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1. INTRODUCCION

Las fluctuaciones extremas de temperatura representan un desafio para la salud publica, tanto en su
exceso como en su defecto. A diferencia de las altas temperaturas, los efectos de las bajas temperaturas
tienden a manifestarse de manera menos aguda y repentina. Por esta razén, no se ha registrado un
evento equiparable a la ola de calor de 2003 que ejerza una presion similar sobre el sistema sanitario
durante las olas de frio. Aun asi, las bajas temperaturas presentan riesgos para la salud que exigen
atencion.

En la subregidon mediterranea, que engloba la Peninsula Ibérica, se prevé un incremento de la aridez y de
incendios forestales, ademas de un aumento de las temperaturas extremas, disminucion de precipitacion
y disminucidn de la cobertura de nieve. Esta situacidon plantea una adaptacion progresiva de la poblacion
al calentamiento global, pero también sugiere un riesgo de desadaptacidn a las bajas temperaturas. Esto
significa que los riesgos de morbimortalidad asociados al frio y al frio extremo podrian manifestarse a
temperaturas menos reducidas que en el pasado.

Por todo esto, se pone de manifiesto la necesidad de establecer y desarrollar un plan especifico para
mitigar los efectos de las bajas temperaturas sobre la salud de la poblacidn.

La estrategia se basa en las siguientes actuaciones:

e Vigilancia de las temperaturas.

e Vigilancia de la mortalidad.

e Informacién a la poblacién sobre los efectos del frio excesivo y sobre medidas de proteccién y
prevencion.

e Informacion a los profesionales sanitarios y de los servicios sociales.

e Coordinacidn con los servicios sociales para la identificacidén de los grupos de riesgo.

e Coordinacidn con las administraciones y entidades competentes.

El Plan Nacional de actuaciones preventivas por bajas temperaturas establece determinadas acciones
para la prevencién y el control del efecto del frio, estructuradas en varios niveles de actuacion segun el
nivel de alerta. (Anexo 1)

Con el propésito de implementar estas medidas de manera efectiva, en consonancia con el Plan Nacional,
en Aragon se ha elaborado el Plan de Actuaciones Preventivas por Bajas Temperaturas. Este plan define
acciones concretas para la prevencion y el control de los efectos del frio, estructuradas en varios niveles
de actuacién segun el riesgo. Desde el Departamento de Sanidad, se comunicara la situacion de alerta a
las instituciones colaboradoras, asegurando una respuesta coordinada y eficaz ante las condiciones
climaticas adversas. (Anexo Il)

El Departamento de Sanidad comunicara la situacion de alerta a las siguientes instituciones colaboradoras
segun los datos facilitados por el Ministerio de Sanidad:

e Secretarias Generales Técnicas de todos los Departamentos del Gobierno de Aragén.

e Dentro del Departamento de Sanidad: a la Direccién General de Asistencia Sanitaria, a la Direccién
General de Salud digital e Infraestructuras.

e Servicio Aragonés de Salud.

e Direccion General de Cambio Climatico y Educacién Ambiental.

e Ayuntamientos.

e Federacidn aragonesa de municipios, comarcas y provincias.
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e Bomberos y Proteccidn Civil.

e Servicios de Prevencion de Riesgos Laborales.
e Empresas.

e Sindicatos.

e ONGy otros.

En la web del Gobierno de Aragdn, se encuentra disponible la siguiente informacion:

e Recomendaciones generales (infografia)

e Hipotermia y congelacidn (infografia)

e Consejos de autoproteccion ante "Ola de Frio" de Proteccién Civil

Entre las actuaciones previstas en este plan se contempla la Vigilancia de la mortalidad. Existen diversos
indicadores de salud para cuantificar el impacto de una ola de calor o de frio, pero la mortalidad diaria
es, con diferencia, el indicador mas utilizado. En el marco de este Plan, la monitorizacion de la
mortalidad diaria es complementaria a la informacion meteorologica.

Este documento tiene como objetivo el estudio de las temperaturas maximas y minimas y valorar el
impacto de las bajas temperaturas sobre indicadores de salud como la mortalidad durante el periodo
comprendido entre el 1 de diciembre de 2023 y el 31 de marzo de 2024 (semanas epidemiologicas 48 a
52 de 2023 y 1 a 13 de 2024), en las tres capitales de provincia de Aragon.
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2. METODOS

Estudio descriptivo transversal:
e de las temperaturas diarias del periodo comprendido entre el 1 de diciembre de 2023 y el 31 de
marzo de 2024 en Aragon, y

e de la mortalidad diaria expresada en semanas epidemiologicas y fallecimientos atribuibles a
temperaturas excesivas en el periodo (48 a 52 de 2023 y 1 a 13 de 2024).

