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Los efectos del calor
extremo sobre la salud

AQUI NOS CUIDAMOS

g Clencia
Un proyecto de Puerto Rico

El calor extremo puede impactar la salud de diferentes maneras.

El mes de mayo 3 culminé con la mayor cantidad de alertas para enfermedades relacionadas al
calor 41 en Puerto Rico en mas de un afio y medio. Esto confirma lo que la mayoria sentimos a
diario: el calor es extremo. ¢, Cuales son los efectos de las altisimas temperaturas en la
salud? ¢Como puedes mitigarlos? Sigue leyendo y comparte este articulo con tu gente.
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Efectos del calor extremo en el cuerpo

Deshidratacion: Es cuando el cuerpo pierde mas liquidos de los que se ingieren. Durante este
proceso, ademas de perder agua, también se pierden electrolitos (minerales y sales que nuestro
cuerpo necesita).

e Sintomas: Sed excesiva, orina de color oscuro, fatiga, mareos y confusion. Conoce los
sintomas de la deshidratacién extrema. s

e ;/Qué debo hacer? Tomar agua o bebidas con electrélitos, como las que beben los
deportistas.

Cambios en el flujo sanguineo: El calor hace que aumente el flujo sanguineo hacia la piel y
gue nuestro corazoén lata mas fuerte. Esto hace que las personas con condiciones
cardiovasculares estén en mayor riesgo de sufrir percances de salud durante el calor extremo.
Ademas, la sudoracion excesiva puede contribuir a la deshidratacion, lo cual puede disminuir el
volumen de la sangre y dificultar que el cuerpo cumpla con funciones esenciales.

Dificultad para respirar: El calor puede empeorar la calidad del aire, lo cual pone en mayor
riesgo a personas con condiciones respiratorias como asma, adultos mayores, menores de edad
y personas embarazadas.

Cambios en el estado de animo: El cerebro tiene un rol esencial en regular la temperatura del
cuerpo. Ante el calor extremo, el cerebro se esfuerza mas por dar las sefiales para normalizar
nuestra temperatura. Eso puede causar irritabilidad y mal humor. Ademas, el calor extremo,
puede hacer que no duermas bien, lo que puede generar en las personas ansiedad, estrés y
hasta tristeza.

Empeorar condiciones crénicas: El calor extremo puede empeorar las condiciones
preexistentes aumentando riesgo de padecer un infarto en personas con enfermedades
cardiovasculares, dificultando la la regulacién del azlcar en personas diabéticas, y aumentando
el riesgo de ataques de asma.

Enfermedades relacionadas al calor

Hay tres tipos principales de enfermedades relacionadas al calor. A continuacion las describimos
de menor a mayor severidad.

Calambres por calor: Es la enfermedad menos severa y consiste de calambres musculares
dolorosos que pueden ocurrir luego de ejercicio intenso o de estar expuestos al calor extremo.

e Sintomas: Calambres, en especial en las piernas, sudoracion.
e ;Qué puedo hacer?
o Muévete a un lugar fresco (con abanicos o aire acondicionado) y detén cualquier
actividad fisica
o Refréscate bebiendo agua o liquidos con electrolitos y removiendo cualquier exceso
de ropa
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Agotamiento por calor: Las personas tienden a sentirse agotadas como consecuencia a la
temperatura corporal alta y la pérdida de agua y electrolitos a través del sudor.

e Sintomas: Sudoracion abundante, calambres, dolor de cabeza, nduseas o vomitos,
cansancio, debilidad, mareos y desmayos.
e /Qué puedo hacer?
o Muévete a un lugar fresco (con abanicos o aire acondicionado) y detén cualquier
actividad fisica
o Refréscate bebiendo agua o liquidos con electrolitos y removiendo cualquier exceso
de ropa
o Bafiate con agua fria o refréscate colocando pafios frios en la cabeza, el cuello, las
axilas y la ingle

Golpe de Calor: Cuando la temperatura del cuerpo sobrepasa los 104°F (40°C) y el mismo no
puede regularla, sus diversas funciones comienzan a afectarse. Un golpe de calor es una
situacion de emergencia que requiere atencién médica inmediata.

e Sintomas: Piel roja, caliente y seca, temperatura mayor de 104°F (40°C), mareos,
nauseas, confusion, comportamiento extrafio o pérdida del conocimiento, pulso rapido o
dolor de cabeza palpitante.

e ;/Qué puedo hacer?

o Obtén ayuda médica rapidamente, yendo a una sala de emergencias o llamando al 9-
1-1.

o Busca un area con sombra.

o Bafia a la persona con agua fria o refréscala colocando pafios frios en la cabeza, el
cuello, las axilas y la ingle

o No ingieras ni ofrezcas a la persona agua ni liquidos, pues es posible que el cuerpo
no pueda tolerarlos.

o Si el personal médico de emergencia se retrasa, llama al hospital para recibir mas
instrucciones.

La prevencion es clave contra el calor extremo

Es importante prepararnos para el antes, durante y después de los calores extremos . Lo
principal siempre ser4 mantener nuestros cuerpos frescos, hidratados y estar alertas de nuestros
seres queridos, sobre todo las personas més vulnerables como los nifios, personas gestantes y
adultos mayores. De estas personas hablaremos mas en el préximo boletin.
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