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Los seres humanos somos animales de sangre
caliente, mantenemos nuestra temperatura corporal
alrededor de los 36-37 °C para que el organismo
funcione con normalidad. El cuerpo regula su
temperatura al compensar la produccion y la pérdida
de calor con unos mecanismos de termorregulacion.

Ante una elevacion de la
temperatura interna o externa,
pone en marcha mecanismos
para eliminar el exceso de
calor. Cuando estos
mecanismos fallan, cuando
no son suficientes para
eliminar el calor o cuando
actian durante mucho
tiempo se producen los
trastornos por calor. El mas conocido y grave es el
golpe de calor, aunque no es el que mas fallecimientos
provoca. Hay diversos factores que hacen que la
situacion sea mas peligrosa y otros que hacen que la
persona sea mas o menos vulnerable.

Como bombero de profesion, he sufrido varios
casos al exponerme a temperaturas elevadas en
incendios. Aunque nos preparamos para ello, a veces
la situacion te supera. Recuerdo un dia especialmente
duro durante un incendio en un camion cargado de
plasticos. Debido a las grandes llamas y a que estuve
mucho tiempo de exposicion, sufri una gran
deshidratacion, tuve grandes calambres y agotamiento
fisico enorme. Y, sin estar recuperado del todo, tuve
que asistir a un accidente de trafico. Lo pasé fatal, no
tenia fuerzas para coger las herramientas, pero
conseguimos sacar al chico atrapado con éxito.

Aprende por qué ocurren, los colectivos vulnerables,
consejos de prevencion, los signos y sintomas y por
supuesto qué hacer si presenciamos o sufrimos uno.

MECANISMQOS DE REFRIGERACION

La piel esta siempre intercambiando calor con el
medio que la rodea mediante radiacion, conveccion y
conduccion con el objetivo de mantener una
temperatura constante del cuerpo. Conocer bien esos

mecanismos nos ayuda a no tener problemas con el
calor y con el frio.

Estos mecanismos siempre estan activos y dependen
de la cantidad de piel que tengas expuesta, la ropa que
lleves (color, tejido, ajuste...), como estés (sentado,
tumbado, de pie...), donde estés (en el agua, en
exterior, en interior...), las condiciones ambientales
(temperatura, humedad...), tus caracteristicas
personales (obesidad, color de piel, enfermedades...) y
otros factores.

La radiacion y la conveccion se notan cuando te juntas
con varias personas es un ambiente cerrado y al cabo
de un rato se caldea a causa del calor

humano desprendido.

La conduccion depende del tipo de material con el
que estés en contacto: textil, metal, arena... Si
necesitas refrescarte sera mucho mejor estar tumbado
en el césped que en una tumbona o en el suelo de tu
casa en vez de en el sofd. Este mecanismo lo puedes
usar para transmitir calor a otra persona que esta
tiritando o con riesgo de hipotermia.

Para refrigerar mejor, el cuerpo activa diversas
funciones extra cuando es necesario:

- En la piel se produce una dilatacién de

los capilares con un aumento del flujo sanguineo a ese
nivel presentando una piel enrojecida. A nivel
cardiaco, nuestro corazén responde aumentando la
frecuencia y el gasto cardiaco para mantener la presion
arterial. Esto favorece la eliminacion de calor hacia el
exterior mediante radiacion y mediante

conveccion con el aire.

- Las glandulas sudoriparas
también se encargaran de
eliminar el calor

mediante evaporacion del
sudor: evapotranspiracion.
Es uno de los mecanismos
mas conocidos, pero no es el
mas efectivo ya que depende
de factores externos:
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humedad, viento, temperatura. Si el sudor no se
evapora refrigerard muy poco, esto pasa en ambientes
muy humedos como en una sauna. Con este
mecanismo perdemos gran cantidad de liquido y sales
que se deben reponer para no sufrir un trastorno por
calor.