2.1 Vigilancia de las temperaturas

Se recogen diariamente los siguientes datos suministrados por la AEMET:
e Las temperaturas maxima y minima observadas el dia anterior en cada capital de provincia.

e Las temperaturas maximas y minimas previstas para el dia en curso y para los cuatro
siguientes, por capital de provincia.

¢ El nivel de alerta por frio para el dia en curso.

2.1.1 Comparacion con valores medios diarios de la serie historica

las temperaturas diarias registradas en esta temporada, 2023-2024, han sido comparadas con las
temperaturas medias maxima y minima observadas diariamente durante los Ultimos 15 afos (2008-
2023), en cada capital de provincia. La comparacion se realiza mediante el calculo del porcentaje de
dias que la temperatura observada ha sido inferior a las temperaturas medias maximas y minimas de
los 15 anos anteriores.

2.1.2 Comparacion con el umbral de temperatura minima de disparo de mortalidad

También se han comparado con la temperatura umbral minima de disparo de mortalidad calculada para
cada provincia, segun el Instituto de Salud Carlos lIl.

Tabla 1. Umbrales de referencia de impacto en salud por bajas temperaturas (°C), por provincia.

p OBSERVATORIO REFERENCIA
PROVINCIA [ UMBRAL T2 MIN (2C) AEMET
Huesca -0,8 9898-HUESCA, AEROPUERTO
Teruel -6,7* 8368U-TERUEL
Zaragoza 0,4 9434-ZARAGOZA, AEROPUERTO

*Temperaturas que se corresponden con el percentil 5 de la serie de temperaturas minima
analizada (2009-2019).

Se han elaborado graficos (1 a 3) que muestran:

- los valores de las temperaturas maxima y minima observadas del 1 de diciembre de 2023 al 31
de marzo de 2024, en cada capital de provincia.

- las temperaturas medias maxima y minima diarias de los ultimos 15 afos (2008-2023).

- la linea de temperatura umbral minima relacionada con un aumento de mortalidad por todas
las causas. Esta linea no tiene en cuenta la variacion natural de las temperaturas a lo largo del
periodo.
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Se ha contabilizado, para cada capital de provincia:

e Numero de avisos por nivel de riesgo: el nimero de dias que, de acuerdo a las temperaturas
previstas, se activan alertas por parte del Ministerio de Sanidad.

e Numero de alertas observadas: el nimero de dias que, de acuerdo a las temperaturas
observadas, se sobrepasa la temperatura umbral minima.

2.2 Vigilancia de la mortalidad

2.2.1 Vigilancia semanal de la mortalidad

El nimero de defunciones por todas las causas en Aragon se obtiene de los registros civiles
informatizados del Ministerio de Justicia en el territorio de la Comunidad Autonoma de Aragon a través
del Sistema de Monitorizacion de la Mortalidad diaria (MoMo) del Instituto de Salud Carlos Ill. Este
sistema, aunque no aporta informacion sobre las causas de defuncion, permite conocer la fecha de
defuncion, el nimero de defunciones, sexo, edad de los fallecidos y lugar del fallecimiento, lo que hace
posible detectar excesos de mortalidad de forma muy oportuna.

Los datos de mortalidad desagregados por causas de muerte no estan disponibles hasta un afo después
de producirse la defuncion, debido al proceso de codificacion y consolidacion de datos, necesario.

Para comparar la mortalidad con las series histdricas, se calcula un corredor endémico con los datos de
los ultimos 7 afos:
e Con el nimero de defunciones totales por provincia.
e Con el nimero de defunciones en todos los grupos de edad y para los mayores de 65 anos para
Aragon.
e Por semana epidemioldgica.
e Se calculan el nimero de defunciones esperadas y su intervalo de confianza al 95%. Se considera
un aumento de la mortalidad significativo si esta por encima de este valor.

