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Prevencion y proteccion frente a temperaturas elevadas

La exposicidn a temperaturas ambientales elevadas puede provocar una respuesta insuficiente
del sistema termorregulador humano. El calor excesivo puede alterar nuestras funciones
vitales si el cuerpo humano no es capaz de compensar las variaciones de la temperatura
corporal.

Una temperatura muy elevada produce pérdida de agua y electrolitos que son necesarios para
el normal funcionamiento de los distintos érganos. En algunas personas con determinadas
enfermedades crénicas, sometidas a ciertos tratamientos médicos y con discapacidades que
limitan su autonomia, estos mecanismos de termorregulacién pueden verse descompensados.

éQué efectos sobre la salud puede tener la exposicion a elevadas temperaturas?

La exposicion a temperaturas excesivas puede provocar problemas de salud como calambres,
deshidratacién, insolacion, golpe de calor (con problemas multiorganicos que pueden incluir
sintomas tales como inestabilidad en la marcha, convulsiones e incluso coma). El impacto de la
exposicién al calor excesivo estd influido por el envejecimiento fisioldgico y las enfermedades
subyacentes.

Normalmente un individuo sano tolera una variacién de su temperatura interna de
aproximadamente 32C sin que sus condiciones fisicas y mentales se alteren de forma
importante. A partir de 372C se produce una reaccion fisiolégica de defensa. Las personas
mayores y los nifios muy pequeiios son mas sensibles a estos cambios de temperatura.

¢Qué colectivos son mas vulnerables a los efectos de las altas temperaturas?

Existen factores de riesgo que hacen a determinados colectivos mads vulnerables a los efectos
de las elevadas temperaturas:

Factores personales

e Personas mayores de 65 afios.

e Lactantes y menores de 4 afios.

e Enfermedades cardiovasculares, respiratorias y mentales (demencias, Parkinson,
Alzheimer,...).

e Enfermedades crdnicas (diabetes mellitus, obesidad mérbida,...).

e Ciertos tratamientos médicos (diuréticos, neurolépticos, anticolinérgicos vy
tranquilizantes).

e Trastornos de la memoria, dificultades de comprension o de orientacidon o poca
autonomia en la vida cotidiana.

e Dificultades en la adaptacidn al calor.

e Enfermedades agudas durante los episodios de temperaturas excesivas.

e Consumo de alcohol y otras drogas.

Factores ambientales, laborales o sociales
e Personas que viven solas, en la calle y/o en condiciones sociales y econdmicas

desfavorables.
e Ausencia de climatizacién y viviendas dificiles de refrigerar.
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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.

Contaminacién ambiental.

Ambiente muy urbanizado.

Exposicion continuada durante varios dias a elevadas temperaturas que se mantienen
por la noche.

Factores locales

La demografia, que determinara la composicidn de la poblacidn, y por tanto, la menor
0 mayor presencia de los grupos susceptibles.

La climatologia, en la medida que los individuos se adaptan al clima local. Ello explica
que el efecto de los extremos térmicos no dependa de valores absolutos, sino de que
nos encontremos, o no, dentro del intervalo de normalidad de las temperaturas en un
cierto lugar.

Recomendaciones generales a tener en cuenta:

10.

Beba agua y liquidos con frecuencia, aunque no sienta sed y con independencia de la
actividad fisica que realice.

No abuse de las bebidas con cafeina, alcohol o grandes cantidades de aztcar, ya que
pueden hacer perder mas liquido corporal.

Aunque cualquier persona puede sufrir un problema relacionado con el calor, preste
especial atencidn a bebes y nifios pequefios, mayores y personas con enfermedades
que puedan agravarse con el calor y la deshidratacidn, como las patologias cardiacas.
Permanezca el mayor tiempo posible en lugares frescos, a la sombra o climatizados, y
refrésquese cada vez que lo necesite.

Procure reducir la actividad fisica y evitar realizar deportes al aire libre en las horas
mas calurosas (de 12.00 a 17.00).

Use ropa ligera, holgada y que deje transpirar.

Nunca deje ninguna persona en un vehiculo estacionado y cerrado (especialmente a
nifios, ancianos o enfermos crénicos).

Consulte a su médico ante sintomas que se prolonguen mas de una hora y que
puedan estar relacionados con las altas temperaturas.

Mantenga sus medicinas en un lugar fresco; el calor puede alterar su composicién y
sus efectos.

Haga comidas ligeras que ayuden a reponer las sales perdidas por el sudor (ensaladas,
frutas, verduras, zumos, etc.)

Plan Nacional de Acciones Preventivas por Altas Temperaturas

Desde 2004 el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad activa cada verano, entre los
meses de junio y septiembre, este Plan de actuaciones preventivas cuyo objetivo es reducir el
impacto sobre la salud de la poblacién como consecuencia del exceso de temperatura.

El Plan establece las medidas preventivas para reducir los efectos asociados a las temperaturas
elevadas y para coordinar las instituciones de la Administracion del Estado implicadas, asi
como también se proponen acciones que puedan ser realizadas por las Comunidades
Auténomas y la Administracién Local en funcién de los niveles de riesgo asignadas en base a
las temperaturas.
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Diariamente en la pagina web se provee un mapa con informacion sobre los niveles de riesgo
de altas temperaturas en cada una de las 52 capitales provinciales (disponible en el siguiente
enlace: http://www.msssi.gob.es/excesoTemperaturas2014/consultar.do ).
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