FACTORES A TENER EN CUENTA

Son muchos los factores de los que depende que
suframos un trastorno por calor o no. Muchos de ellos
no los podemos controlar, pero otros si:

FACTORES EXTERNOS

- Temperatura. Es el factor principal a tener en
cuenta. Tanto la exterior debida a la climatologia como
la interior del lugar en el que te encuentres, en el
trabajo, la casa, el coche... En interiores hay que tener
muy presente el calor generado por maquinaria,
electrodomésticos, en la cocina, las personas que
trabajan con calderas, sopletes... y el personal que
trabaja en la extincion de
incendios. En el exterior,
principalmente el riesgo
esta en verano cuando las
temperaturas son mas
elevadas y cuando se
producen las alertas por
olas de calor. Pero no tiene que haber una elevada
temperatura para que se produzcan los trastornos por
calor: segun las estadisticas muchos de los fallecidos
lo hicieron en dias sin alertas por temperaturas
elevadas. En 2019 hubo 21 fallecidos durante los
meses de calor y 13 fueron con nivel de riesgo 0.

- Humedad. Si es muy elevada se impide que el sudor
se evapore por lo que este mecanismo no hace su
funcion. A parte de la humedad generada por el clima
también hay que tener en cuenta la que tienes en tu
trabajo y hogar. En casa son muchas las cosas que
puedes hacer para minimizarla: ventilar bien, no tener
ropa secando dentro, colocar un extractor en el bano,
usar un deshumidificador, encender siempre el
extractor cuando cocines, usar absorbentes en
armarios, controlar la cantidad de plantas de interior...
En interiores, en épocas de calor, se recomienda tener
en torno al 40% de humedad (con menor humedad las
mucosas se te resecaran mucho). La puedes medir con
un higrometro.

En el grafico puedes ver una estimacion del riesgo
segun la relacion entre ambas magnitudes. A mayor
temperatura y humedad el riesgo crece (la sensacion
térmica se eleva mucho). Por encima del 50% el riesgo
se dispara.

Una sauna seria un
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- Viento. El viento favorece la pérdida de calor por
conveccion (siempre que tenga menor temperatura que
nuestro cuerpo) y también la evaporacion del sudor. En
la playa y en la montafia siempre sera mas llevadero el
calor ya que se generan vientos locales frescos.

Con estos tres parametros se calcula la sensacion
térmica, que se mide en °C ya que es la temperatura
real que sentiria una persona y que, segun las
condiciones, puede ser mayor o menor a la real que
marca el termoémetro. Es un dato que se debe calcular,
nos lo daran los meteor6logos.

- Radiacion solar. Aunque la temperatura no sea alta
la radiacion si lo puede ser por lo que debes protegerte
de ella. Por ejemplo, alpinistas en montafias donde la
temperatura es bajo cero pueden sufrir estos trastornos
si no toman precauciones. Amplia informacion sobre
este tema en este articulo donde hablo en exclusiva
sobre este tema.

- Contaminacién. Los estudios cientificos dicen que
el calentamiento global del planeta es causado en un
75% por la emision de gases industriales de efecto
invernadero emitidos en los ultimos 50 afos. Y si estas
emisiones no se controlan la temperatura global
seguira aumentando y las olas de calor seran mas
frecuentes, intensas y duraderas.

FACTORES PERSONALES

> Enfermedades. Obesidad, hipertiroidismo, baja
tension, problemas cardiacos y/o respiratorios,
demencias, Alzheimer, Parkinson, diabetes...

> Embarazo

> Alteraciones de la piel que impidan la sudoracion
como quemaduras o la esclerodermia.

> Ropa. Vestir ropa de abrigo, colores oscuros y ropas
ajustadas dificultan los mecanismos de refrigeracion.


https://www.aprendemergencias.es/salud-y-primeros-auxilios/radiaci%C3%B3n-solar/
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Llevar poca ropa cuando hay gran exposicion a
radiacion solar también es malo ya que no tendremos
ninguna barrera.

> Edad. La capacidad de responder a los cambios de
temperatura en los menores de 4 afios y los mayores de
65 afios es menos adecuada. La mayoria de los
fallecidos en Espatfia son ancianos (la media de edad en
2019 fue de 70 afios) con alguna patologia previa.
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> Hidratacion. No estar bien hidratado durante todo el
dia hace que los sintomas comiencen antes. La sed ya
es un signo de falta de hidratacion. Especial atencion a
personas enfermas con diarreas y vomitos ya que
pierden muchos liquidos. Y con bebés, nifios pequefios
y personas dependientes. Un color oscuro de la orina
es signo de mala hidratacion.

> Esfuerzo fisico. Aumenta la
temperatura corporal y la
deshidratacion por sudor. El tenista
Djokovic (que puedes ver en una
imagen) tuvo que retirarse de un
partido por un trastorno por calor.

