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Salud en las olas de calor

Cuando el calor enferma

El cuerpo se defiende del calor sudando y dilatando los vasos sanguineos.
Cuando ese sistema se satura, aparecen senales de aviso, desde un simple
salpullido hasta una urgencia que pone en riesgo la vida. Aqui te mostramos
como reconocerlas y qué hacer en cada caso.

Afectaciones en salud por el calor segun su gravedad

Fiebre miliaria Calambres Hinchazon Tetania

<«— Leve Grave —»
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Fiebre miliaria (salpullido por calor)

Es la piel irritada por el exceso de sudor: aparecen granitos o pequenas ampolias.
Es muy comun en bebés y nifos pequenos.

Coémo se ve: Qué hacer:

» Salpullido con granitos o » Llevar a la sombra, con ventilador
ampollas pequenas. O aire acondicionado.

- Mdas frecuente en zonas de « Hidratarse y mojar la piel para
pliegues, en niinos. refrescarla.

 Usar ropa suelta de algodon
« Banar con agua fria.
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: Calambres por calor \

Dolores o espasmos musculares intensos —en abdomen, brazos o piernas— que
aparecen durante la actividad fisica intensaq, por desequilibrio de electrolitos.

Coémo se ve: Qué hacer:
» Espasmos o dolor muscular * Ir a la sombraq, con ventilador o aire
fuerte durante el esfuerzo. acondicionado.

 Hidratarse con bebida con electrolitos.
» Detener la actividad.

* Elevar las piernas, estirar y masajear
el mUsculo afectado.

 Si N0 Mmejorag, consultar a un
profesional de salud.
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Hinchazén por calor

Acumulacién de liquido, sobre todo en piernas y manos, por estar mucho tiempo
en la misma posicidn en ambientes calurosos.

Como se ve: Qué hacer:
« Hinchazon visible en piernas * Ir a la sombra, con ventilador o aire
y/o manos. acondicionado.

« Detener la actividad.
e Elevar las zonas hinchadas.

\_ « Colocar compresas frias. Y,
g Tetania por calor LEVE )

Aparece por hiperventilacidon y estrés causados por el calor.

Coémo se ve: Qué hacer:
« Respiracidon aceleradaq, * Ir a la sombraq, con ventilador o aire
ansiedad, tensidn muscular. acondicionado.
 Hidratarse a pequenos sorbos, con
electrolitos.
» Respirar dentro de una bolsa de
\_ papel para calmar la respiracion. )
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Sincope por calor (desmayo) LEVE

Pérdida breve del conocimiento por el efecto del calor sobre la circulacion.

Como se ve;: Qué hacer:
« Desmayo o pérdida subita » Acostar a la persona en la sombra,
de conciencia. con ventilador o aire acondicionado.

* Elevar las piernas.

« Si estd consciente, hidratar con
bebida con electrolitos.

 Enfriar el cuerpo con compresas frias
en cuello o axilas.

« Aflojar o retirar ropa.

e Llevar a un centro de salud.
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Agotamiento por calor

Reaccidn a la pérdida excesiva de liquidos y sales. Si no se trata a tiempo, puede
evolucionar a un golpe de calor.

Coémo se ve: Qué hacer:

« Sudoracion profusa. « Acostar a la persona en la sombra,
« Respiracién y pulso rapidos con ventilador o aire acondicionado.
y débiles. * Elevar las piernas.

 Debilidad extrema, mareos. - Si est@ consciente, hidratar con

« NGuseas y dolor de cabeza. bebida con electrolitos.

 Enfriar el cuerpo con compresas frias
en cuello o axilas.

« Aflojar o retirar ropa.

e Llevar a un centro de salud.
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Golpe de calor (insolacion) URGENCIA MEDICA

Es una urgencia médica: la temperatura corporal supera los 40 °C y el cuerpo
pierde la capacidad de regularla, lo que puede provocar fallo de varios érganos.
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(s)> Cémo se ve: ﬁ Qué hacer:

» Piel caliente y seca » Acostar a la persona en la sombra,
 Delirio o confusion con ventilador o aire acondicionado.
« Convulsiones * Elevar las piernas.
e Pérdida de conocimiento « Hidratar solo si estd consciente.
« Enfriar el cuerpo con compresas frias
en cuello o axilas.
« Aflojar o retirar ropa.
e Llevar a un centro de salud de
inmediato.

Sin tratamiento a tiempo, el agotamiento por calor puede convertirse en
golpe de calor. Ante cualquier dudaq, llama a la linea de emergencias.

El hilo conductor: sombra, frio y agua
N <
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Busca sombra y ventilacion Hidratate, de preferencia con Si la persona pierde el
(ventilador o aire bebidas con electrolitos, y conocimiento, tiene piel
acondicionado) apenas moja o enfria la piel con caliente y seca o convulsionq,
notes las primeras senales. compresas frias. es una urgencia llama

emergergencias y llévala a un
centro de salud.

Contenido creado por la implementacién del Plan de Adaptacion al
Cambio Climatico desde Salud Ambiental para Antioquia - PACCSA

2026




