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Las personas tienen una enfermedad causada por el calor

cuando sus cuerpos no puedan enfriarse por si mismos con el

sudor. El sudor es el aire acondicionado normal del cuerpo,
pero cuando la temperatura corporal sube rapidamente, el
sudor no es suficiente.

Las enfermedades causadas por el calor pueden ser graves y
ponen en peligro la vida. Las temperaturas corporales muy altas
pueden dafiar el cerebro u otros érganos vitales y causar
incapacidad e incluso la muerte. Pero algo muy importante es
que las enfermedades y muertes causadas por el calor pueden
prevenirse.

Definiciones causadas por el calor:

e Ola de calor: tres o mas dias consecutivos durante los
cuales la temperatura ambiental es mayor de 32.3 °C.

* Estrés por calor: disconforty tension fisiolégica debido ala
exposicién a ambientes calidos, especialmente durante el
trabajo.

* Insolacién: es una enfermedad grave y ocurre cuando la
temperatura corporal sube rapidamente y el cuerpo no
puede enfriarse; puede causar incapacidad permanente y/o
muerte. Las sefiales varfan pero podrian incluir la siguiente
temperatura corporal muy alta 39.4°C, piel enrojecida,
caliente y reseca (sin sudor), pulso rapido y fuerte, cefalea
punzante, mareo, nausea, confusién y pérdida del
conocimiento.

e Calambres por calor: forma leve y temprana de lesién por
calor. Se presentan calambres musculares intermitentes de
las extremidades tras el ejercicio con elevacion minima de la
temperatura corporal. El sudor reduce la sal y humedad del
cuerpo y puede causar calambres dolorosos, normalmente
en el abdomen, brazos o piernas. Suelen ser individuos
jovenes y sanos; los calambres estin en relacién con la
hiperventilacion, alcalosis respiratoria secundaria y los
niveles de sodio intracelular.

* Agotamiento por calor: quizds el mas frecuente de las
enfermedades causadas por hipertermia ambiental.
Generalmente se presenta después de vatios dfas con
temperaturas altas y por no beber suficientes liquidos.
Debilidad, fatiga, cefalea, confusion, cuadros vegetativos y
anorexia en jévenes tras ejercicio o ancianos con reserva
cardfaca limitada. La temperatura suele ser menor de 38°Cy
predominala deplecion de agua y sal.

* Golpe de calor: temperatura corporal pot encima de 40°C
y alteraciones del sistema nervioso central por exposicién a
ambientes calurosos (forma clasica) o tras ejercicio fisico
extenuante (golpe de calor por ejercicio).

* Hipertermia: incremento de la temperatura corporal por
encima del valor hipotalamico normal por alteracion de los
mecanismos disipadores del calor.

Las personas que corren el mayor riesgo de padecer una
enfermedad causada por el calor son los ancianos, los muy
jovenes, las personas con enfermedad mental y los que padecen
de una enfermedad crénica; pero aun los individuos sanos y
jovenes pueden morir por calor si participan en actividades
fisicas agotadoras durante los dias muy calurosos.

Otras condiciones que pueden aumentar el riesgo de una
enfermedad relacionada con el calor, que incluyen obesidad,
fiebre, deshidratacion, mala circulacién, quemaduras solares,
o por uso de alcohol.

MEDIDAS DE PREVENCION

1. Ingesta abundante de bebidas no gaseosas como agua o
aquellas enriquecidas con electrolitos para reemplazar los
fluidos aun cuando no sienta sed.

2. Evitar las bebidas que contienen alcohol, cafeina o mucho
azucar porque aceleran la pérdida de fluido.

3. Permanecer en areas con aire acondicionado como centros
comerciales, bibliotecas, cines y centros comunitarios; unas
pocas horas pueden enfriar la temperatura de su cuerpo.

4. Bafarse conagua fresca.

5. Vestir ropa liviana, holgada y de color claro, como de
algodoén, para que el sudor pueda evaporarse.

6. Nunca deje a nadie en un automévil cerrado y estacionada
enundiade calor.

7. No abrigar alos bebés o adultos mayores con cobijas o ropa
gruesa o de color obscuro.

Sitiene que estar en el calor:

1. Bebaliquidos abundantes.

2. Limite la actividad fisica a las horas de la mafiana y la noche;
evite laactividad fisica entre las 10:00. ylas 15:00 hrs.

3. Usar sombrero de ala ancha, utilizacién de sombrilla o
paraguas, porque la cabeza absorbe el calor facilmente.

4. Descansar con frecuenciay en lugares ala sombra.
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ACCIONES A REALIZAR CUANDO SE
PRESENTE ALGUNA ENFERMEDAD
CAUSADA POR EL CALOR

Detener toda actividad fisica, y trasladar al paciente a un
lugar con sombra, fresco y bien ventilado.

Enfriar al paciente, ducharlo, introducirlo en una tina,
rociarlo o mojarlo con agua frfa.

Si tiene vomito aseguirese que la via respiratoria permanezca

Lectura recomendada

B

abierta poniendo a la victima de lado, y no darle a beber
liquidos.

Si tolera la via oral puede administrar bebidas frias sin
alcohol o jugos claros o sueros con electrolitos.

Si el paciente sufre pérdida de la conciencia acudir al
servicio de urgencias.

En caso de que los calambres por calor no cedieran en una
hora posterior a su inicio, acudir al servicio de urgencias.
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