> Medicamentos que interfieren en los mecanismos de
termorregulacion, como anticolinérgicos,
antihistaminicos, betabloqueantes, diuréticos y
estimulantes como la cocaina o las anfetaminas.

> Fototipo de piel. El color de tu piel también afecta a
la hora de exponerte a la radiacion solar. Si tienes la
piel muy blanca la radiacion te afectara mucho mas
T, sufriendo quemaduras y
. activandose antes los
mecanismos de termorregulacion.
En este articulo tienes
informacion al respecto.

> Genética. Hay personas que genéticamente estan
peor preparadas que otras al calor. A parte del color de
su piel.

> Condicion fisica. Las personas no acostumbradas a
hacer deporte estan peor preparadas y tienen mayor
riesgo de sufrir un trastorno por calor.

> Trabajo. Aquellas
profesiones que deben
trabajar en la calle
(construccion,
agricultura...), en lugares
con elevada temperatura
(invernaderos, acerias,
cocinas...), en extincion de
incendios... tienen mayor
riesgo.

> Nutricion. Comidas picantes, con mucha grasa,

calientes, en gran cantidad... favorecen que suba la
temperatura corporal por lo que no vienen bien en

épocas de calor.

> Vivienda. Vivir en una vivienda que no esté

bien equipada es mas peligroso: sin sombras
(persianas, toldos...), sin buenas ventanas que eviten la
entrada de aire caliente exterior, sin sistema de
climatizacion...

> Aclimatacion. Tu cuerpo se acostumbra a las
condiciones climaticas del lugar donde vives. Si te vas
a un sitio con condiciones mucho mas duras tendras
mas riesgo de suftir un trastorno por calor. Por este
motivo las alertas por altas temperaturas son diferentes
segun la provincia donde vivas: en Cérdoba las alertas
no se activan hasta que la temperatura no supera los
40°C ya que alli son temperaturas normales, pero seria
una temperatura extrema para una persona de A
Coruna donde es raro que las temperaturas asciendan
de 30°C. También se nota que son mas llevaderas las
olas de calor de final de agosto o septiembre ya que
nuestro cuerpo ya lleva varios meses

soportando temperaturas elevadas y esta mejor
preparado.

PLAN PREVENTIVO NACIONAL

En 2003 se sufrio en Europa una ola de calor muy
intensa y duradera (algunos cientificos dicen que ha
sido el verano mas calido en los ultimos 500 afos) y se
estima que unas 70000 personas fallecieron.
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A raiz de aquello los paises empezaron a trabajar para
prevenir los fallecimientos por esta causa y en 2004
comenzo en Espana el "PLAN NACIONAL DE
ACTUACIONES PREVENTIVAS DE LOS
EFECTOS DEL EXCESO DE TEMPERATURAS
SOBRE LA SALUD". Su objetivo es reducir los
efectos potenciales asociados a las olas de calor
durante el periodo estival. Desde su puesta en marcha


https://www.aprendemergencias.es/salud-y-primeros-auxilios/radiaci%C3%B3n-solar/
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el Plan ha ido incluyendo mejoras a lo largo de los
afios, generando un impacto positivo en relacion con la
prevencion de problemas y enfermedades relacionadas
con la exposicion a las temperaturas excesivas. Se
activa desde el 1 de junio al 15 de septiembre y se
realizan campaias de divulgacion, alertas, niveles de
riesgo, olas de calor, protocolos de actuacion, control
de colectivos vulnerables, estadisticas... En el Plan hay
muchas personas y organismos implicados: sanitarios,
Servicios Sociales, medios de comunicacion,
meteordlogos...

Puedes ver el informe completo del afio 2019 aqui y
consultar el plan de 2020 aqui.

NIVELES DE RIESGO

Con respecto a la temperatura, el Ministerio de
Sanidad distingue cuatro niveles de riesgo en funcion
de las temperaturas previstas en los cinco dias
siguientes con respecto a los umbrales establecidos
para esa provincia (puedes consultar los

umbrales aqui). En algunas provincias, debido a las
diferencias geograficas (presencia de rios o lagos,
costa 0 montafia, norte o sur...) y meteorologicas, se
establecen Zonas Isotérmicas con temperaturas
umbrales diferentes a las de la provincia.

