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DRA. LUCIA GUILLEN

Jefa del Servicio de Urgencias
Hospitales San Roque
Las Palmas

Nos acercamos al verano, y propio de éste son las
altas temperaturas, por ello desde el Servicio de
Urgencias de Hospitales San Roque Las Palmas
de Gran Canaria queremos recordar, laimportan-
cia de las patologias por calor y su prevencion.
El organismo humano funciona a unos 37° y
es bastante sensible a las variaciones externas de
temperatura. Pararegularla, dispone de mecanis-
mos que la normalizan como por ejemplo, a tra-
vés del sudor, que distribuyen el calor mediante la
sangre y lo expulsan hacia el exterior. Cuando
este sistema falla, la temperatura corporal puede
elevarse a niveles peligrosos y causar enfermeda-
des graves que pueden danar el cerebro u otros or-
ganos vitales e incluso poner en peligro la vida.
La mayoria de estas enfermedades, causadas
por el calor, ocurren por permanecer expuesto al
mismo demasiado tiempo, pero también por acti-
vidades fisicas agotadoras en dias muy calurosos.
Las personas con mayor riesgo son los ancia-
nos, ninos y las personas que padecen enfermeda-
des croénicas (corazon, bronquios, diabetes, obesi-
dad, etc.) y también aquellos con enfermedades
mentales.
Las enfermedades relacionadas con el ca-
lor incluyen:
@ Insolacion y Golpe de calor (Insolacion: ex-
posicion prolongada a la radiacion solar direc-
ta, sobre la cabeza; Golpe de calor combinacién
de altas temperaturas, y poca aireacion): una
enfermedad peligrosa para la vida en la cual la
temperatura corporal puede subir por encima

de los 40°C en minutos; los sintomas son: piel
seca, enrojecida y caliente, pulso rapido, ma-
reos, confusion mental, dolor de cabeza intenso,
pérdida de conocimiento, convulsiones.

® Agotamiento por calor: una enfermedad
que puede preceder al golpe de calor y ocurre al
perder gran cantidad de agua y sales por el su-
dor. Los sintomas pueden incluir sudoracion
profusa, respiracion rapida, debilidad, nadseas
y vomitos, sincope.

@ Calambres por calor: dolores o espasmos
musculares que ocurren por ejercicio intenso.
@ Erupciones cutaneas por calor: irritacion
de la piel por exceso de sudoracion.

;/Qué hacer ante un golpe de calor?

Si se produce un golpe de calor es necesario
actuar rapidamente:

v Poner a la persona en un sitio fresco a la som-
bra, y colocarle los pies en alto.

v De continuar al sol, la temperatura no descen-
deria e incluso podria subir mas.

v Llamar al teléfono de urgencias 112.

v Desvestir a la persona y enfriar rapidamente
usando lo que consiga , colocando tela mojada o
hielo en las axilas o ingles, ducha, manguera ...
v Si es posible, mover a la persona afectada a zo-
nas con aire acondicionado o ventilador.

v Colocar delado si tiene vomitos y no dar liqui-
dos.

v Si la persona tiene una temperatura superior
a40°C banarla con agua fria.

{COomo prevenir las patologias por calor?
Existen ciertas medidas que nos ayudaran a la
hora de enfrentarnos al calor del verano y evi-
tar asi un golpe de calor:

Elverano ylaspatologiasporel calor

v Beber muchos liquidos aunque no se sient:
sed. Resulta recomendable tomar al menos 2 I
tros diarios. Sobre todo los ancianos y los nifio
pequenos.
v Evitar bebidas con alcohol, cafeina o muchi
azicar porque facilitan la pérdida de liquido
con la sudoracion.
v Vestir con ropa ligera, clara y de algodén, qu
permita la transpiracion. Las fibras acrilicas d:
ficultan la transpiracion y retienen mas calor.
v Aclimatarse gradualmente al calor, dejar qu
el cuerpo se acostumbre alos cambios de tempe
ratura.
v Comer comida ligera y fresca, a ser posible al:
mentos vegetales naturales crudos (ensaladas
frutas y verduras). Evitar comidas calientes :
grasas.
v No permanecer en vehiculos estacionados «
cerrados.

Permanecer en areas con aire acondicionad
(centros comerciales, cines, bibliotecas)
v Descansar con frecuencia y a 1a sombra si s
realiza trabajo en el exterior.
v Utilice sombreros ligeros con rejilla y protec
tor solar SPF 15 o mayor.
v Si permanecemos en casa, intentar mantene
la casa en el interior fresco y bien ventilado. £
siente mucho calor, tome un bano o ducha d
agua fresca.
v Los ancianos y los niflos deben permanece
en los domicilios en las horas de maximo calo;
No abrigar a los bebés.
v Limite la actividad fisica a las primeras hora
de la mafiana y tltimas horas de la noche. Evit
éstaentrelas 10y las 15 h.
v Sisiente mareos, deje la actividad y busque It
gar sombreado o con aire acondicionado.