Enlace a vigilancia semanal de la mortalidad en Aragon

Ademas, MoMo ofrece diariamente estimaciones de exceso de mortalidad atribuible a la temperatura,
por provincia, edad y sexo, en el marco del «Plan de acciones preventivas contra los efectos de las bajas
temperaturas», coordinado por el Ministerio de Sanidad, para reducir el impacto sobre la salud de la
poblacion como consecuencia de las bajas temperaturas.

Enlace a MoMo: https://momo.isciii.es/panel_momo
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3. RESULTADOS

3.1 Vigilancia de las temperaturas

La temperatura media observada en cada uno de los meses en los que se divide la temporada de
vigilancia y en el periodo completo de la misma, ha sido la siguiente:

Tabla 2. Temperatura media observada por meses en la temporada 2023-2024

HUESCA ZARAGOZA TERUEL

MAX | MIN MAX MIN MAX MIN
DICIEMBRE 11,3 2,7 12,8 4,0 12,9 -0,9
ENERO 10,7 2,8 11,6 3,3 13,4 0,9
FEBRERO 13,4 3,8 16,0 5,6 15,4 0,5
MARZO 15,7 5,1 19,0 7,2 17,3 2,9
DICIEMBRE-MARZO 12,8 3,6 14,8 50| 14,7 0,8

A) COMPARACION CON VALORES MEDIOS DIARIOS DE LA SERIE HISTORICA

El porcentaje de dias del periodo de estudio en los que las temperaturas maximas y minimas han
registrado valores inferiores respecto a la media de la serie historica (de los ultimos 15 afios), en
general, ha estado por debajo del 50% (Tabla 3).

Tabla 3. Porcentaje de dias del mes con temperaturas inferiores a las medias. 2023-2024

HUESCA ZARAGOZA TERUEL

% MAX | % MIN | % MAX | % MIN | %MAX | % MIN
DICIEMBRE 41,9 | 548 32,3 54,8 35,5 51,6
ENERO 38,7| 355 | 58,1 38,7 29,0 9,7
FEBRERO 41,4 13,8| 17,2| 207 27,6 31,0
MARZO 54,8 | 48,4 | 419| 387 45,2 38,7
DICIEMBRE-MARZO 44,3| 385| 37,7| 385 34,4 32,8

Si observamos la evolucion de las temperaturas, la Unica disminucion se ha registrado en la temperatura
maxima de Huesca en el mes de marzo (Tabla 4).

Tabla 4. Media de diferencia en grados centigrados de la temperatura mensual
observada respecto a la media de los 15 afios anteriores. 2023-2024

HUESCA ZARAGOZA TERUEL
MAX MIN MAX MIN MAX MIN
DICIEMBRE 1,3 0,3 1,5 0,2 1,1 0,1
ENERO 1,1 1,6 0,3 0,3 2,9 3,2
FEBRERO 0,7 1,4 2,0 1,7 3,0 1,7
MARZO -0,3 0,4 1,6 0,8 2,0 1,6
DICIEMBRE-MARZO 0,7 0,9 1,3 0,8 2,3 1,7
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B) COMPARACION CON EL UMBRAL DE TEMPERATURA MINIMA DE DISPARO DE LA
MORTALIDAD

Si comparamos las temperaturas minimas observadas con los umbrales de temperatura minima de
disparo de mortalidad, se observa que en el periodo de estudio se ha sobrepasado el umbral de
temperatura minima en Huesca 10 dias, en Zaragoza 17 dias y en Teruel 1 dia.

La mayoria de los dias en los que las temperaturas han estado por debajo del umbral se han concentrado
en las semanas 51y 52 en las tres provincias y en las semanas 2 y 3 en Huesca y Zaragoza.

Grafico 1

MEDIAS DE LAS TEMPERATURAS MAXIMAS Y MINIMAS (2008-2023) FRENTE A TEMPERATURAS OBSERVADAS
HUESCA CAPITAL. DICIEMBRE 2023 - MARZO 2024

Temperaturas

DICIEMBRE EI\ERO FEBRERO MARZO

Semana Epidemiolégica

Media Temp. Maximas

Media Temp. Minimas ---#--- Maximas Observadas ---m--- Minimas Observadas

Umbral T* Minima

Grafico 2

MEDIAS DE LAS TEMPERATURAS MAXIMAS Y MINIMAS (2008-23) FRENTE A TEMPERATURAS OBSERVADAS
TERUEL CAPITAL. DICIEMBRE 2023 - MARZO 2024
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Grafico 3