Los niveles de riesgo se visualizan con colores y son:

N dias en que las T@ maxima y i
Denominacion minima  previstas rebasan los Indice
umbrales simultaneamente

Nivel
Riesgo

1] Ausencia de riesgo cero 0

1 Bajo riesgo uno o dos 1y2

2 Riesgo medio tres o cuatro 3y4

En este enlace de la web del Ministerio puedes
consultar el mapa diario con los niveles de riesgo
actuales para la temporada de 2020.

En el aiio 2019 se activo el nivel 3 (rojo o de alto
riesgo) en 48 ocasiones, siendo la provincia con
mayor nimero de activaciones de nivel 3 Granada
(12). El dia 21 de agosto hubo un total de 10
provincias en nivel rojo simultineamente.

El nivel 2 (naranja o riesgo medio) se activé en 200
ocasiones durante el periodo de activacion del plan,
siendo las provincias con mayor niimero de niveles
naranja Granada (20), Lleida (17) y Zaragoza (17). El
dia 22 de julio hubo un total de 18 provincias en nivel
naranja simultaneamente.

El nivel 1 (amarillo o de bajo riesgo) se activo en
505 ocasiones, distribuidas entre 40 capitales de

provincia, siendo Zaragoza (30) la que mayor nimero
contabilizd. El 24 de julio fue el dia en que mayor
numero de alertas amarillas se produjeron (21 capitales
de provincia simultaneamente).

Durante la temporada 2019 hubo un total de 78 dias
con alerta de algun tipo, siendo las provincias con
mayor numero de alertas de cualquier tipo Granada
con 55 y Zaragoza con 51, seguida de Lleida y Murcia
con 42. La semana con mas alertas fue la comprendida
entre el 24 y el 30 de junio, con un total de 80
activaciones de nivel 1 (amarillo), 63 de nivel 2
(naranja) y 11 de nivel 3 (rojo). En 11 provincias no se
super6 en ningtin momento el nivel 0 de riesgo.

OLAS DE CALOR

Una ola de calor se define como un episodio de una
duracion minima de tres dias consecutivos en los
cuales se superaran los valores umbrales establecidos
en al menos el 10% de las estaciones meteorologicas.
Las olas de calor se cuantifican segun su duracion,
territorio afectado, temperatura media maxima prevista
y un parametro al que denominan anomalia de la ola
(la media de °C en que se han superado los umbrales).
Si quieres ampliar informacion tienes un informe
completo de AEMET aqui (de marzo de 2020).

Cuadro 1: ‘Olas de calor” en Peninsula, Baleares, Ceuta y Melilla desde 1975

Aflo INICIO FIN DURACION ';':?_:"‘;‘Li: T['):"Lix";:: ratanons
2019 | 26/06/2019 6 4.0 38.8 29
2019 07/2019 6 2. 36.8 30
2019 10/08/2019 5 3.3 379 11
2018 07/08/2018 8 3.1 38.6 36
2017 21/06/2017 9 2 37,1 30
2017 16/ 017 5 3.9 41.1 14
2017 30/07/2017 3 1.6 37.7 12
2017 06/08/2017 5 2.9 37.7 23
2017 22/08/2017 3 22 374 11
2016 19/07/2016 3 3.5 37.0 20

Algunos datos a destacar sobre las olas de calor desde
el afio 1975 que es cuando se empiezan a realizar los
registros:

- Ao con mayor cantidad: 2017, concretamente 5
olas de calor, que totalizan 25 dias.

- La de mayor duracién: en 2015, 26 dias, superando
en 10 dias a la de 2003 que esta en la segunda
posicion. Es considerada la mas importante de todas
las ocurridas. La media de duracion de las olas esta en
torno a 4-5 dias.

- Anomalia mas elevada: 4°C, en 2019.

- Con la temperatura mas elevada: 41,1°C, en julio
de 2017. Es la media de las temperaturas maximas del
dia mas calido. En algunos lugares se alcanzan


https://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/saludAmbLaboral/planAltasTemp/2020/docs/Balance_Plan_Calor_2019.pdf
https://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/saludAmbLaboral/planAltasTemp/2020/docs/Plan_Calor_2020.pdf
https://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/saludAmbLaboral/planAltasTemp/2018/tempeUmbrales.htm
https://www.mscbs.gob.es/excesoTemperaturas2020/consultar.do
http://www.aemet.es/documentos/es/conocermas/recursos_en_linea/publicaciones_y_estudios/estudios/Olas_calor/Olas_Calor_ActualizacionMarzo2020.pdf
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mayores temperaturas: en el aeropuerto de Sevilla se
han medido 45,9°C y en Coérdoba se midieron 45,2°C.

