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Temperatura ambiental mayor de 32º C 
Humedad relativa  mayor a 60% 

Los Servicios de Salud de Tamaulipas en Coordinación con 
el Sector Salud fortalecen cada verano las acciones 

preventivas con el fin de evitar enfermedades diarreicas 
y su complicación la deshidratación, o la insolación que 

pudiera desencadenar en un golpe de calor. 

Este año se pronostica como 
uno de los mas calurosos 

Personas más 
susceptibles a 
presentar un 
golpe de calor  

• MENORES DE 5 AÑOS 

• ADULTOS MAYORES 

• ADOLESCENTES 

• EMBARAZADAS 

• PERSONAS OBESAS 

• PERSONAS CON CARDIOPATIAS 

SERVICIOS DE S
ALUD DE TAMAUL

IPAS 

LAS HORAS DONDE 
LOS RAYOS SOLARES 
SON MAS FUERTES  
 
DE 11:00 A 17:00 
HORAS  

TEMPORADA DE CALOR 
 

EVITA EXPONERTE A LOS RAYOS DEL SOL 



 
 

 

Suspender 
actividades físicas 
al aire libre. 
Realizarlas en horas 
donde la radiación 
sea menos intensa 

EVITAR EJERCICIOS O 
JUEGOS DEPORTIVOS DE 
11:00 A 17:00 

Si se presenta un caso 
compatible con insolación o 
golpe de calor (pérdida de la 
conciencia en una persona que 
estuvo expuesta a altas 
temperaturas ambientales), de 
inmediato colocarle en un 
lugar con sombra y fresco, 
quitar la mayor cantidad de 
ropa posible, en caso de que 
el o la persona pueda tomar 
agua, se debe proporcionar 
además electrolitos orales y 
de forma inmediata debe acudir 
al hospital más cercano. Se 
debe iniciar el descenso de la 
temperatura, usando alguna de 
las siguientes estrategias: 
sumergir a la persona en una 
tina con agua fría o tibia, 
rociar con agua mediante una 
manguera, mojar con esponja 
mojada y dirigir un abanico 

PROPORCIONAR AGUA DE FORMA CONSTANTE A LOS 
NIÑOS, ANCIANOS Y PERSONAS INMUNODEPRIMIDAS. 

USAR SOMBRILLAS, SOMBREROS O ARTÍCULOS QUE 
EVITEN QUE LOS RAYOS DEL SOL ESTÉN EN CONTACTO 
DIRECTO CON LA PIEL. 

TRABAJADORES QUE REALICEN SUS LABORES EXPUESTOS 
A LOS RAYOS DEL SOL, DEBEN CADA 30 MINUTOS 
TOMARSE UN DESCANSO FUERA DE LOS RAYOS DEL SOL Y 
TOMAR ABUNDANTE AGUA. 

SI ES NECESARIO ESTAR EN LA VÍA PÚBLICA DE 11:00 
A 17:00 HORAS, USAR PROTECTOR SOLAR Y ROPA 
FRESCA DE MANGA LARGA. 

SI PERCIBE MAREO, DEBILIDAD, VISIÓN BORROSA, 
CONFUSIÓN, DESMAYO, AUMENTO EN LA TEMPERATURA, 
ACOMPAÑADO DE BOCA SECA, SALIVA ESPESA Y DOLOR 
DE CABEZA, DEBE ACUDIR A LA CLÍNICA DE SALUD MÁS 
CERCANA, PUEDE TRATARSE DE UN GOLPE DE CALOR. 

AUMENTAR EL CONSUMO DE AGUA EN DOMICILIOS Y 
ESCUELAS. 

LAVARSE LAS MANOS ANTES DE COMER Y DESPUÉS DE IR 
AL BAÑO 

CONSUMIR ALIMENTOS BIEN COCIDOS SOBRE TODO 
PESCADOS Y MARISCOS. 

LAVAR Y DESINFECTAR FRUTAS Y VERDURAS. 

TOMAR AGUA PURIFICADA, HERVIDA O CLORADA. 
AGREGAR 2 GOTAS DE CLORO AL 6% POR CADA LITRO DE 
AGUA. 

EVITAR DEJAR LOS ALIMENTOS PREPARADOS A 
TEMPERATURA AMBIENTE POR SU FÁCIL DESCOMPOSICIÓN 
Y CONTAMINACIÓN BACTERIANA, INMEDIATAMENTE DEBEN 
ALMACENARSE EN REFRIGERACIÓN  

 