MEDIAS DE LAS TEMPERATURAS MAXIMAS Y MINIMAS (2008-23) FRENTE A TEMPERATURAS OBSERVADAS
ZARAGOZA CAPITAL. DICIEMBRE 2023 - MARZO 2024
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NIVELES DE ALERTA

Los dias en los que el Ministerio de Sanidad ha activado algun nivel de riesgo por capital de provincia, en
el periodo del 1 de diciembre de 2023 al 31 de marzo de 2024, han sido los siguientes (Tabla 5):

Tabla 5. Niveles de alerta observadas por capital de provincia

Capital Alertas Alertas
previstas | observadas
Huesca 13 3 0 16 10
Teruel 0 0 0 0 1
Zaragoza 13 4 2 19 17

3.2 Vigilancia de la mortalidad

3.2.1 Vigilancia semanal de la mortalidad

Se han detectado excesos de mortalidad en Aragon en la semana 2 en todas las edades (Grafico 4).
En la provincia de Huesca no se ha observado un exceso en la mortalidad en ninguna semana (Grafico 5).

En la provincia de Teruel hubo exceso de mortalidad las semanas 52 y 2 en todos los grupos de edad
(Grafico 6).

En la provincia de Zaragoza se ha observado un exceso en la mortalidad en la semana 2 en poblacion
general (Grafico 7).
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Grafico 4. Aragén

COMPARACION DEL NUMERO DE MUERTES OBSERVADAS CON LAS ESPERADAS
(CORREDOR ENDEMICO DE LOS 7 ULTIMOS ANOS) POR SEMANAS EPIDEMIOLOGICAS
ARAGON. TODAS LAS EDADES. Del 01/12/2023 al 31/03/2024.
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Grafico 5. Huesca
COMPARACION DEL NUMERO DE MUERTES OBSERVADAS CON LAS ESPERADAS
(CORREDOR ENDEMICO DE LOS 7 ULTIMOS ANOS) POR SEMANAS EPIDEMIOLOGICAS
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Grafico 6. Teruel

COMPARACION DEL NUMERO DE MUERTES OBSERVADAS CON LAS ESPERADAS
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Grafico 7. Zaragoza
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Para consultar los graficos de mayores de 65 afos y menores de 65 ainos para Aragon: Enlace a vigilancia
semanal de la mortalidad en Aragon
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Ademas, MoMo ofrece diariamente estimaciones de exceso de mortalidad atribuible a la temperatura,
por provincia, edad y sexo, en el marco del «Plan Nacional de actuaciones preventivas por bajas
temperaturas».

Grafico 8. Evolucion de la mortalidad diaria observada, estimada y atribuible a defecto de
temperatura. Aragén 2023-2024. (Periodo 1 de diciembre a 31 de marzo)
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Para el periodo de estudio, durante los anos 2023 y 2024, se han observado 5.560 defunciones,
habiéndose estimado 5.393, por lo que ha habido un exceso de mortalidad por todas las causas de 167
defunciones, habiendo solo exceso en el mes de enero. Las muertes observadas, atribuidas a bajas
temperaturas, han sido 75, destacando la semana 52 con 27 fallecimientos. (Grafico 8)

El 95% de las muertes atribuidas a bajas temperaturas han ocurrido en mayores de 65 anos.

Grafico 9. Evolucién de la mortalidad diaria observada, estimada y atribuible a defecto de
temperatura. Aragén 2022-2023. (Periodo 1 de diciembre a 31 de marzo)
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Si comparamos con lo sucedido en los anos 2022 y 2023 (grafico 9), durante el mismo periodo de estudio,
se observaron 5.746 defunciones, estimandose 5.432 por lo que hubo un exceso de mortalidad por todas
las causas de 313 defunciones. Las muertes observadas, atribuidas a bajas temperaturas, fueron 60.
(Grafico 9)

El 90,7% de las muertes atribuidas a bajas temperaturas han ocurrido en mayores de 65 anos.

Para mas informacion sobre el nimero de defunciones por provincia, grupos de edad y sexo, consultar
en: https://momo.isciii.es/panel_momo/
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4. VALORACION

Durante este periodo, las temperaturas maximas y minimas han estado mayoritariamente por encima de
los valores promedios de las series historicas (de los ultimos 15 afios). Con respecto a las temperaturas
minimas, Huesca ha sido la provincia que mas dias ha estado por debajo de los valores medios.