- La mas extensa: ocurri6 en 2012, con 40 provincias
afectadas (un 80% de Espafia).

CONSEJOS DE PREVENCION

Usar el sentido comun es la mejor manera de prevenir
los trastornos por calor. Resumiendo: '"Permanecer
en lugares frescos, sin gran actividad fisica y
mantenerse bien hidratado'. Pero no siempre es
posible por situaciones personales y/o laborales. Aqui
tienes varios consejos:

+ Permanecer el mayor tiempo posible en
interiores, en lugares frescos o climatizados. Si no
se dispone de aire acondicionado se pueden usar pafios
de agua, darse duchas
o0 bafios y usar
ventilador o abanico.
Poner hielo frente al
ventilador hace que el
aire que mueve sea
mas fresco. Y si es
posible también se
puede acudir a lugares
publicos bien climatizados. Bajar las persianas de las
ventanas expuestas al sol o desplegar los toldos si
dispones de ellos.

+ Usar ropa ligera, holgada, con colores claros y
confeccionada con un tejido que permita la
transpiracion, como el algodon. De manga larga si hay
gran exposicion a radiacion solar. Como hacen los
beduinos en el desierto.

+ En el exterior permanecer lo maximo posible en
la sombra y cuando no sea posible protegerse del sol
con crema, gorras, sombreros, sombrillas...

+ No salir en las horas de mayor temperatura (de
12h a 17h).

+ Mantener una buena hidratacion. Los liquidos y
las sales que se pierden con el sudor pueden reponerse
normalmente bebiendo agua, tomando alimentos
ligeramente salados y bebidas como las isotonicas,
zumo de tomate con sal o caldo frio. Para reponer la
cantidad adecuada de liquidos, hay que seguir
bebiendo, aunque se
haya saciado la

sed. Prestar especial
atencion a las personas
enfermas, de edad
avanzada y los nifnos
pequetios.

+ Minimizar el consumo de bebidas alcohélicas. El
alcohol deshidrata porque facilita la eliminacion de
agua por la orina y aumenta la sudoracion. Los
refrescos con mucha cantidad de azucar y las bebidas
excitantes como té o café deben minimizarse por el
mismo motivo.

+ Evitar comidas copiosas, calientes y/o
pesadas. Opta por verdura, sopas frias y fruta.

+ Haz deporte a primera o a ultima hora del dia.
La actividad fisica en un ambiente caluroso se debe
evitar. Si se tiene que realizar por motivos laborales, es
posible mantener la temperatura corporal en indices
casi normales si se siguen los consejos sobre
hidratacion, refrigeracion, proteccion solar... y
realizando descansos periddicos.

+ Los nifios (y las mascotas) nunca deben dejarse
en lugares cerrados, espacios mal ventilados, como
por ejemplo un coche aparcado al sol, ni siquiera
unos minutos. Con una temperatura exterior de 35°C,
la temperatura del interior de un coche cerrado puede
subir de 25 a 50°C en 15 minutos y llegar hasta 60°C si
en el exterior la temperatura es de 39°C. Con las
ventanillas un poco bajadas no se consigue casi nada
alcanzando las mismas temperaturas. Un nifio que
permanezca en esta situacion sufrira un golpe de calor
en pocos minutos y fallecera si no se pone remedio.
Aunque parezca increible, todos los afios ocurren
sucesos por este motivo. Seglin estadisticas de EEUU,
en los ultimos 20 afios han fallecido casi 600 personas
por este motivo siendo el 75% menores de dos afios.

|
~ ’ Un coche aparcado al sol
— O—- se convierte en un invernadero
R que acumula calor

En verano, con uha l
temperatura exterior
de 39 °C, el interior

del coche se calienta

amasde 60 °C en
tan solo 15 minutos

Un nifio en su interior
puede morir por un
golpe de calor en
pocos minutos

Si un nifo se
queda dentro
de un coche
cerrado, su
temperatura
corporal puede
subira 426 43°C

TIPOS DE TRASTORNOS POR CALOR Y
COMO ACTUAR ANTE ELLOS

Hay varios tipos de trastornos por calor dependiendo
de si se eleva la temperatura corporal o no y segun la
cantidad perdida de liquidos y sales. Puede

aparecer sarpullido, quemaduras, mareos, dolor de
cabeza, calambres, fatiga... Cualquiera de ellos de
forma aislada y durante menos de una hora no reviste
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gravedad, pero nos deben servir de aviso para que la
situacion no empeore.

