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Prevenir

golpes de calor

Durante el verano, el aumento de las
temperaturas ¥ la mayor exposicion
al sol pueden ocasionar los denomi-
nados “golpes de calor”, un término
que se utiliza para describir una for-
ma anormal de hipertermia, es de-
cir, un incremento de la temperatura
corporal. Este aumento provoca que
el cuerpo pierda agua y sales esencia-
les para su buen funcionamiento. La
deshidratacién resultante genera una
disminucion de la presidn arterial, lo
que puede ocasionar graves daiios al
organismo, ya que los drganos corpo-
rales dejan de funcionar de manera
adecuada cuando estin expuestos a
altas temperaturas.

La poblacion més vulnerable a sufrir
un golpe de calor incluye a los bebés,
nifios y perso-

nas mayores

de 65 afios.Es 91 Se produce un golpe

de calor, es fundamental ¢ caso de

fundamental
saber recono-
cer los sinto-
mas para ac-
tuar a tiempo,
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ve si no se siente sed; evitar la exposi-
cion al sol entre las 10:00 y las 17:00
horas, usar siempre bloqueador solar,
sustituir comidas muy abundantes por
una mayor ingesta de verduras y fru-
tas, evitar la actividad fisica en horas
de calor, preferir ropa ligera de colores
claros v, en lo posible, usar sombrero,
antecjos y/o sombrilla. Asimismo, es
importante evitar permanecer en es-
pacios  cerra-
dos y con poca
ventilacién.

los nifios, se

actuar rapidamente. Lo sugiere ofre-
primero es trasladar al
especialmen-  gfectado a un lugar fres-

cerles agua o
jugos sin es-
perar gue lo
pidan, propo-
nerles juegos

los para evitar
que se agiten

cicios fisicos mediﬂ dispom-b] e. y asegurarse

en ambientes

calurosos o

con poca ven-

tilacion. Los signos y sintomas mis
comunes son sed intensa, cansancio,
aumento de la temperatura axilar por
sobre 39°C, dolor de cabeza, somno-
lencia, confusion mental, calambres
musculares, piel enrojecida y caliente
al tacto, y ausencia de transpiracion.
En el easo de los lactantes, es impor-
tante observar si presentan piel irrita-
da por sudor en dreas como el cuello,
pecho, axilas, pliegues del codo vy la
zona del pafial, asi como la presencia
de un llanto inconsolable.

Para prevenir los golpes de calor, se re-
comienda tomar liquidos durante todo
el dia en pequefias cantidades, inclusi-

de no dejarlos

dentro de un

vehiculo esta-
cionado y cerrado.
Si se produce un golpe de calor, es
fundamental actuar rapidamente.
Lo primero es trasladar al afectado a
un lugar fresco ¥ sombreado. Luego,
se debe enfriar su cuerpo utilizando
cualquier medio disponible, como
bolsas con agua fria o hielo, o envol-
viéndolo con sibanas mojadas. Es re-
comendable suministrar liquidos, evi-
tando aquellos que contengan alechol,
y contactar o trasladar al afectado a un
servicio de urgencia lo antes posible.
La rapidez y efectividad en la respues-
ta pueden marcar una gran diferencia
en estos casos.