Diciembre ha sido el mes con el mayor nimero de dias en los que las temperaturas minimas han sido
inferiores a la media en las tres provincias. Destaca el caso de la provincia de Teruel durante el mes de
enero, en el que esto solo ha sucedido 3 dias, teniendo ademas la mayor diferencia con respecto a la
media con 3,2°C.

Zaragoza ha sido la provincia con mas alertas previstas, siendo la Unica provincia en alcanzar el nivel 3, y
con mas alertas observadas con un total de 17 dias.

En cuanto a los datos de mortalidad, Huesca ha sido la Unica provincia que no ha presentado casos por
encima del umbral superior calculado del corredor endémico. Sin embargo, la mortalidad en Aragon ha
sufrido una elevacion de casos durante el mes de enero como consecuencia de los casos registrados en
Zaragoza y Teruel.

En MoMo las muertes atribuidas a bajas temperaturas han representado un bajo porcentaje de entre
todas las causas. Los periodos en los que se registran estos fallecimientos coinciden con los dias en los
que se ha sobrepasado el umbral de temperatura minima de disparo de la mortalidad, entre la semana
51 de 2023 y la semana 3 de 2024.
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Anexo |l. Niveles de alerta para la salud por bajas temperaturas

El nivel de alerta proporcionado por el Ministerio de Sanidad cuantifica el indice de las bajas

temperaturas como el nimero de grados por debajo del umbral de temperatura, segin las

previsiones de AEMET en los observatorios de referencia establecidos para cada dia y los dos futuros

dias consecutivos.

El criterio para asignar niveles alerta por suponer un riesgo para la salud se asienta en un algoritmo

de decision basado en:

La diferencia de temperatura umbral y la temperatura minima prevista (solo cuando la
temperatura minima prevista sea menor a la temperatura umbral establecida), con una

persistencia en el tiempo de 3 dias.

El valor resultante se multiplicara por un “factor de riesgo”! que variara en funcion de la
provincia.

Finalmente, se suma el valor resultante de los tres dias y el resultado obtenido decidira el
nivel de riesgo.

Para este afio el factor de riesgo sera 1 para todos los dias y todas las provincias. Este factor

se modificara en afos futuros adaptandolo a las circunstancias de cada territorio.

Ecuacién 1. Algoritmo de decisién de nivel de alerta

(((Tumbral-temp minima dial) *factor riesgo dial) + ((Tumbral-Temp minima dia 2) * factor

riesgo dia2) + ((Tumbral-Temp minima dia3) * factor riesgo dia3)))

La asignacion de los niveles de alerta para la salud (Tabla 2) se realiza utilizando los siguientes

criterios en funcion del valor obtenido en el algoritmo de decision:

Informe Plan de Bajas Temperaturas Aragén. Temporada 2023-2024

Si el resultado obtenido en el algoritmo de decision es 0, el indice es “0”, el nivel asignado
se denomina “Nivel 0” o de ausencia de riesgo, y se representa con el color gris.

Si el resultado obtenido en el algoritmo de decision es superior a 0 e inferior o igual a 3,5
el indice es “1”, el nivel asignado se denomina “Nivel 1” o de bajo riesgo, y se representa
con el color azul claro.

Si el resultado obtenido en el algoritmo de decision es superior a 3,5 e inferior o igual a 7
el indice es “2”, el nivel asignado se denomina “Nivel 2” o de riesgo medio, y se representa
con el color azul medio.

Si el resultado obtenido en el algoritmo de decision es superior a 7, el indice es “3”, el
nivel asignado se denomina “Nivel 3” o de alto riesgo, y se representa con el color azul

oscuro.
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Tabla 2. Definicion de niveles de alerta para la salud por bajas temperaturas

Nivel de alerta Denominacion indice

Bajo riesgo

Riesgo medio

Alto riesgo

En este punto conviene aclarar que las alertas de temperatura que establece la AEMET y
los nivelesde alerta basados en los umbrales de temperaturas minimas de impacto en

salud determinados porel Ministerio de Sanidad (Tabla 2), no coinciden.

Enlace a explicacion de como se calculan los niveles de alerta en la AEMET:

https://www.aemet.es/es/eltiempo/prediccion/avisos/ayuda
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Anexo Il. Medidas preventivas para combatir los efectos del
exceso de frio

;QUIENES TIENEN RIESGO DE SUFRIR PROBLEMAS POR BAJAS

TEMPERATURAS?

