
 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



 

 

 Reforzar las acciones de vigilancia epidemiológica 

y atención médica. 

 Evitar permanecer por tiempo prolongado bajo los 

rayos del sol. 

 Usar sombreros y sombrillas y permanecer en 

lugares frescos.  

 Usar ropa ligera y de colores claros. 

 Aumentar el consumo de líquidos durante la 

exposición a los rayos solares y evitar la ingesta 

de bebidas alcohólicas. 

 Evitar exponerse al sol durante las horas de mayor 

radiación a las 11:00 y a las 15:00 hrs. y llevar a 

cabo las actividades al aire libre, las actividades 

cívicas y las actividades deportivas antes de las 

11:00 hrs.  

 

 

 

 Gold Estándar: inmersión en agua fría  (1.7-14 ºC). < 

40ºC en 20 minutos. Y realizar traslado a los 38.9-

40ºC. 

 Recomendación: Inmersión en agua fría a 2ºC. 

 Antipiréticos como la aspirina y acetaminofeno deben 

de evitarse debido a su potencial de agravar la lesión 

hepática y la cuagulopatía del golpe de calor.  

Trasladar a un paciente a un ambiente fresco, 

sombreado en posición supina, mantener el suministro 

de oxigeno de alta concentración para el paciente. 
Asistir ventilación si es necesario. Suprimir el exceso 

de ropa del paciente. 

 No hay evidencia en el uso de Dantroleno. 

 Meta primaria: disminuir a menos de 40ºC en un lapso 

de 20 minutos.  

 Medir temperatura corporal. 

 1ro. Enfriar,  2do. Trasladar. 

 Retirar del método de enfriamiento con 39ºC. 

 

 

 

 

 

 

 Para evitar la deshidratación se recomienda: 

 Aproximadamente 500 ml (dos vasos de agua) en las 2 hrs. 

antes del ejercicio.  

 Durante el ejercicio prolongado (más 60 minutos). 2 a 3 tazas 

(500 a 700 ml.) de agua fría.  

 Después del ejercicio reponer el déficit de líquido para 

asegurarse de que está completamente re-hidratada  pero no 

sobre-hidratada. 

 Es importante vigilar las condiciones inusuales “ola de calor”  o 

variaciones de la temperatura ambiental media de la época del 

año, ya que esta es una situación en la cual hay un mayor riesgo 

de enfermedades por el calor. Las asociaciones deportivas 

pueden considerar dividir los juegos en periodos más cortos en 

lugar de juegos de dos mitades para permitir descansos 
adicionales, incluso cinco minutos de descanso puede provocar 

una reducción significativa en el núcleo de la temperatura 

corporal.  

 El tipo de ropa es vital en la reducción de riesgos en la salud 

asociados con el ejercicio, deben de preferirse las telas que 

minimizan  el almacenamiento de calor y aumentan la 

evaporación de sudor.  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