Las situaciones mas graves se conocen como
agotamiento por calor y golpe de calor. La gravedad
depende de la vulnerabilidad de la persona que lo
sufra. El golpe de calor es el mas grave de todos, pero
segun las estadisticas solamente un 30% de los
fallecimientos por calor son por este motivo. La razon
de esto es que la mayoria de fallecidos son personas
mayores de 65 aflos y con alguna enfermedad previa

y fallecen antes de llegar a esa situacion extrema.

AGOTAMIENTO POR CALOR

El agotamiento por el calor es una situacion peligrosa a
la que se llega tras una gran deshidratacion (pérdida
excesiva liquidos) y pérdida de electrolitos debido a
una sudoracién profusa y/o durante mucho tiempo.
Esto da lugar a muchos sintomas diferentes segun las
circunstancias: puede aparecer vértigo, aturdimiento,
debilidad, fatiga, cefalea, vision borrosa, dolores
musculares, nauseas y vomitos. También calambres,
frecuentes sobre todo si ha habido esfuerzo fisico
(trabajando, haciendo deporte...) La persona afectada
puede sentir mareo e incluso perder el conocimiento.
La frecuencia cardiaca y la respiracion suelen
acelerarse, pero con un pulso débil (la presion arterial
baja). La temperatura corporal puede ser normal y si
esta elevada, nunca es superior a 40°C.

El tratamiento consiste en la reposicion de liquidos y
sales y enfriamiento:

Llevar a lugar fresco, a la sombra; tumbar y elevar las
piernas; quitar o aflojar la ropa; aplicar panos himedos
en cuello, frente, axilas, ingles y mufecas y si es
posible usar un ventilador para favorecer el
enfriamiento o abanicar en su defecto.

Una persona no perteneciente a grupos vulnerables,
después de recibir liquidos, suele recuperarse
rapidamente. Pero debe reposar y seguir hidratdndose
durante varias horas para estar recuperada del todo. Si
se ha producido realizando una actividad fisica,
esta no se deberia retomar en varias horas.

Si no se recupera o empeora debes llamar al 112 para
que venga la ayuda sanitaria. Si no se trata, la
extenuacion causada por el calor puede dar lugar a
un golpe de calor.

Si la persona que lo sufre pertenece al colectivo
vulnerable la situacion es mas grave y dificil de
revertir por lo que en muchas ocasiones acaba en
fallecimiento. En estos casos llamar siempre al 112.

GOLPE DE CALOR

El golpe de calor es una situacion potencialmente
mortal (se estima que si no se corrige en dos horas hay
un 70% de probabilidad de fallecimiento) que provoca
una temperatura corporal muy elevada (mayor a
40°C) y, si no se revierte rapido, un fallo
multiorganico. Se produce cuando el cuerpo no puede
perder calor con suficiente rapidez en situaciones

de temperatura extrema, tras varios dias de exposicion
al calor o por un gran esfuerzo fisico. Puede ser la
consecucion de no tratar a tiempo el agotamiento por
calor. Cuando es debido a una exposicion solar
prolongada se denomina insolacion.
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Dado que el organismo no puede refrigerarse, la
temperatura corporal continiia aumentando con rapidez
hasta niveles peligrosamente elevados donde se puede
lesionar de forma temporal o permanente 6rganos
vitales como el corazon, los pulmones, los rifiones, el
higado y el cerebro sufriendo un fallo multiorganico.
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Los sintomas de alarma son parecidos al agotamiento
por calor (mareo, dolor de cabeza, fatiga, calambres...)
pero con la piel roja, seca (ya no suda) y con mas de
40°C. Y en los casos mas graves puede sufrir
convulsiones 0 permanecer inconsciente.