TODOS/AS SOMOS SUSCEPTIBLES DE SUFRIR TRASTORNOS ANTE EL EXCESO DE FRIO, aunque
hay grupos de personas que presentan mayor riesgo y deben estar especialmente protegidas,

como son:
e Personas mayores de 65 anos.
e Recién nacidos y lactantes.
e Mujeres gestantes.
e Personas que presentan enfermedades previas, especialmente las que sufren

enfermedades cardiovasculares, respiratorias, neurologicas, hipotiroidismo, diabetes
o trastornos psiquiatricos.

Personas que toman algun tipo de medicacion de forma cronica o que consumen
una cantidad excesiva de alcohol.

Personas con movilidad reducida, desnutridas o con agotamiento fisico.

Personas que trabajan al aire libre.

Personas que practican deportes al aire libre en zonas frias.

Personas sin hogar o en situacion de pobreza.

Personas con delgadez (indice de Masa Corporal inferior a 20).

Personas originarias de lugares calidos.

Personas que hayan sufrido previamente lesiones por frio.

EN POCO TIEMPO LAS BAJAS TEMPERATURAS PUEDEN SUPONER UN RIESGO PARA LA SALUD.

;QUE HACER EN LOS DIAS DE FRiO?

La mejor forma de protegerse durante los dias de mucho frio es usar el sentido comtn y los
sistemas tradicionales que nuestra cultura ha utilizado para protegerse de los rigores del
invierno.

PROTEJA EL HOGAR

Es fundamental para mantener el confort en el hogar procurar un buen aislamiento
térmico evitando las corrientes de aire y las fugas de calor a través de puertas y
ventanas con el objetivo de mantener una temperatura minima de 19°C. La temperatura
ideal para una vivienda es de 21°C, temperaturas superiores no aportan beneficios
adicionales y pueden suponer un consumo excesivo de energia.

Realice una revision periddica y mantenga en buen estado su sistema de calefaccion.

Si utiliza braseros en casa o chimenea, ventile la estancia con frecuencia para evitar la
acumulacion de mondxido de carbono. Asegure su adecuado funcionamiento antes de
ponerlos en marcha y de que las salidas de aire no estan obstruidas.

Apague las estufas eléctricas y de gas durante la noche.

Si su sistema de -calefaccion es eléctrico o necesita electricidad para su
funcionamiento, es conveniente disponer de una fuente alternativa en caso de que se
interrumpa el suministro de energia eléctrica.

Tenga cuidado con la sobrecarga de la red eléctrica si dispone de varios dispositivos
conectados.
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CUIDADOS PERSONALES

No tome medicamentos sin receta, ya que algunos medicamentos precipitan los
problemas derivados de la exposicion al frio.

Tome una alimentacion variada. Los alimentos contribuyen a mantener el organismo
en calor. El frio puede aumentar la necesidad calérica.

Es conveniente preparar comidas y bebidas calientes que aporten la energia
necesaria 'y proporcionen calor al evitar el gasto caldrico que supone beber una
bebida fria.

Manténgase hidratado mediante liquidos, aunque no tenga sed, sobre todo agua y
bebidas calientes y evite el consumo de alcohol. El alcohol no es efectivo para combatir
el frio, aunque inicialmente pueda generar una sensacion de calor debido a la
vasodilatacion, favorece la pérdida de calor corporal, enfriando el cuerpo aiin mas.

PRECAUCIONES EN SUS ACTIVIDADES COTIDIANAS

Manténgase informado sobre las previsiones meteoroldgicas antes de salir de casa.
Limite, en la medida de lo posible, las actividades en el exterior, especialmente si
pertenece a algln grupo de riesgo.

En el exterior, respire por la nariz y no por la boca.

Es preferible llevar varias prendas ligeras superpuestas que una sola de tejido
grueso. Es muy importante utilizar gorro y guantes. Las manos en particular
son,junto con los pies, la parte del cuerpo mas vulnerable al frio.

Extreme la precaucion en caso de hielo en las calles. Utilice calzado
antideslizante,si es posible, para evitar las caidas.

PRECAUCIONES SI TIENE QUE DESPLAZARSE EN COCHE

Evite el uso en coche siempre que no sea imprescindible. Utilice el transporte publico
si es posible.

