CAMPAMENTOS

DOCUMENTOS TEMATICOS

GOLPE DE

COLECCIONABLE

CALOR

Introduccion

El golpe de calor es una condicién peligrosa que ocurre cuando
el cuerpo no puede regular su temperatura debido a una
exposicién prolongada al calor y la deshidratacion. En un
entorno de campamento, es un riesgo real, especialmente
durante actividades al aire libre en climas calidos o himedos. A
continuacion, te detallo todo lo relevante sobre este tema.

:Qué es el golpe de calor?

Es una forma grave de hipertermia, donde la temperatura

corporal supera los 39-40 °C y los mecanismos naturales para
disipar calor, como el sudor, dejan de funcionar. Sin tratamiento
inmediato, puede causar dafno a érganos, incluyendo el cerebro,

e incluso ser mortal.

Causas en un campamento:

1. Exposicion prolongada al sol:
Actividades bajo el sol sin proteccién
adecuada.

2. Alta humedad: Reduce la capacidad de
evaporar el sudor.

3. Ejercicio intenso: Marchas, deportes o

actividades fisicas en condiciones de calor.

4. Deshidratacién: Falta de consumo de
agua y pérdida excesiva de liquidos por
sudoracion

Diferencia con la insolacion:

Aunque a menudo se confunden, el golpe
de calor es mas severo. La insolacién es
una etapa previa, donde el cuerpo adn
intenta disipar el calor mediante el sudor.
En el golpe de calor, los mecanismos de
regulacion fallan.

Prevencion en campamentos:

1. Hidratacién constante: Asegurate de
que todos los participantes beban agua
regularmente, incluso si no tienen sed.

2. Ropa adecuada: Usar prendas livianas,
claras y transpirables, asi como gorros o
sombreros.

3. Evitar horarios de calor extremo:
Realizar actividades Fisicas en las primeras
horas de la manana o al atardecer.

4. Protegerse del sol: Usar protector solar
y buscar sombra en descansos.

5. Control constante: Supervisar a los
participantes, especialmente a nifos y

adultos mayores, que son mas vulnerables.

Conclusion

El golpe de calor es prevenible con
medidas simples, pero debe tratarse con
rapidez en caso de ocurrir. La clave en los
campamentos es la prevencién activay la
educacién previa de todos los
participantes.

Sintomas

e Temperatura corporal elevada: Mayor
39 °C.

e Piel caliente y seca: Puede estar roja,

pero sin sudor (en etapas avanzadas).

Confusién, mareos o desorientacion.

Dolor de cabeza intenso.

Ndauseas y vomitos.

Respiracién rapida o superficial.

Pérdida de conciencia: En casos graves.

Qué hacer en caso de golpe de calor:

1. Detener toda actividad: Llevar a la
persona a un lugar fresco y sombreado.

2. Bajar la temperatura corporal:

Aplicar pafnos hiumedos frios en axilas,
cuello, ingles y munecas.

Ventilar al afectado o usar un ventilador.
Si es posible, sumergir al afectado en agua
fria (no helada).

3. Hidratacion: Si esta consciente, ofrecer
agua en pequenos sorbos.

4. Llamar a emergencias: El golpe de calor
es una emergencia médica; buscar ayuda de
inmediato.

5. Monitorear: Vigilar la respiracién, el
pulsoy el nivel de conciencia hasta que
llegue asistencia médica.

Botiquin recomendado:
e Termoémetro digital.
e Panos humedos o compresas frias.
e Bebidas con electrolitos o sales de
rehidratacién oral.
e Sombrilla o lonas para sombra portatil.
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