CUADROS CLINICOS

MENOS

e Edema por calor. GRAVE

e  Tetania por calor
e Calambres por calor. I
e Sincope por calor.
e Agotamiento por calor o insolacién. P
MAS
¢ Golpe de calor.

GRAVE

MEDIDAS PREVENTIVAS

v" Protégete del sol siempre que sea posible:
0 Permanece a la sombra o en lugares frescos.

0 No te quedes en el coche con las ventanillas

cerradas.
v’ Bebe agua o liquidos sin esperar a tener sed.
v' Evita las bebidas alcohdlicas, café, té, colas...
v" Toma duchas o bafios frescos.
v' Si vienes de 4reas frias, realiza un periodo de
adaptacién al clima.
v

Evita el ejercicio fisico, el deporte y las actividades de
especial esfuerzo en las horas de calor mas intenso
(282 Cy horariode 12 a 17 h.).

PRIMEROS AUNILIOS

Ante sintomas y/o signos de fatiga desproporcionada,
dolor de cabeza, mareo o vértigo, piel seca y caliente,
agitacion, confusion, fiebre...:

1. Solicita AYUDA SANITARIA. Aleta al 112.

2. Hasta la llegada de los servicios sanitarios, toma
MEDIDAS:

o

Lleva al afectado a un lugar fresco y bien aireado.
Tumbale con las piernas elevadas.

b. Mdjale o quitale la ropa (déjale en ropa interior).

c. Pasale pafios o toallas humedas por el cuerpo:
cabeza, nuca y extremidades. Repite la operacién
para tratar de bajar su temperatura corporal.

d. Si estd consciente, hazle beber agua fresca en
pequefios sorbos.

e. Si estd inconsciente, coldcalo en posicidon lateral
de seguridad y permanece a su lado hasta la
llegada de los servicios sanitarios.

CONGLUSION

La permanencia de personas acostumbradas al calor a
temperaturas entre 35-372 C, siguiendo las medidas
preventivas adecuadas, no deberd crear problemas
significativos en la mayoria de los casos.

No obstante, ante la presentacidon de alguno de los signos
o sintomas descritos se deberad actuar inmediatamente
siguiendo las medidas recogidas en el presente triptico,
aconsejadas por el Servicio de Prevencion y el Servicio de
Asistencia Sanitaria de la Direccién General de la Guardia
Civil.

PREVENCION DE
RIESGOS LABORALES

Prestacidon del servicio
con
TEMPERATURAS
ELEVADAS
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Los dias de calor intenso obligan al cuerpo humano a un
esfuerzo de adaptacidon para mantener la temperatura
corporal dentro de la normalidad.

La PREVENCION es el pilar fundamental para evitar todos
los problemas derivados del exceso de calor.

SITUACION GLINIGA

Se produce una patologia por calor cuando la regulacidn
de la temperatura propia del cuerpo humano es incapaz
de disipar la acumulacién del calor corporal producido, ya
sea por la exposicion a altas temperaturas o como
consecuencia de las actividades fisicas en ambientes con
temperaturas elevadas.

Ademas de los factores ambientales que generan la
patologia por calor, existen factores individuales que
predisponen a sufrirla: factores genéticos, falta de
aclimatacién, deshidratacion previa, ejercicio fisico
intenso, obesidad, estado de salud (fiebre, infecciones) y
otras patologias previas (enfermedades tiroideas,
metabdlicas, enfermedades dérmicas que impidan la

sudoracion...).

MECANISMOS DE ENFRIAMIENTO

Radiacién —l
Calor transferido

al ambiente. \
Perdida decalor: 650% )

Evaporacién —-
A traves del sudor.
Pérdida de

calor: 20%

Conveccién
Enfriamienta por
contacto con el aire.
Pérdida de calor: 15%

Fuente: howstuffworks.com
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PRINCIPALES SINTOMAS
Dolor de cabeza: Deshidratacion

Sed: Pérdida de peso corporal.
Una pérdida de 5% puede causar
lesiones graves

MNausea: Acumulacion de toxinas

e incremento del estrés metabdlico
en el higado y los intestinos

Calambres musculares:
Pérdida de sodic y potasio al sudar

Letargo: Reacciones lentas
Confusién: Capacidad de juicio afectada

El ejercicio incrementa el ritmo metabélico
hasta 25 veces, lo gue aumenta |a generacidn
de calor interna en 19C cada cinco minutos

EFECTOS DEL CALOR

Los efectos del calor excesivo sobre el organismo van desde
ligeras molestias hasta el golpe de calor, cuyos efectos
pueden ser mortales.

Ademas, hay que considerar que la aparicion de los primeros
sintomas (mareos, calambres..), si bien no deriva
directamente en un dafio para la salud, puede ser el factor
desencadenante de accidentes laborales.
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