Se debe alertar al 112 y enfriar de inmediato de
igual forma que antes: llevar a la persona a un lugar
fresco, retirar prendas, aplicar gasas humedas, usar
ventilacion (abanico, ventilador, aire acondicionado...)
Se puede mejorar el enfriamiento mojando todo el
cuerpo e ir masajeando con nuestras manos para
favorecer la vasodilatacion. No se deben dar liquidos
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si la persona esta muy aturdida o inconsciente ya que
se podria ahogar. El objetivo vital es bajar la
temperatura no la rehidratacion. Si tenemos
termometro, cuando la temperatura corporal baje de
los 38,5°C ya podemos dejar de enfriar y dar liquidos
si esta consciente. No dar ningun medicamento
antitérmico ya que no hacen ningun efecto en estas
situaciones. Si esta inconsciente debe colocarse

en posicion lateral de seguridad. Y si no respira se
deben realizar las maniobras de reanimacion (RCP).

Alrededor del 20% de las personas que sobreviven
quedan con secuelas por la muerte celular en los
organos. El cerebro puede no recuperar su funcion
totalmente ocasionando cambios de personalidad,
torpeza o mala coordinacion y/o pueden quedar dafios
renales, hepaticos...

FALILECIMIENTOS 2019

Durante los meses de activacion del plan del
Ministerio hubo 21 fallecimientos relacionados con
el calor. La media de edad fue de 70 afios con una
distribucion por sexo del 52% en hombres y el 48% en
mujeres.

Los datos de fallecimientos anuales son mayores ya
que fuera de esos meses calurosos también muere
gente por estas causas. Por ejemplo, en 2018 hubo 42
casos durante la activacion del plan, pero fueron 78 los
fallecidos durante todo el afio. De este recuento anual
se encarga el Instituto Nacional de Estadistica (el dato
de 2019 atin no esta disponible). Puedes verlo en la
siguiente tabla: fallecimientos durante los meses de
calor (azul) y durante todo el afio (r0jo)
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En 6 personas fallecidas se constatd un nico factor de
riesgo individual, mientras que 15 casos se presentaron
dos o mas factores de riesgo individuales. Los factores
de riesgo individuales presentes fueron, enfermedades
cardiovasculares (10 casos), enfermedades metabdlicas
cronicas (13 casos), enfermedades mentales (6 casos),
enfermedad pulmonar (4 casos), patologias asociadas a
problemas de memoria, orientacion o autonomia en la
vida cotidiana (5 casos), consumo de alcohol y/u otras

drogas (2 casos), y los que se encontraban bajo
tratamiento médico (5 casos).

En cuanto a la presencia de condiciones clinicas
asociadas con patologia con calor tenemos
informacion de 17 de los 21 fallecimientos, 13 de los
cuales presentaron varias condiciones clinicas
conjuntamente. En 13 de los casos se registro
hipertermia (temperatura corporal elevada), en 11
casos se registrd deshidratacion y en 6 casos se registro
hiponatremia (déficit de sodio) en el momento del
ingreso o la primera asistencia; mientras que en resto
de casos se presentaron otras patologias diferentes.

En la tabla siguiente puedes ver los detalles de algunos
de los 21 casos ocurridos:
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Datos clinico-asistenciales tales como hipertermia, deshidratacién, hiponatremia

Factores de riesqo individuales tales como enfermedades cardiovasculares, respiratorias v mentales
(demencias, Parkinson, Alzheirmer, etc.); enfermedades cronicas (diabetes mellitus, obesidad mérbida,
etc.); tratamientos meédicos (diuréticos, neurolépticos, anticolinérgicos y tranquilizantes); trastornos de la
memoria, dificultades de compresion o de orientacion o poco autonomia en la vida cotidiana; enfermedad
aguda durante episodio de temperatura excesiva; consumo de alcohol y otras drogas.

Exposicion, presencia de factor de riesgo ambiental o social (por ejemplo, personas que viven solas, en la
calle y/o en condiciones desfavorables, ausencia de climatizacién y viviendas dificiles de refrigerar,
exposicion excesiva al calor por razones laborales (trabajo manual en el exterior o que exigen un elevado
contacto con ambientes calurosos), deportivas (deportes de gran intensidad fisica) o de ocio, exposicion
continuada durante varios dias a elevadas temperaturas que se mantienen por la noche).
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