Golpe de calor

Se caracteriza por un aumento de la temperatura corporal por encima de los 40 °C, piel seca y caliente,
pulso acelerado y, en algunos casos, convulsiones. Todo esto ocurre como consecuencia del fallo total
del mecanismo natural de regulacion del cuerpo frente al calor.

Puede ocurrir por: Sintomas

e Realizacion de actividades fisicas al Dolor de cabeza

aire libre durante episodios de altas Mareo
temperaturas  sin  aplicar  las Inquietud
medidas preventivas adecuadas. Confusidn

e F[alta de hidratacidon o proteccion.
e Factores individuales que puedan Desorientacion
suponer un riesgo especial (edad, Temperatura corporal superior a
hipertension, obesidad, etc.) 40°C
e Falta de descansos.

Piel caliente, enrojecida y seca

Prevencion

“ Hidratate correctamente: bebe
liquidos en abundancia (como agua o

' zumos) antes y durante tu jornada.
Evita las bebidas alcohdlicas.

Procura dormir o suficiente.

Utiliza ropa de colores claros, Toma agua incluso si no sientes sed,

&
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<=  protegiendo las extremidades. idealmente cada 15-20 minutos.

Durante la pausa, permanece en un

Evllfca tlas (;o:mdas pesadis f muy @ lugar fresco, donde puedas descansar
calientes. Upta por comer truta. e hidratarte. Preferiblemente a la

sombra.

Primeros Auxilios

i 0 . . . ,
Ante. sintomas de, golpes de calor, O si sientes algin sintoma de
o consigue ayuda meo’hca. Llama al 112 éa?; deshidratacion, usa las bebidas
o inférmanos a través de I.a App en el isoténicas  para reponer  sales
apartado (reportar un accidente). minerales

Si puedes movilizarte, dirigete hacia
un lugar fresco mientras llega la
¢ ayuda.