En caso de que el viaje sea inevitable, informese a través de la Direccion General
deTrafico, de Proteccion Civil, o de la Agencia Estatal de Meteorologia de los riesgos
enlas zonas a las que va a desplazarse.

Informe a algln conocido de su destino y de la hora prevista de llegada.

Evite la conduccion en horario nocturno y en situaciones con condiciones de
bajavisibilidad.

Si permanece varias horas aislado dentro del coche, es importante ventilar para evitar
que se acumule mondxido de carbono en el interior del vehiculo.

Aseglrese de disponer en su vehiculo cadenas, una linterna con pilas cargadas y
prendas abrigadas.

Si hay nieve dura o hielo, ponga las cadenas y conduzca con marchas cortas y
sincambiar bruscamente de direccion.

CUIDE A LAS PERSONAS MAYORES Y NINOS/AS

Si se encuentran a su cargo personas mayores 0 nifos, vigile estrechamente su
situacion fisica, animandoles a beber liquidos, aunque no manifiesten sed.

Preste atencion a los familiares mayores que vivan solos.

Si usted vive solo/a, trate de mantener contacto periddico con vecinos/as o
familiares.

En mayores de 60 afos y en los que padecen alguna enfermedad crénica
(cardiopulmonar, metabodlica e inmunodeprimidos), se recomienda la vacunacion
contra la gripe y Covid.

En nifos de 6 meses a 4 afos se recomienda la vacunacioén contra la gripe.

Se recomienda la vacunacion de VRS a los menores de 6 meses y a los menores de
24 meses con alto riesgo de enfermedad grave por VRS.
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RECOMENDACIONES EN ACTIVIDADES DE MONTANA Y SIMILARES

e Antes de acudir a la montana:

o Consulte la prevision meteorologica del area que tiene previsto visitar.

o Acuda siempre acompanado, evite quedarse solo o separarse del grupo.

o Elija un nivel de dificultad acorde con su preparacion. Las actividades deben
adaptarse a las posibilidades de la persona menos capaz fisica vy
técnicamente.

o Inférmese de la localizacion de los refugios de montafa donde guarecerse en
caso de descenso brusco de las temperaturas.

o Aseglrese de que tiene el equipo necesario y que lo sabe utilizar.

o Planifique la salida con una hora que permita terminar la ruta y regresar de
dia.

o Antes de iniciar la ruta, avise a sus amigos, familiares o en su propio
alojamiento de sus planes y a qué hora tiene previsto su regreso

o Preste atencion y siga las indicaciones de los carteles y otras sefalizaciones
que adviertan sobre los riesgos en la montana.

o Consulte y siga las recomendaciones de Proteccién Civil.

e Una vez en la montana:

o Procure llevar un equipamiento adecuado: vestimenta apropiada,
preferiblemente en varias capas, que proteja del viento, resistente al aguay
transpirable.

o Emplee guantes y bufanda. Proteja sus orejas con gorros o pasamontafnas ysus
ojos en caso de ventisca. Utilice botas de montana, impermeables a la
humedad.

o Evite prendas o calzado excesivamente ajustados que puedan obstaculizar la
circulacion sanguinea.

o Lleve un teléfono movil con bateria cargada para solicitar ayuda en caso de
emergencia.

o Evite, especialmente, el consumo de tabaco y también el de alcoholmientras
se esté expuesto al frio.

o Opte por alimentos ricos en carbohidratos y grasas, como chocolate, galletas,
frutos secos y embutidos.

o Evite caminar sobre hielo y mojarse.

o No deje ninguna parte de la piel expuesta al frio.

;QUE SINTOMAS PUEDEN APARECER POR FRiO INTENSO?

El frio intenso afecta negativamente a la salud, tanto de forma directa como indirecta. En
caso de frio extremo, los dos principales peligros para la salud son la hipotermia y la
congelacion.

e La HIPOTERMIA es la situacion de padecer una temperatura corporal anormalmente
baja. Ante el frio intenso, el cuerpo puede empezar a perder calor con mayor
velocidad de la que puede compensar nuestro sistema de termorregulacion. Los
signos y sintomas compatibles con la hipotermia son, habitualmente en este orden de
aparicion, los siguientes:

o En bebés:
» Apariencia de falta de energia como sintoma general

* Piel roja, brillante y fria
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