¢, Qué es el Golpe de Calor?

El golpe de calor es un incremento de la Co_noc_e sus
temperatura corporal generado como pr| nci pa les
consecuencia de una exposiciéon prolongada al ”

sol, a altas temperaturas o por la realizacion de S|ntomas
un esfuerzo fisico.

En estas situaciones, el cuerpo « Piel roja, caliente y seca

sufre importantes pérdidas de agua

, e  Sed intensa y sequedad en la boca.
_‘ y tiene dificultades para regular su

temperatura por mecanismos Sudoracion excesiva.
habituales, como la sudoracion,

s i Sensacion de calor sofocante.
proauciendose un aumento dae ia
temperatura corporal.  Temperatura elevada (+40°C).

Cuando el cuerpo alcanza una
temperatura mayor de 40°C,
dichos mecanismos reguladores

del calor entran en shock. Es Pulso fuert lerad
entonces cuando se produce el uisotuerte y acelerado.

temido GOLPE DE CALOR. + 400 C « Dolores de estémago. 1 3
M~

El golpe de calor puede presentarse en el momento o CENTRO DE ATENCION
después de varios dias de estar expuesto a altas e Agotamiento. TELEFONICA
temperaturas.

30 ¢ Nauseas o vomitos. las 24 hs. los 365 dias del afio
? e ° ® o4 e o Confusién y desorientacion.
L Vi ) . . . .
%i : %i Pérdida de conciencia o delirio.

* Desmayo o incluso, estado de coma.

* Debilidad muscular y calambres.
Dolor de cabeza.

Teléfono de Emergencia Gratuito
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Evita las comidas copiosas y bebe periédicamente
agua, haciendo pausas en el trabajo para hidratarte
(realiza los descansos en lugares frescos y a la sombra).

Protégete del sol con una gorra, sombrero o pafiuelo
y, si tu trabajo te lo permite, usa gafas con absorcion
de rayos UV.

Emplea crema con filtros solares (a partir de FPS 15).
Es recomendable aplicarla unos 20-30 minutos antes de
la exposicion al sol y repetir tal aplicacion cada dos horas.

Utiliza ropa cdmoda, ligera y de colores claros que
sean permeables al aire.

Lleva una botella de agua mineral natural siempre
contigo. Te ayudara a recordar que tienes que beber
reqularmente agua. La deshidratacion puede reducir la
capacidad intelectual, la concentracion, el rendimiento
fisicoy la memoria.
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Sigue estos 10 consejos para prevenirlos:

TIREN DX

La hidratacién es una de las herramientas mas importantes a la hora de prevenir los
efectos perjudiciales para la salud relacionados con los golpes de calor.

No es conveniente que trabajes sin camisa bajo
el sol, dado que ésta retiene la humedad y, ademas,
protege la piel de sus efectos perjudiciales.

Evita realizar trabajos en solitario. Si ello es inviable,
mantén informadas de tu ubicacion a las personas de
tu entorno.

No esperes a tener sed para beber agua. Esta
sensacion es un sintoma de alerta que activa tu propio
organismo para indicarnos que nuestro cuerpo esta
ya deshidratado.

Reduce el esfuerzo fisico intenso durante las horas
mas calurosas del dia (de 12 a 17h).

No dejes que el golpe de calor afecte a las personas
que trabajan contigo; recomiéndales periodicamente
(cada 15 6 20 min.) que beban agua y distribuir

las tareas que impliquen mayor esfuerzo fisico

0 exposicion al sol.
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