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LOS MÉDICOS DE FAMILIA ALERTAN SOBRE LOS PRINCIPALES RIESGOS PARA LA SALUD DURANTE EL VERANO Y LA MEJOR MANERA DE PREVENIRLOS
 
         El aumento de las temperaturas influye especialmente en población como niños, ancianos y enfermos crónicos. Las mejores horas para ventilar los hogares son las nocturnas
         En el caso de picadura de un insecto hay que aplicar frio en la zona y nunca ingerir antihistamínicos que no hayan sido prescritos por su médico de familia
 
Valladolid, 14 de julio de 2008.- La llegada de las altas temperaturas ya es una realidad en Castilla y León y con ello la responsabilidad de los profesionales sanitarios de recordar a la población una serie de consejos prácticos que ayudarán a evitar problemas de salud, sobre todo entre los colectivos más vulnerables como son niños, ancianos y enfermos crónicos. La exposición incorrecta al sol y el sometimiento continuo a altas temperaturas pueden derivar en graves consecuencias para la salud y desde la Sociedad Castellano y leonesa de Medicina de Familia y Comunitaria (socalemFYC) se quiere recordar cuáles son las principales situaciones de riesgos así como la mejor manera de atajarlas.
 Principales riesgos:
Alcanzar una temperatura superior a los 36 grados, mantenida durante varios días seguidos.
Alta humedad en el ambiente, que origina sensación permanente de piel mojada.
Los días con escaso viento que dificultan la ventilación.
Habitar en viviendas muy calurosas, situadas en pisos altos y que tienen dificultades para su ventilación o que no disponen de aire acondicionado.
Realizar ejercicio físico o trabajos pesados expuestos durante muchas horas a un exceso de calor. 

El uso de prendas de trabajo o uniformes que impidan la transpiración o dificulten la ventilación del cuerpo.
 
 
 
Principales medidas de prevención:
 Consumo de líquido: beber de manera abundante, a pesar incluso de no tener sensación de sed.
Consumo de alimentos: evitar comidas grasas y demasiado abundantes y aumentar la ingesta de frutas y verduras para reponer las sales minerales que se pierden con el sudor.
Acondicionamiento de la casa: evitar la entrada del sol y el calor. Con ese fin deben mantenerse las persianas bajadas e incluso cerrar las ventanas si el aire de la calle es muy caliente. Cuando llegue la noche hay que procurar subir todas las persianas y abrir las ventanas. 
No deben dejarse en los vehículos a los niños ni a las personas mayores.
Actividad física: evitar esfuerzos físicos que generen intenso sudor. Si se hacen es mejor aprovechar la primera o la última hora del día.
Vestido: es importante protegerse del sol con un sombrero y ropa ligera que transpire. Es mejor utilizar vestidos anchos y calzado cómodo.
 
En cuanto a la exposición al sol, se debe consultar al médico si la quemadura se presenta con ampollas grandes y dolorosas y si se tiene fiebre, escalofríos, náuseas, sensación de mareo o debilidad. Asimismo, si se aprecia una lesión nueva en la piel, especialmente si es diferente a otras que se tengan, o si se aprecian cambios en un lunar. 
 
Otra de las principales molestias asociadas a la llegada del verano es la derivada de las picaduras de insectos o arañas, así como de animales marinos en el caso de los litorales españoles. En este caso las recomendaciones pasan por:
 
• Si el insecto todavía permanece en la piel, retírelo. En el caso de que sea una 
garrapata hay que extraerla entera, con pinzas, suavemente, para evitar que se 
rompa. 
• Las abejas ( no en el caso de las avispas) pueden dejar su aguijón en la piel al picar. Debe retirarlo raspando suavemente la piel hasta hacerlo salir, pero nunca tirando de él, ni retorciéndolo, ni apretando la piel. 
• Limpie la picadura con agua y jabón. 
• Aplique hielo sobre la picadura o compresas de agua fría para reducir el dolor. 
• Puede tomar algún medicamento para aliviar el dolor si es necesario. Por  ejemplo; 500-1.000 mg de paracetamol cada 6-8 horas. 
• Si la hinchazón es intensa, deje el brazo o la pierna en reposo durante unas 
horas. 
• Procure no rascarse para evitar que empeore y aumente el riesgo de infección. 
• No use por su cuenta pomadas con antihistamínicos. 
 
Cuando la picadura ha sido realizada por una animal marino lo mejor es: 
• Lo primero que debe hacer es salir del agua 
• Lave la zona de la picadura con agua abundante con el fin de eliminar el mayor 
número posible de espinas. 
• Sumerja la zona afectada en agua lo más caliente posible, sin quemarse, 
durante 30 minutos. El calor destruye las toxinas del veneno. 
• Para eliminar el resto de las espinas, utilice unas pinzas o guantes protectores. 
Si nota que las espinas no salen con facilidad, deje de intentar sacarlas, ya que 
podría introducirlas más en la piel y facilitar la infección. 
• Mantenga la extremidad en alto y en reposo. 
• Puede tomar algún analgésico tipo paracetamol si lo precisa. 
• Cure diariamente la zona con una solución antiséptica. 
 
El tratamiento es diferente si la lesión es derivada del contacto con una medusa, en este caso:
 • Se recomienda no frotar la zona afectada. 
• Retire con cuidado los tentáculos que todavía permanezcan pegados a la piel. 
Utilice una pinza o guantes protectores. 
• Después lave la zona con abundante agua salada. No utilice nunca agua dulce 
ni agua fría porque facilita la descarga del veneno de los tentáculos. 
• Aplique frío sobre la zona afectada durante unos 15 minutos. 
• Después aplique compresas empapadas en vinagre, bicarbonato o amoníaco 
durante varios minutos. 
 
Se debe acudir al médico si el estado general empeora progresivamente con el inicio  de complicaciones respiratorias, convulsiones o alteraciones cardíacas; si no puede extraer las espinas con facilidad; si aumenta el dolor o la hinchazón o si hay supuración en la zona de la lesión y aparece fiebre. 
 
Persona de contacto: Diana Gutiérrez (609167784
