborada por el Colegio Oficial de Médicos de Toledo.



